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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni taydentad kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista matisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivotati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni lahetetaan autdtisaati kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkdposti-osoite ja
yhteistydkumppaneilleni. Mikali haluat pois posslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintisia minulle”.
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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 30.5.2 007) taydet lukuoikeudet
internetissa seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravi ntotutkimuksen uutiskirje
vuosiksi 2007 voidaan hankkia seuraavasti:

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

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

3) saat viikon sisalla s&hkopostilla 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 myos 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 luotettavuusmerkinnoilla:
*** = Erittain luotettava tutkimustieto

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

Miten edeta kasityksessa voin terveellisyydesta?

X

Tata kirjoitusta kommentoitiin hyvin vilkkaasti! Toukokuun lopussa oli koossa
jo 110 kommenttia. Erityisesti iloitsin siita, etta maallikot ja asiantuntijat
keskustelivat tassa keskendaan. Opimme koko ajan lisaa toinen toisiltamme.
Teidan kannattaa lukea kommentit blogistani: http://sundqvist.blogspot.com/

Tein keskustelusta yhteenvedon:

Mikael Fogelholmin ja minun ilmaisema toive saada lisavalaistusta tahan
kasitykseemme voista on innoittanut monia kertomaan omakohtaisia
kokemuksiaan voin terveysvaikutuksista. Nimimerkki "Maallikon" mielesta oma
keho kertoo mita meidan kannattaa syoda. Hanella on esimerkkeja omasta
elamastaan missa han huomaa eldinrasvan tekevan hyvan olon ja pitavan nalan
loitolla pitempaan. "Tommi" sanoo syovansa voita margariinin sijaan, ei
ilkeyttaan vaan koska se tuo hyvan olon. "Mokkihopero"” -nimimerkilla esiintyva
keskustelija arvelee monien suomalaisten kayttavan voita pelon sekaisin
tuntein ja jatkavan voinkayttoaan ikaan kuin hapeillen omaa kaytostaan
ladakareiden ja tutkijoiden valistussanomasta huolimatta. Luonnonrasvat
"rulettavat” ainakin "Karin" perheessi, eli siella syodaan paasaantoisesti voita
ja oliividljya. Mikael Fogelholmin mielesta jonkun ravintoaineen luonnollisuus
ei riita terveyskriteeriksi ja esimerkkina han mainitsee sen seikan, etta



luonnollinen karpassieni ei ole terveellinen. Nimimerkki "Murmell” ihmettelee
miksi hyvaksi todettu voi kannattaa vaihtaa margariiniin? Kermajaateloa syova
Mikael Fogelholm ei l0yda kommenteista vastausta peruskysymykseen
(kannattaako voi vaihtaa margariiniin?). Hanen mielestaan ei 10ydy perustetta
syoda maitorasvaa, mutta maito sindnsa on edistamassa terveyttamme.
Margariineja on syytetty kaupallisuudesta, mutta kylla voitakin markkinoidaan,
ei tassa taida olla eroa Mikaelin mielesta. Maataloustuotteena voin myynnin
edistaminen olisi itse asiassa parempaa maatalouspolitiikka kuin margariinien
menekki, jatkaa Mikael. Nimimerkki "Jari" peraankuuluttaa uusia tutkimuksia
voista ja tyydyttyneista rasvoista, esim. kovetettuja teollisia transrasvoja ei
juurikaan otettu huomioon vanhemmissa tutkimuksissa. Kolesterolimittaus ei
voi olla ainoa mittauskriteeri voin terveellisyydesta tai epaterveellisyydesta.

Mahdollisesti meita on aikojen saatossa ja erityisesti 1970-luvun alusta lahtien,
peloteltu voin ja muiden eldinrasvojen vaaroilla. Tata mielta on nimimerkki
"Jari". Taytyy kuitenkin muistaa, etta eldinrasvoissa on varsin monipuolinen
rasvaprofiili. Niissa ei ole pelkastaan sita kovaa ja "epaterveellista"
tyydyttynytta rasvaa. Margariini ei taatusti ole terveellisin valttamattomien
rasvahappojen ldahde ja kohtuullinen voin kaytto ei ole terveydellemme
turmioksi. Voi on hyva, luonnollinen paistorasva ja kautta aikojen kulinaristien
("ruoalla herkuttelevat ihmiset") suosima herkullisen ruoan perusainesosa.
Elintarvikekemisti tohtori Saska Tuomasjukka korostaa voin sisdltavan vain alle
40% "haitallisia" pitkaketjuisia tyydyttyneita rasvahappoja, loput rasvoista
ovat "terveellisempia". Voi tasaa veren rasvakuormaa, nostamalla vahemman
rasvapitoisuuksia aterian jalkeen kuin tyydyttymattomat vaihtoehdot sanotaan
mm. Saskan tuoreessa vaitoskirjassa. Voin haittapuoliin on laskettava se, etta
se on osana tata "lansimaista ruokaa" nostattamassa riskia sairastua
elintasosairauksiin kuten esim. diabetes. Kohtuullinen maara todistusaineistoa
on kasassa ponkittamassa kasitysta, etta voi kohottaa insuliiniresistenssin
riskia. "Mirka" pitaa kiinni kasityksestaan, etta runsaskaan eldinrasvan kaytto
ei lisaa kansansairauksiamme. Syytettyjen penkille han passittaisi glukoosin.

Ehka olemme tassa keskustelussa tyydyttyneista rasvoista liiaksi takertuneet
historiaan ja erityisesti niihin pyhiin energiaprosentteihin, kuten nimimerkki
"Mirka" asian oivallisesti ilmaisee. Laihdutuskeskustelun nosti pintaan Saska
Tuomasjukan vaite, etta 2-tyypin diabeteksen tarkein syyllinen on lihavuus.
Laihdutuskeskustelua meidan pitaa kayda erillisessa keskusteluketjussa. Yritan
jotain taman tiimoilta kehitella. Kommenteissa takerrutaan myos kasitteeseen
sokeririippuvuus. Tata herkullisen kiehtovaa aihetta on pakko kasitella
enemman tassa blogissa. Palaan asiaan.

Mensinkin varsin kuuluisaan metatutkimukseen tyydyttyneiden ja
tyydyttymattomien rasvojen terveysvaikutuksista, on tullut joitakin
kommentteja. "Mirka" epaili Mensinkin tutkimuksessa hyvin esilla olevien
monityydyttymattomien rasvojen lisaavan LDL-kolesterolin hapettumista.
Saska myontaa taman kolesterolin hapettumisen tarkeaksi asiaksi sydan- ja
verisuonitautien kehittymisessa. "Murmell” tuo oivallisesti esille havaintonsa
tieteellisesta kirjallisuudesta, etta tyydyttyneet rasvat nostaisivat LDL-
kolesterolin partikkelikokoa. Mikael Fogelholm huomauttaa asiassa piilevan



lukuisia monimutkaisuutta lisaavia tekijoita. "Yksinkertainen mummo" tuo
meidat taas maan pinnalle peraankuuluttamalla sellaista yksinkertaista mallia
mita seurata rasvan kaytossa. Ilmeisesti hanelle eivat viralliset
ravitsemussuositukset oikein aukea. Minustakin tyydyttyneet rasvat saavat
siina mallissa liian tylyn kohtalon. Ravitsemussuosituksia uudistetaan taas
vuonna 2008 pohjoismaisella tasolla. Mahdollisesti suosituksissa nakyy uusien
tutkimustulosten sanoma. Uskoisin erityisesti hiilihydraattisuositusten
uudistuvan, mutta rasvoja koskeva valistusviesti tuskin muuttuu. Sellaista
"veret seisauttavaa"” tutkimusnayttoa tyydyttyneiden rasvojen
terveellisyydesta jaamme kaipaamaan.

Keskustelu ronsyili pahastikin, mutta kiva kun keskustelua riitti. Toki saatte
viela kommentoida asiaa, mutta toivoisin pysyttelemista teeman puitteissa.
Noyra kiitos kaikille keskustelijoille vaivannadstanne. Nyt mina menen
valipalalle: lasi tuoremehua ja pari vodeipaa.

Alunperin kirjoitettu 9.5.2007

Mikael Fogelholm, merkittava ravitsemuksen asiantuntija ja UKK-instituutin johtaja, on
ollut minuun yhteydessa ja haluaa vaatimattoman blogini kautta valittaa ajatuksensa siita
miten tassa meijerivoin terveellisyys/epaterveellisyys -asetelmassa voitaisiin edeta.
Keskustellen ja avoimesti pohtien missa tutkimustulosten tulkinnat menevat pieleen.

Lukijoitani haastetaan siis Mikaelin toimesta keskustelemaan voista (ja
eldinperaisista rasvoista) vaikkapa seuraavanlaisen teeman pohjalta:

Mika tutkimustulosten tulkinnassa mahdollisesti onmennyt pieleen kun
margariinia pidetdan yha niin paljon terveellisempé&a kuin voita?

Ravintokeskusteluamme virkistaisi jos me voita terveellisena pitavat yhdistaisimme
ponnistelumme. Minunlaisiani voihin hurahtaneita nakisin kovin mielelléani kertomassa,
mika on mennyt pieleen kaikissa niissa kymmenissa tutkimuksissa, joissa tyydyttyneen
rasvan vaihtaminen tyydyttymattdmaan on kolesteroliprofiilia muuttanut sydantautien
kannalta parempaan suuntaan. Ehka jo yksittdisena haasteena riittdisi se, ettéd Mensinkin
ym. Am J Clin Nutr 77:1146-1155, 2003 kaytaisiin lapi. Siina julkaistussa meta-analyysissa
on kayty lapi yli 60 tutkimusta. Kaydaan mekin lapi siind olleet asiat. Selvitelldan yhdessa
mahdolliset virheet ja siina olevat puutteellisuudet pyritdan selvittdmaan. Muuten tdssa
keskustelussa ei paasta eteenpain, sanoo Mikael Fogelholm. Naitd Mensinkin ja muiden
lapikdaymia satunnaistettuja toimenpiteitd, joilla pyritddn vaikuttamaan ihmisten
terveydentilaan, ei ihan kevyesti voi kumota sellaisten tutkimusten avulla, joissa kuvataan
vaestdaineistoja ja joitakin yksittdisia rasvahappoja.

Tama on keskustelu johon mieluusti voisi osallistua viisaat kirjanoppineet ja kaytannon
elamassa havaintoja tehneet. Yllattavan usein nama arvokkaat ominaisuudet yhdistyvat
samaan henkiléon, ei tosin ihan aina. Ei muuta kuin kommentoimaan ravintokeskustelun
karkihahmon innostamana tallaisen hélmon biologin esille tuomia aivoituksia! Kirjoitusasu
on vapaa, mutta pakollinen, en ota vastaan puheluja tdman asian suhteen. Mikali koette



taman blogin epakelvoksi jaloille ajatuksillenne voitte toki Iahettda minulle sahkdpostia
(christer.sundqvist @ wakkanet.fi) tai kirjoittaa tavallisia kirjeita tai kortteja (H6Imo6
biologi, christer sundqvist, Neptunuksenkatu 3, 21600 Parainen). Minut tavoittaa myds
Hiilaritietoiset foorumista (http://www.foorumi.info/hiilaritietoiset/index.php ).

Maitoa suoraan maatiloilta - vihemman allergiaa ja
astmaal!

X

Tata kirjoitusta kommentoidaan vilkkaasti! Sano sinakin
mielipiteesi tilamaidosta, maidon pastoroinnista ja
homogenoinnista!

Maitotautia!

Paivaani on tanaan (31.5.2007) ilahduttanut ja itseani vihastuttanut tietokirjailija
Tauno Tukkiselta ja hanen Raija -vaimoltaan saamani kriittinen puhelu. Iloiseksi tulin kun
tama veteraaniurheilua harrastava herrasmies Karjalohjalta ensin pyysi lupaa olla
kriittinen. Totta kai tdman luvan hanelle mydnsin. Siksi mina naita kirjoituksiani
internetissa julkaisen, etta niitd kommentoidaan ja tarvittaessa ollaan rohkeasti eri mielta.
Niin tieteellisella urallani olen oppinut toimimaan. Erityisesti minua kiinnostaa asiat, joita
elintarvikepoliittisin syin pyritaan julkisuudessa vaientamaan. Tama asia kuuluu juuri tahan
kategoriaan.

Minua ilahdutti maisteri Tukkisen ja hdnen vaimonsa selkea viesti suomalaisen maidon
perimmaisesta ongelmasta, joka vaikuttaa siihen, ettd me Suomessa emme koskaan
voi saada maidosta taytta hyotya. \akuuttavalla tavalla minulle perin juurin
selostettiin miten ongelmana juuri Suomessa on maidon Aomogenointi. Laajassa ja
merkittavassa PARSIFALIn tutkimuksessa (katso alla!) ei ole ollenkaan tutkittavia lapsia
Suomesta. Tama on aika yllattdvaa! Onhan maamme tunnettu maitoa hanakasti
kuluttavasta vaestostaan (ja allergioista ja astmasta karsivista lapsistaan!).

Maisteri Tauno Tukkinen kertoo puhelinkeskustelussa edelleen miten han on turhaan
yrittdnyt oikaista sita virheellistd kasitysta, etta tilamaidon ongelmana Suomessa ei
missaan nimessa ole heikko hygienia vaan ongelmana on maidon homogenointi. Olen
muuta kautta saanut tata ajatusta tukevia viesteja, joita nyt pystyn yhdistémaan tahan
sanomaani. Minulle kertoo tata maisteri Tukkisen asiaa tukien eras oppinut nainen (joka ei
halua nimeaan julkisuuteen) hyvin merkittavan tiedon (jonka todenperaisyytta en
ollenkaan epdile): Swomalainen maito homogenoidaan mahdollisesti eri tavalla
kuin esimerkiksi ruotsalainen maito. Rajan pinnassa asuvat pohjoisen ihmiset ovat
panneet merkille, etta joillekin ei suomalainen maito sovi laisinkaan, mutta heille saattaa
kuitenkin ruotsalainen maito sopia! Syyna tahan olisi mahdollisesti maidon
homogenointimenetelman erilaisuus taalla Suomessa. Oli asia niin taikka nain,
perimmaisena ongelmana minakin pidan tuota maidon homogenointia. Pitdisi antaa
kerman nousta maidon pintaan luonnollisesti eikd missaan nimessa rikkoa maidon
proteiineja homogenoinnilla. Kokemusperaista nayttéa homogenoidun maidon haitoista on
runsaasti, mutta tieteellinen nayttd puuttuu. Lukekaa lisaa tasta ongelmasta esimerkiksi



erinomaisen kiinnostavilta Maitotauti -sivuilta (http://kotisivu.dnainternet.net/taunotu/ )!

Mista syysta sitten olen itselleni vihainen? Mina pyrin tarkkuuteen ja kriittisyyteen
naissa jutuissani. Nyt minua harmittaa vietavasti, ettd en alunperin huomannut tata
homogenointiasiaa PARSIFAL-tutkimuksesta kirjoittaessani ja luottaessani Finfoodin
toimittamaan uutismateriaaliin aiheesta. Menin lankaan ihan kuten kaikki muutkin
tiedotusvalineet Suomessa. Paastan nappaimistoltani sellaisen kasityksen, etta
ylihygieenisyys olisi suuri ongelma Suomessa ja mahdollisesti aiheuttaisi naita allergioita ja
astmaa. Suuri ongelma on siis tdma maidon homogenointi. Maatiloilta suoraan ostettava
maito on terveystuote vailla vertaa varsinkin jos se on homogenoimatonta!

Mita mielta olette maidon
homogenoinnista?

Tassa viela alkuperdinen kirjoitukseni, joka ei kuitenkaan liene taysin arvoton:

Maitoa suoraan maatiloilta hakeneet ovat kertoneet minulle miten terveellista se on
verrattuna kaupan maitoon. Nyt tilamaidosta 16ytyy tuoretta tutkimustietoa. Tilamaidon
juominen saattaa ehkaista allergioita ja astmaa. Pastdroimatonta tilamaitoa saanndllisesti
juoneilla lapsilla oli 58 prosenttia vahemman ruoka-allergioita kuin muilla. Heilla oli lisaksi
26 prosenttia muita pienempi astmariski ja 33 prosenttia pienempi riski saada heinanuha.
Keitetyn tai keittamattébman maidon valilla ei ollut eroja. Tutkimukseen (PARSIFAL)
osallistui lahes 15 000 maatiloilla asuvaa lasta, jotka olivat idltddn 5-13-vuoden ikaisia.
Tutkimus toteutettiin Itdvallassa, Saksassa, Hollannissa, Ruotsissa ja Sveitsissa.

Pastorointi on lampokasittely, jossa maidosta tuhotaan mahdolliset tautia aiheuttavat
bakteerit. Suomessa kaikki kaupassa myytava maito on pastéroitava. Paljon on puhuttu
siitd, etta nykyajan ylihygieenisyys on yksi syy allergioiden yleistymiseen. "Tutkimustulos
on siind mielessa looginen", Maito ja Terveys ry:n ravitsemusasiantuntija Taina Luova
kommentoi. Vaikka maito on Luovan mukaan toki luonnollisimmillaan kasittelemattémana,
riskit ovat liian suuret, etta tilamaitoa voisi olla kaikkien saatavilla.

Tutkimuksen tekijat varoittavatkin raakamaidon juonnista ennen kuin lisatutkimuksia
tehdaan. Tilamaito voi heidan mukaansa sisaltéd muun muassa salmonella- ja E coli -
bakteereja. "Suomessa maidon tuotantohygienia on kuitenkin hyvalla mallilla", Luova
toteaa.

Ravitsemuskatsauksen mukaan pastéroimatonta tilamaitoa juodaan Suomessa
edelleen 3,5 litraa henkilda kohden vuodessa. Kasittelemattdman tilamaidon rasvaprosentti
on 4,5%

Marco Waser et al (2007): Our results indicate that consumption of farm milk may offer protection against
asthma and allergy. A deepened understanding of the relevant protective components of farm milk and a
better insight into the biological mechanisms underlying this association are warranted as a basis for the
development of a safe product for prevention.



Lahteet: Finfoodin uutiskirje 14.5.2007, Clinical and Experimental Allergy, 37: 661-670,
2007

Anonyymi said...
Kylld luonto tietaa...!
Antti Heikkilan uusimmassa Ravinto&Terveys-kirjassa kdydaan Iapi 1800-luvun tilannetta, jolloin
"muuan" Louis Pasteur sai teorioilleen siivet alleen.
"Pasteurin yksinkertaistettu malli voitti. Ajatus heratti teollisuuden mielenkiinnon. Niin alkoi moderni
ladke- ja ruokateollisuus."
Niin, kenet Pasteur "voitti" tuolloin?
Antoine Bechampin.
Hanen nimensa on havinnyt Heikkildn mukaan "historian hamaraan". Mita sitten Bechamp opetti?
"Bechamp naki, etta jokainen sairaus johtuu monimutkaisista syista. Bakteerit yksin eivat selita
sairautta. Bechamp naki meidan eldavan bakteerien keskella ja bakteerien meissa."
Itse kallistun aika tavalla talle Bechampin kokonaisvaltaisemmalle terveysndakemykselle.
T: Kari
5/14/2007 7:51 PM

Anonyymi said...
Viela lisayksend: "Suomessa kaikki kaupassa myytava maito on pastoroitava.”
Aika outo vaatimus tuon tutkimustiedon tuloksen valossa. (Terveellisempaahan olisi juoda
tilamaitoa.)
Mutta elama on...
T: Kari
5/14/2007 9:25 PM

veteraaniurheilijssaid...
Kari innostaa minua lukemaan Antti Heikkilan uusinta kirjaa. Olen vahdn odotellut, etta Antti
lahettdisi minulle arviointikappaleen, mutta en ole tainnut sittenkdan muodostua tarpeeksi
arvokkaaksi kontaktiksi hanelle :-)

Koko tama maidon pastérointiongelma on hyvin ristiriitainen asia. Jotain maidon bakteerikannalle,
proteiineille ja rasvalle tapahtuu kovassa kuumuudessa, se on varma asia. Olen ymmartanyt, etta
monessa maassa kaytetdadn maidon iskukuumennusta (UHT), mutta Suomessa maito paaosin
kuumennetaan hitaasti (aito pastorointi). En tieda onko talla merkitysta tahan allergiaherkkyyteen?

Olen lukenut aikanaan tarkkaankin Laura Paajasen vaitdskirjan, joka kasitteli maitoyliherkkyytta ja
miten tédhan vaikutti se miten lehmanmaitoa kasiteltiin. Mikali muistan oikein maidon
homogenoinnilla ja pastéroinnilla ei ollut yhteytta vatsaoireisiin. Astmaa ja allergiaa Paajanen ei
tainnut tutkia. Vatsaoireiden syyt jaivat tunnistamatta.

Olen varovasti sitd mielta, etta elamme liian puhtaasti ja tilamaito saattaa sisaltaa sellaisia ihmiselle
hyoddyllisia mikrobeja, joita pastorointi tuhoaa.

Kiitos kommenteista!
5/14/2007 10:58 PM
Anonyymi said...
Ja luomukermakin on pilattu lisddmalla sinne sakeuttajaksi vai minkahan takia oikein karrageenia
(sammalta). Missdhan kaikissa tuotteissa sita karrageeniakin oikein on? Vatsavaivat lisadntyy....

Maallikko

5/16/2007 7:09 AM
Jarisaid...

Kaupoissa myytavaa luomumaitoa ei ole homogenoitu.
5/31/2007 11:14 AM

veteraaniurheilijssaid...
Nain on Jari! Kiitos kommentista. Taalta 10ytyy lisda tuotteita, joissa ei ole kaytetty homogenoitua

maitoa:

http://preview.tinyurl.com/34ch2s



En ymmarra miksi Valio on niin hiljaa tastd homogenointikysymyksesta? Ymmarratké sind?
5/31/2007 11:19 AM

Anonyymi said...
Olen ennenkin kommentoinut naita kirjoituksiasi. Nyt on taas siihen syyta! Todella hienoa kun nostat
esille tdman maidon homogenoinnin. Minulta havisi allerginen ihottuma heti kun rupesin juomaan
luomumaitoa. Olen ilmeisesti niin herkkd homogenoidulle maidolle, ettd kun vahingossa sitad nautin
jossakin tilaisuudessa, silloin oireet tulevat takaisin. Minulla on sellainen oma konsti. Jos ihottuma on
mennyt pahaksi silloin sivelen luomumaidolla ihoani ja tietenkin myds juon sitd maitoa. Talla tavalla
iho-oireet poistuvat nopeasti. Taytyy tutustua mahdollisuuksiin hankkia maitoa suoraan maatiloilta.
Kiitos mielenkiintoisesta kirjoituksesta. Selvita ihmeessa tdma homogenointijuttu ihan
perusteellisesti. Ainakin mind olen todennut homogenoidun maidon minulle sopimattomaksi.

Mokkihdperd
5/31/2007 12:29 PM
veteraaniurheilijssaid...
Mokkihopero ilahdutti minua myonteisellad viestilladn. Ihan silmiin pisti tama vaite: "Jos ihottuma
on mennyt pahaksi silloin sivelen luomumaidolla ihoani".

Kiinnostaisi tietaa onko teilla muilla tdmantyyppisia kokemuksia homogenoimattomasta maidosta?

Olen lahettéanyt maidon homogenoinnista viestin suomalaisiin meijereihin, maitoasiantuntijoille,
tutkijoille ja professoreille. Kerron sitten mité viisaammat minulle uskaltavat kertoa.
5/31/2007 1:32 PM
Anonyymi said...
Tassa sinulle Valion nakemys asiasta:

Maidon homogenoinnilla ei yhteytta vatsakipuihin

Maidon homogenoinnista on viime aikoina puhuttu paljon. Joukko kuluttajia kokee saavansa oireita
homogenoidusta maidosta, mutta kertoo voivansa kdyttad homogenoimatonta luomu- ja tilamaitoa
oireitta. Tutkimuksissa homogenoidun ja homogenoimattoman maidon siedossa ei kuitenkaan ole
havaittu eroa.

Maidon homogenointi

Maitoa on homogenoitu maailmanlaajuisesti 1960-luvulta ldhtien, koska se estda rasvakerroksen
muodostumisen maidon pintaan ja parantaa maidon aistittavaa laatua. Homogenoinnissa maito
ajetaan tihean suodattimen Iapi, jolloin isoimmat rasvahiukkaset pilkkoutuvat. Laktoosin rakenne ei
muutu homogenoinnissa.

Homogenoimaton maito ei sovi maitoallergikolle

Eldinkokeiden perusteella on epailty, ettd maidon homogenointi aiheuttaisi allergiaoireita.
Tutkimukset ihmisilld eivat vahvista epailysta. Homogenoidun ja homogenoimattoman maidon
siedossa ei ole havaittu eroa maitoallergisilla lapsilla, maitoa sietdvilla, maitoyliherkilla eika laktoosi-
intoleranteilla aikuisilla. Vanhempien ei tule omatoimisesti kokeilla maitoallergisten lastensa
luomumaidon sietoa, silla valvomattomat kokeilut voivat johtaa vakaviin reaktioihin.

Mikd suomalaisten vatsaa kivistaa?

On muistettava, etta monet tekijat elamantavoissa ja ruokavaliossa voivat aiheuttaa epamaaraisia
vatsavaivoja. Esimerkiksi drtyva suoli -oireyhtyma, kiireinen eldmanrytmi, runsas kahvinjuonti ja
ruisleivan kayttd voivat aiheuttaa vatsavaivoja.

Maitoon liittyvat oireet voivat johtua laktoosi-intoleranssista tai maitoallergiasta. Laktoosi-
intoleranssissa maitosokeri eli laktoosi ei imeydy osittain tai kokonaan, mika voi aiheuttaa
vatsaoireita. Laktaasientsyymin puutosta on noin 17 prosentilla suomalaisessa aikuisvaestdssa.
Maitoallergia on yliherkkyyttd maidon proteiineille. Lehmanmaitoallergiaa on noin 3 %:lla
pikkulapsista. Yleensa allergia paranee kouluikadn mennessa. Jotkut aikuiset yhdistavat oireilunsa
maidon kayttéon, vaikka heilla ei ole laktoosi-intoleranssia eika pikkulapsille tyypillista klassista
maitoallergiaa. Oireiden taustalla voi olla viivastynyt maitoallergia, jota on hyvin vaikea tutkia.



Ihmisten kokemat oireet ovat aitoja, mutta homogenoinnin ei ole voitu osoittaa aiheuttavan naita
oireita.
5/31/2007 1:51 PM

veteraaniurheilijssaid...
Jep, Anonyymi tuon tiedon olenkin jo lukenut Valion omilta sivuilta.
5/31/2007 2:04 PM

Anonyymi said...
Olisikohan kysymys yhteisvaikutuksesta pasteurisointi + homogenisointi? Vaikka homogenisointi on
aika raju toimenpide maidolle se tuskin kuitenkaan rikkoo muuta kuin rasvapalloja pienemmiksi. Tata
tutkittiin aikoinaan paljonkin ja mieleen jai XO-merkintd maitokemian luentojen muistiinpanoihin. En
enda muista mita tuo XO oli (ehka xanthine oxidase). Silla olisi pitéanyt olla jotain tekemista
terveyden kanssa, mutta tuli kumotuksi virheellisena vaitteend. Ennen vanhaan kun kerma nousi
pintaan sitd pidettiin vastenmielisena. Sita taitaa saada sita mista valittaa. Jos kuluttajat eivat olisi
valittaneet niin paljon siita rasvakerroksesta maidon pinnalla, eivat meijerit varmaankaan olisi
ryhtyneet homogenisointiin. Léhes rasvattomasta maidosta saadaan homogenisoinnilla
tayttavampaa. Pahoittelen ajatuksenkulkuni hyppelehtimistd asiasta toiseen. Olet mielenkiintoisen
asian ottanut taas haasteeksi. Lycka till!
5/31/2007 7:04 PM

Anonyymi said...
Kuulin jostain, etta kun maito homogenoidaan, eli ne rasvapallot rikotaan, niin se maidon sulaminen
tapahtuu vaarassa paikassa tai se kulkeutuu vaaraan paikkaan suolistossa ja ei sula kunnolla jne.

Oli nyt niin maallikon sepustus kuin olla voi, mutta tulihan sanotuksi:)

Maallikko
6/01/2007 5:03 PM

Anonyymi said...
Kovasti Valio vakuuttaa, ettd maidon homogenointi ei aiheuta imeytymishairiita. Eldinkokeissa on
kuitenkin saatu selville, ettd homogenoitu maitorasva imeytyy nopeammin ja tehokkaammin kuin
homogenoimaton. Miten Valio voi olla niin varma, etta ihminen olisi téssa jokin poikkeus?

Kaytanndssa huomaa kasittelemattoman maidon eron tosi selvasti. Jotain ihmeellista sille
homogenoidulle maidolle tapahtuu minussa. Asian kieltdéminen on typerad. Ainakin mina voin kayttaa
luonnon raakamaitoa ilman ongelmia, mutta jo hyvin pieni maara homogenoitua maitoa aiheuttaa
moneksi pdivaksi jatkuvia vaivoja.

Mokkihdperé
6/01/2007 8:06 PM

Minna said...
En tieda, vaikuttaako homogenointi maidon makuun, mutta luomumaidosta minulla on seuraava
kokemus. Luomumaito, jota ei siis ole homogenoitu, maistuu mielestani hyvin paljon samalta kuin
kasittelematén raakamaito, vaikka raakamaito ei olisikaan luomua. Luomukevytmaito maistuu minun
suuhuni huomattavasti rasvaisemmalta kuin yhtd rasvainen homogenoitu maito. Tekisi siis mieleni
vaittda, ettd homogenointi muuttaa myds maidon makua.
6/01/2007 10:06 PM

Kasvikunnan tuotteista hyotya sydan- ja
verisuonitaudeissa

X Xk

Terveystieteiden maisteri Jaakko Mursu viittelee tohtoriksi 1.6.2007 Kuopion
|adketieteellisessa tiedekunnassa. Hanta on onnistanut, silla han on saanut tutkia erasta
perin mielekasta asiaa: Ravinnon flavonoidien merkitysta sydan- ja verisuonitaudeissa.

Mita ravitsemusterapeutti Mursu on saanut selville?
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Kasvikunnan tuotteiden sisdltamat flavonoidit nayttavat suojaavan sydan- ja
verenkiertoelinten sairauksilta. Erityisesti marjat, hedelmat, suklaa, tee, kahvi ja punaviini,
sisaltavat runsaasti flavonoideja, joiden on esitetty suojaavan sydan- ja
verisuonisairauksilta. Aiemmat tutkimustulokset ovat kuitenkin olleet ristiriitaisia ja
vaikutuksia joihinkin sydan- ja verisuonisairauksiin, kuten aivohalvauksiin on tutkittu vain
vahan. Kuopiolaistutkimuksen mukaan kasvikunnan tuotteiden sisaltamat flavonoidit
nayttavat suojaavan keski-ikdisia miehia sydan- ja verenkiertoelinten sairauksilta.

Tutkimusaineiston muodosti Kuopion yliopistossa keskimaarin 16 vuotta seurattu, 2
600 miesta kattava Sepelvaltimotaudin vaaratekijatutkimus (SVVT). Flavonoidien runsas
saanti suojaa ateroskleroosilta ja aivohalvauksilta! Tutkimuksessa havaittiin ruoan runsaan
flavonoidipitoisuuden suojaavan tutkittavia seka kaulavaltimoiden paksuuntumiselta etta
aivohalvauksilta. Kahvin, suklaan ja petun terveysvaikutuksia selvitelleissa kliinisissa
kokeissa ei kuitenkaan saatu vahvistusta teorialle, jonka mukaan flavonoidien
suojavaikutukset selittyisivat antioksidanttiominaisuuksien valitykselld, vaan

veren hyvan HDL-kolesterolin pitoisuutta.

Jo kohtuullisesta kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytosta on hyotya.
Tutkimukseen osallistuvien miesten kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd oli noin 300
grammaa paivassa, eli aika paljon jaatiin siita suositeltavasta puolen kilon maarasta
paivassa. Nayttaakin silta etta jo kohtuullisella kasvikunnan tuotteiden kaytdlla voi
vaikuttaa omaan sydanterveyteensa.

Lahde: Kuopion yliopiston viestintd, 30.5.2007

Astmamaratoonarit lilkkeella

Suomalainen astmaatikkoryhma jatkaa sinnikasta harjoitteluaan kohti New Yorkin
maratonia. Henkea ahdistaa, yskittaa ja vasyttaa. Kevat ja kesa eivat useimmille
astmaatikoille ole vuoden parasta aikaa. Siitepélyt pahentavat monien astmaatikkojen
oireita, ja ladkitysta on usein tehostettava.

Suomessa on noin 300 000 astmaatikkoa ja heista yli puolet on allergisia siitepdlylle.
Hankalimpia oireita aiheuttavat leppa maalis-huhtikuussa, koivu huhtikuusta juhannukseen
ja heinat keskikesalla. "Siitepdly lisaa ja voimistaa astman oireita: hengitys ahdistaa tai
vinkuu, liman eritys lisdantyy, yskittda ja vasyttaa. Paadlle tulevat viela allergiset oireet,
kuten silmien kutina ja nenan vuotaminen", kertoo yliladkari Heikki Tikkanen Helsingin
urheiluladkariasemalta.

Lenkkipolulle tai pyorailemaan lahteminen ei siitepdlyaikaan valttamatta houkuttele
astmaatikkoa, vaikka kunnon ylldpito astmaatikolle onkin tarkeda. Kaikkein tarkeinta on
kuitenkin ladkityksesta huolehtiminen, jolloin normaali eldma ulkoiluineen onnistuu myds
siitepolyaikana. "Astmalaakityksen pitaa olla kunnossa ja sita voi lisata ennakoivasti jo pari
viikkoa ennen kuin pahin siitepélykausi tulee ja jatkaa koko kesan ajan. Jos allergiaan on
maaratty erillisia 1adkkeitd, myds ne kannattaa hakea valmiiksi ja aloittaa kayttd heti
ensimmaisten oireiden ilmaannuttua”, Tikkanen neuvoo. "Mutta jos on oikein allerginen,
voimakasta lilkuntaa kannattaa valttaa pahimpina siitepdlyaikoina. Sisaliikuntakaan ei
valttdmatta tarjoa ratkaisua, silla siitepdlya kulkeutuu kaikkialle", Tikkanen toteaa.
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Suomalaista kymmenen hengen astmaatikkoryhmaa siitepdlyt eivat pysayta.
Porukka on helmikuusta asti harjoitellut sadnndllisesti ja tavoitteena on juosta New Yorkin
maraton marraskuussa. Kukaan ryhman jasenista ei ole aiemmin juossut maratonia.

Helsinkilaisen Markku Variksen, 30, astma todettiin 13-vuotiaana. Lisaksi hanella on
omien sanojensa mukaan “pahemman luokan siitepélyallergia”: oireita aiheuttavat niin
leppa, koivu, heindt kuin pujokin. Naiden kukinnat kattavat ldhes puolet vuodesta. "Nena
vuotaa ja silmat kutisevat. Jos en kayta ladkitysta, nena vuotaa kuin hana", Varis kuvailee.
"Nuorempana ei tehnyt juuri mieli Iahtea ulos siitepdlyaikaan. Vanhemmiten sita on
viisastunut ja osaa tehda olostaan miellyttdvamman. Tana kevaana olen kiinnittanyt
ladkitykseen erityistda huomiota, jotta juoksuharrastus ei hairiintyisi", Varis toteaa.

Siitepolyn vuoksi Varis on kaksinkertaistanut paivittdisen astmalaakityksensa annoksen.
Hyvana lisdapuna ovat allergialdakkeet. Ja juoksu on sujunut. Maratonharjoittelua on
takana kolme kuukautta ja se alkaa tuottaa tulosta. "Juoksusta tuli mukavampaa, kun
tajusin, etta pitda juosta tarpeeksi hiljaa. Silloin jaksaa pitkatkin lenkit. Kunto on kolmessa
kuukaudessa parantunut huomattavasti ja fiilis on tosi hyva. Vaihtelua harjoitteluun saan
pelaamalla rullaldtkaa", jadkiekkoa talvisin harrastava Varis kertoo.

Astmamaratonin jarjestavat yhteistyossa AstraZeneca, Helsingin urheilulddkariasema,
Suomen Urheiluopisto ja Suunto. Yliladkari Heikki Tikkanen arvioi osallistujien
mahdollisuudet hyviksi. "Astmaatikon hankalinta aikaa ovat pakkaset ja siitepdlyt, joten
marraskuu on hyva aika maratonille. Astmasta ei New Yorkissa maaliin paasemisen pitaisi
jaada kiinni", Tikkanen sanoo.

Lisaa astmamaratonista: www.maratonille.fi

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 21.5.2007

Uutta kotimaista perunaa saa |0 nyt

Nyt niita herkutteluhetkia on jo tarjolla, eli ensimmaiset kotimaiset varhaisperunat
avomaalta tulevat markkinoille talla viikolla. Uusi sato tulee markkinoille selvasti aiemmin
kuin viime vuonna. Maatalouden tutkimuskeskuksen Varsinais-Suomen
varhaisperunatoimikunnan ja PerunaSuomi ry:n istutuskartoituksen mukaan varhaisempi
sato johtuu padasiassa viime vuotta aikaisemmasta istutusajankohdasta.

Alussa perunalla herkuttelu voinokareen ja rasvaisen sillin kera tulee turhan kalliiksi
vahaisen tarjonnan puskiessa kilohintoja taivaisiin. Kuluttajien ruokapdytiin on suomalaista
varhaisperunaa riittavasti saatavilla kesdkuun alusta lahtien. Varhaisperunan nostomaarat
kasvavat voimakkaasti kesakuun kolmen ensimmaisen viikon aikana. Taman hetkisen
tiedon mukaan taydet nostomaarat saavutetaan noin kaksi viikkoa ennen juhannusta.

Kesakuun alkupuoliskolla avomaan varhaisperuna on kasvatettu seka harson etta
muovin alla. Pelkdstdaan harson alla kasvatettu peruna tulee kauppoihin kesdakuun
puolenvalin jalkeen. Ilman katetta kasvatettu peruna saadaan kauppoihin heindkuun
alussa.
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Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 25.5.2007

Luita menee poikki lapsilla

Xk

Taalla kotona pidimme pitkaan seindlla hieman yli kymmenvuotiasta Jan-Eric -poikaani
esittavaa kuvaa missa han murheen murtamana kavelee kainalosauvoilla jalka paketissa.
Jalkapallo-ottelussa oli saariluu pamahtanut poikki. Liikkuvalle lapselle tama oli tavattoman
kova kolaus ja kuvasta ndkyy vaikeutuneen liikkumisen my6ta syntynyt masennustila.

Luita menee lapsilla ja aikuisilla poikki, ndin on nareet. Professori Ailsa Goulding
Uudesta Seelannista on kirjoittanut naista lasten luunmurtumista Medicine and sport
science -lehteen. Normaalitilanne lapsilla on, etta luut sailyvat ehjana. Ei kuitenkaan ole
harvinaista, etta luita valilla menee poikki. Tallainen tilanne syntyy useasti lapsen
harrastaessa jotakin urheilulajia. Kyseessa on useimmin pieni kolhu, eikd mikaan paha
onnettomuus. Onneksi luunmurtumat paranevat hyvin ja kolhusta ei jaa pysyvaa vammaa.

Professori Gouldingin mukaan yli puolella lapsista (66%) luut menevat poikki
useammin kuin kerran, mika hanen mukaansa voisi osoittaa, etta jotkut lapset ovat
alttiimpia murtamaan luita kuin toiset. Joillakin lapsilla todettiin esimerkiksi ensimmaisen
kerran luunmurtuma hieman alle viiden vuoden ikaisena ja sitten heilld saattoi olla useita
luunmurtumia mydhemmassa lapsuuden idssa (2-3 -kertainen riski saada uusia
luunmurtumia).

Kun tarkemmin selvitettiin mista nama usein toistuvat luunmurtumat johtuivat, 16ytyi
taustalla useita eri altistavia tekijéita: nopea luunkasvu varhaisessa murrosidssa, luun
mineralisoituminen ei pysy perassa kun lapsi kasvaa pituutta ja saa lisda painoa,
sisaeritykseen liittyvat hairidtilat, perintdtekijat, pitkdaikaiset sairaudet, pitkaaikaiset
lagkitykset jne. Se asia mika oli erityisen selva naissa useita luunmurtumia kokeneissa
lapsissa, oli luun mineraalipitoisuuden ja luiden koossa esiintyneet hairiot.
Mielenkiintoisena seikkana professori Goulding mainitsee ongelmaryhmana vahan tai ei
ollenkaan maitoa juoneet lapset. Vaikuttaa vahvasti siltd, etta lapsi joka ei nauti
maitotuotteita riittavasti on vaaravythykkeessa saada ravinnon kautta liian vahan
kalsiumia. My6s hiilihappopitoisten virvoitusjuomien runsas kaytto voi hairita
luunmuodostusta lapsilla.

Pojallani luita meni lapsuudessa poikki vain sen yhden ainoan kerran. Sen jalkeen
han on tuonut palkintokaappiinsa useita Suomen mestaruusmitaleita. Kertokaa lapsillenne,
etta liilkunta kannattaa aina ja ravitsemukseen on hyva panostaa!

Lahde: Med Sport Sci 51: 102-120, 2007 (Goulding A. Risk factors for fractures in
normally active children and adolescents.)
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Coca-Cola vastaan Coc-Colan vesi

Tanaan (24.5.2007) luen Turun Sanomista, ettd amerikkalainen virvoitusjuomajatti
Coca-Cola ei tunnusta, etta aika ja terveysvalistus olisivat ajaneet ohi sen lippulaivasta
Coca Cola Classicista. Kysymys on kuulemma monisaikeisesta elamantapa-asiasta kun juo
Coca-Colaa. Yhti6 aikoo kuitenkin tuoda markkinoille runsaasti uusia terveysvaikutteisia
juomia.

Kaino toiveeni on: Alka3 sieltd Coca-Cola yhtidsts tuoko meille niitd terveysvaikutteisia
juomia! Niita on muiden yhtiéiden toimesta jo toimitettu myyntiin ihan tolkuttoman paljon.
Meilla on jo terveysvaikutteisia juomia saatavilla runsain maarin Suomesta. Ehka parhainta
terveysjuomaa saa esimerkiksi Coc-Colan (lausutaan Kokkolan) hanasta. Ja varsin hyvaa
hanavetta saa myds muista Suomen vesihanoista. Puhdas hanavesi on ihmisen paras
terveysjuoma.

Toisaalta, jos kerran pitaa juoda Coca-Colaa, niin juotakoon sitten sitd aitoa sokerilla
makeutettua Coca Cola Classicia. Kerran viikossa voi sellaisen nautiskelupullon ostaa
(mikali on ihan pakottava tarve) ja muina viikonpaivina tyytya Coc-Colan veteen. Silld nuo
ihmeelliset keinomakeutetut Coca-Colat (ja muiden yhtiéiden vastaavat tuotteet) ovat viela
petollisempia. Niissa kdytetyista keinomakeutusaineista ei voida menna takuuseen,
aiheuttavatko sydpaa vaiko ei, ja ne aiheuttavat mita ilmeisimmin samanlaisen
insuliinirydpyn haiman Coca-Colalle altistuneille soluille kuin se aito sokerilimsakin. Makea
on yksi perusmakumme ja keinotekoinen makeus tulkitaan elimistdssamme yhta lailla
makeaksi.

It's the real thing: hanavesi!

Lahde: Turun Sanomat, 24.5.2007

Viisi minuuttia lilkkkujan ravinnosta

Xk

Jatkan alyttoman yksinkertaisten tekstieni tarjoamista teille luettavaksi ja
kommentoitavaksi. Olen nyt omien kirjallisten kykyjeni aarirajoilla. Taman
yksinkertaisemmaksi en saa sanomaani. Jos et tekstid ymmarra, yritdn sita hanta koipien
valissa parantaa kunnes se on taysin ymmarrettavaa.

- Harrastan liikuntaa koska se antaa vapauden syoda kaikkea sita mita haluan!
- Jos en liiku — lihon heti useita kiloja!
- Monet kaivavat haarukalla hautaansa sohvalla maaten.

Nama repliikit voivat olla peraisin mista tahansa tilanteesta missa pohditaan lilkkunnan ja
ravitsemuksen valisia suhteita enemman tai vahemman sukkelasti. Totta ndissa repliikeissa
on paljonkin, vaikka ne mahdollisesti herdttavatkin kunniattomat tunnot pintaan.

- Taasko meita pullukoita syyllistetaan?
- Mita jos ei liikunta kiinnosta patkaakaan?
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- Haisee hiki — ala tule liki!
- Ei terveen ihmisen tarvitse liikkua.

Al3 sitten lue néité riveja! Silla tdma kirjoitus sisaltaa vaihteeksi likunnan ylistysta ja
sen myota syntyvaa ravitsemuksen hurmostilaa. Liikkuvan ihmisen ruokavalion tulisi
tyydyttaa paivittainen energiamadra. Se voi olla jotain 2000 ja 4000 kilokalorin valilla
riippuen liikunnan kiihkeydesta, liikuntalajista ja muista seikoista joita en nyt tassa
laiskuuttani rupea luettelemaan. Tama liikkuvan ihmisen tarvitsema kokonaisenergiamaara
voidaan koostaa monella eri tavalla. Tarkeinta on huolehtia siitd, etta tietyt
perusperiaatteet tayttyvat:

- monipuolisuus

- kohtuullisuus

- saanndllisyys

- rytmitys

- ravintoainetiheys

Liikkujan kannattaa pitaa mielessa, etta yksittaisella huonolla ruokavalinnalla (esim.
kevytmargariini, sokerikorppu tai vaikkapa sipsipussi) ei taysin onnistu pilaamaan paaosin
hyvaa ruokavaliota. Hyvalla yksittaisella ruokavalinnalla (voi, omena tai vaikkapa naudan
sisdfilee) ei ihan helposti tosin onnistu korjaamaan muuten puutteellista paivan
ateriakokonaisuutta. Tama tarkoittaa sitd, ettd hetkellistd hairahdusta ei pida liiaksi jaada
suremaan. Sy0 se sipsipussi kerran viikossa jos sellainen kasittamaton himo tarvattyyn
ruokaan ilmenee. Satunnaisesti nautittu huonolaatuinen ravinto ei kaada sairaspetiin
valittdmasti. Eika satunnaisella hyvalaatuisella ravinnolla voida riittdvasti parantaa huonon
ruokavalion rappiollista vaikutusta. Al3 yhtdan réyhistele rintaasi jos syét urheiluleireilld
ihan tavattoman terveellisesti, mutta sitten kun muiden silma valttaa syt ihan mita
sattuu! Ravitsemuksen kokonaisuus ja saanndlliset ravintovalinnat ratkaisevat onko sinun
ruokailussa jarkea vaiko ei. Liikkuja voi sydda varsin runsaasti hiilihydraattia. Saattaa jopa
tasta joukosta I6ytya kayttajakunta, jolle lampimasti voi suositella valtion
ravitsemusneuvottelukunnan kaikkia padhanpinttymia. Vahan liikkuvat saavat olla erityisen
tarkkoja noiden hiilihydraattien suhteen, muuten rupeaa paino nousemaan ja ilmeisesti
myds rupeaa hieman reippaammin perdapaa paukkumaan. Tama paukuttelutieto lisattiin
lukijapalautteen perusteella. Asiaa on tutkittu ja omaehtoista kokemustakin on. Hiilarit
ovat hyvia paukkupanoksia.

Liikunta lisdaa energiantarvetta. Tama pitdad huomioida ruokavaliota koostettaessa.
Liikunta tuo valjyytta ruokailuun. Ei tarvitse ihan jokaista kilokaloria laskea. Liikunta
vapauttaa sinut monipuolisen ja riittdvan ruokavalion kimppuun. Valitset sitten minka
tahansa sadoista dieeteistd, niin voit nauttia tuon dieetin puitteissa sen verran runsaita
annoksia, ettd puutosoireita ei juurikaan padase syntymaan. Voit halutessasi jopa sytda
rasvaa hieman enemman kuin suositukset maaraavat silla uusimmat tutkimustulokset
osoittavat, etta ravinnon rasva ei kovinkaan herkasti heilauta veren rasvaprofiilia pitkalla
tahtaimelld suuntaan eika toiseen. Reipas liikunta huolehtii sitten siita, ettd hieman
energiatihedmmat annokset eivat siirry vatsan seudulle varastoon.

Monipuolisuus on erittdin tarkeaa liikkujalle. Kaikki elintarvikkeet eivat ole yhta

ravinteikkaita, joten liian yksipuolisesta ravinnosta saattaa toisaalta saada liikaa jotain
tiettya ravintoainetta ja toisaalta liilan vahan jotain toista. Einestiskiltd ei urheilija juurikaan
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I6yda mitaan suuhun pantavaa. Liikunta aiheuttaa hieman suurempaa vitamiinien ja
hivenaineiden tarvetta, mutta tata jotkut helppoheikit ja -matit herkasti liioittelevat
halutessaan tarjota sinulle niita ravintolisia, pillereitd ja ravintolitkuja. Ihan normaalilla
ruoalla se urheilija kuitenkin parhaiten liikkuu ja nuo helpot kikat kannattaa jattaa pois
kaytosta. Urheilijan syddessa runsaasti ravintoainetiheita ruokia voi varmistua siita, etta
han saa tasta kaiken tarvitsemansa.

Ravinnon sisaltoa tarkeampaa voi olla ottaa huomioon usein ihan retuperallad oleva
ateriarytmitys. Tasta tulee tama ajatukseni siitd, etta lilkkujan ruokailussa pitaa olla
ateriavalit kunnossa. Saannollisesti lautasen aarella vietetty laatuaika takaa sen, etta
verensokeri pysyy tasaisena. Harjoittelun jdlkeinen hajottava aineenvaihdunta (katabolia)
muuttuu rakentavaan suuntaan (anabolia). Anteeksi kun kaytan tallaisia vierasperaisia
sanoja, mutta ne ovat suluissa. Hyppaa vain reilusti kaikkien vieraiden sanojen vyli, silla
vield on jaljelld muutama viiltdva totuus: Nalka on merkki siita, ettd ateriarytmia voi
tihentaa. Taysindinen hieman epamukava olo taas on merkki siitd, ettd syddaan joko liian
tiheasti tai lilan suuria annoksia. Saanndllinen rytmi takaa riittdvan energiansaannin,
sopivan harjoittelu- ja elamanvireen seka hyvan harjoittelusta palautumisen. Liikkujan
onkin syyta nauttia pdivan aikana vahintaan kolme ateriaa lautaselta ja niiden valissa
saman verran terveellisia valipaloja. Sopiva ateriavali voi olla kolme tuntia, tarvittaessa
jopa tihedampi. Kuulostele elimistdasi. Sitten kun pysyt virkeana vaikkapa koventaessasi
ajoittain treeniasi on se todennakdisesti merkki siita, etta olet oikeilla jaljilla. Ja muista
juoda riittavasti vetta!

Anonyymi said...
Asiaa oli liikunnasta ja ruokavaliosta. Kysyn nyt mita kohteliaimmin, ettd piereskelevatké urheilijat
enemman, kun niita hiilareita voivat sydéda mielin maarin? Minua kiinnostaa siksi, kun seikkailin tuolla
karppipalstalla ja luin, ettd pierut ja réyhtdykset loppuvat, kun karppaa. Mika sitten on hyvaksi
vatsalle ja elimistdlle? Vai kuluvatko ne hiilihydraatit kovassa urheilusuorituksessa niin, ettd ei
tarvitse paastaa ilmoja pihalle? Tasta ei kai tutkimuksia ole?

Kiinnostunut
5/18/2007 11:52 PM

veteraaniurheilijssaid...
Kaikkea tdssa maailmassa on tutkittu. Syota johonkin Iadketieteelliseen tietokantaan sanat "flatus" ja

"sport" niin 16ytyy paljon mukavaa luettavaa. Urheilijoiden piereskely on innoittanut muutaman
tutkijan jutunvaantédn. Tottahan se on, ettd hiilarit pistdvat perdpaan paukkumaan. Valilla on ihan
helpottavaa kiertad noita lenkkipolkuja pahimpia paineita sisuksistaan paastellen.
Flatulenssiterveisin, christer

Lukuvinkki:

Med Sci Sports Exerc. 1993 Nov;25(11):1211-24.

Gastrointestinal problems as a function of carbohydrate supplements and mode of exercise.

Peters HP, van Schelven FW, Verstappen PA, de Boer RW, Bol E, Erich WB, van der Togt CR, de
Vries WR.

Department of Medical Physiology and Sports Medicine, Janus Jongbloed Research Centre,
University of Utrecht, The Netherlands.

The aim of the study was to examine prevalence and duration/seriousness of gastrointestinal (GI)
problems as a function of carbohydrate-rich (CHO) supplements and mode of exercise. The
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relationship between GI problems and a variety of physiological and personal factors (age, exercise
experience) was also examined. Thirty-two male tri-athletes performed three experimental trials at
1-wk intervals, each trial on a different supplement: a conventional, semisolid supplement (S; 1.2 g
CHO, 0.1 g protein, and 0.02 g fat.kg BW-1 x h-1); an almost isocaloric fluid supplement (F; 1.3 g
CHO.kg BW-1 x h-1, no fat, no protein); and a fluid placebo (P). The 3 h of exercise started at 75%
VO2max and consisted of alternately cycling (bouts 1 and 3) and running (bouts 2 and 4). GI
symptoms were monitored by a questionnaire. Analysis of variance revealed that nausea lasted
longer with P as compared with S (P < 0.05). Bloating lasted longer during bout 3 with P as
compared with Fand S (P < 0.05). Accounting for confounding factors, most GI symptoms occurred
more frequently and lasted longer during running than during cycling. Multiple regression analysis
revealed significant relationships between nausea and urge to defecate, between an urge to
defecate, GI cramps and flatulence, and between belching and side ache. From all other factors
energy depletion, CHO malabsorption, exercise intensity, exercise experience, and age were
significantly related to GI symptoms during the exercise.
5/19/2007 12:04 AM

Anonyymi said...
Suomi on saanut kaikkien aikojen ensimmaisen ravintokoomikon. Haudanvakavien
ravintoasiantuntijoiden joukossa sina olet ainoa toivomme. Naita sinun juttujasi ei kohta enaa voi
lukea. Nytkin ovat vatsalihakset ihan hellind naurukohtausten jélkeen. Ei sentadn! Jatka kirjoittelua!
Sinulta tulee asiatietoa hauskalla tavalla tdman ravinnosta vallitsevan kaaoksen keskelle.

Tommi
5/19/2007 12:22 AM
biponainen said...
Mainio juttu.
5/19/2007 1:14 AM
Anonyymi said...
Veteraani, Mita ole mielta tastd jutusta.. ei tosin liity ihan liikuntaravitsemukseen:

Ville Vakkuri ja dopingkary

Muistatteko Ville Vakkurin? Sen nuoren pikajuoksijan, joka pinkaisi muutama vuosi takaperin 100
metrid aikaan 10.35. Tulos oli hetken aikaa Suomen ennatys. Hieman mydhemmin Vakkuri kuitenkin
karysi nandroloni-nimisen anabolisen steroidin kdytdsta — tai ainakin nain Suomen kansalle kerrottiin.
Totuus saattaa kuitenkin olla taruakin ihmeellisempaa.

Olin tapahtumavuonna tekemassa liikuntaldaketieteen opinnaytetydtani professori Juhani
Leppaluodon ohjauksessa Oulun yliopiston fysiologian laitoksella. Leppaluoto oli Esko Olkkosen
vanha ystava, ja Olkkonen taas oli Vakkurin valmentaja. Leppéaluoto mainitsi minulle ohimennen,
ettd Olkkonen oli pyytényt hanta tulkitsemaan Vakkurin doping-testituloksia, silld han oli omien
sanojensa mukaan antanut Villelle vain sallittuja ravintolisia (esim. arginiinia). Vastikdan kuolleella
Olkkosella ei ollut mitaan laaketieteellista koulutusta, kun taas Leppaluoto oli — ja on vieldkin —
maamme ykkdsasiantuntija hormonimaarityksissa, joten pyyntd oli varsin ymmarrettava.

Itse kuulin Olkkosesta ensimmadisen kerran Vakkuri-tapauksen yhteydessd, mutta pelkasta
mielenkiinnosta vilkaisin itsekin pikaisesti nandroloniin liittyviad artikkeleita. Tapahtui melkoisen
kasittamatdn yhteensattuma. Vakkuri oli syényt kastroimattoman villisian lihasta tehtyja lihapullia ja
belgialaisen tutkijaryhman tuore tutkimus osoitti tdysin kiistattomasti, ettd kastroimattoman villisian
syonti lisaa selvasti virtsan 19-norandrosteronipitoisuutta (1). Olkkosella oli jopa kuitti todistamassa
lihan hankkimista. 19-norandrosteroni on siis nandrolonin aineenvaihduntatuote, ja sen pitoisuus ei
saa taman hetkisten doping-saanndsten mukaan ylittda pitoisuutta 2 ng/ml (nanogrammaa
millilitrassa). Raja-arvo on tdysin hatusta vedetty.

Vakkurin virtsan 19-norandrosteronipitoisuus oli karypadivana 8.5 ng/ml, mika on suhteellisen
alhainen arvo. Nandrolonin kaytt6é tehoavina annoksina nostaisi arvon paljon suuremmaksi, ja
nandroloni nakyy testeissa pitkan aikaa viela kayton lopettamisen jdlkeenkin. Jo yksi vaivainen 100
milligramman Deca Durabolin-injektio (sisaltdad nandrolonia) nostaa ensimmaisend paivana ko.
pitoisuuden lahes tasolle 1000 ng/ml, ja viikon paasta se on jo hieman yli 1000 ng/ml (2). Tasta se
sitten lahtee vahitellen tippumaan. Esimerkiksi 33 pdivan jalkeen pitoisuus on noin 100 ng/ml ja viela
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90 paivan jalkeenkin ldhes 10 ng/ml (2) Vertailun vuoksi mainittakoon, ettd urheilijat kdyttavat Deca
Durabolinia yleensa noin 400-1000 mg/vko, joten nandrolonikaryn kdydessa pitoisuus on yleensa
useita tuhansia nanogrammoja per millilitra. Jopa pienen annoksen nandrolonia sisaltavat silmatipat
nostavat pitoisuuden tasolle 459 ng/ml (3). On siis selvaa, etta Vakkurin kary ei johtunut
nandrolonia sisaltdvien laakeaineiden kaytosta.

IThmeellista oli myos se, etta Vakkuri sanoi lehtihaastattelussa saaneensa Olkkoselta nandroloni-
tabletteja, mutta nandrolonia ei kdyteta oraalisesti. City-lehden artikkelin mukaan Vakkuri kaytti
my0s testosteronia ja stanozololia tabletteina, mutta testosteroni on suun kautta annettuna lahes
tehotonta ja stanozololi olisi nakynyt testissa. City-lehden mukaan Vakkurille annettiin myds
kasvuhormoni-injektioita pakaraan, mutta kasvuhormonia ei annostella pakaraan. Olkkosen mukaan
sinne annettiin B-vitamiineja.

On siis hyvinkin mahdollista, ettd Vakkuri ei tiennyt mita tuotteita Olkkonen hanelle jakeli. Olkkosen
mukaan Suomen Antidopingtoimikunnan laaketieteellinen johtaja Timo Seppala oli laittanut Villelle
sanat suuhun lehdistétilaisuudessa. Totuus tassa tapauksessa tuskin koskaan selvida, silla Olkkonen
on nyt autuaammilla metsastysmailla. Mutta on kuitenkin paivan selvaa, ettd suurelle kansalle asiat
raportoitiin vahintaankin yksipuolisesti.

Anssi Manninen
Senior Science Editor
Advanced Research Press

Kirjallisuutta

1. Le Bizec B et al. Consequence of boar edible tissue consumption on urinary profiles of nandrolone
metabolites. I. Mass spectrometric detection and quantification of 19-norandrosterone and 19-
noretiocholanolone in human urine. Rapid Commun Mass Spectrom. 2000;14(12):1058-65.

2. Bachuz WM et al. Pharmacokinetic evaluation of three different intramuscular doses of nandrolone
decanoate: analysis of serum and urine samples in healthy men. J Clin Endocrinol Metab. 2005
May;90(5):2624-30.

3. Avois L et al. Concentrations of nandrolone metabolites in urine after the therapeutic
administration of an ophthalmic solution. J Pharm Biomed Anal. 2007 May 9;44(1):173-9.

5/19/2007 1:50 AM

veteraaniurheilijssaid...

Hei Anssi Manninen,

Ville Vakkurin tapaus on hyvin surullinen. En ole kuullut mitadn esittdmastasi asiasta, etta Ville ei
olisi ollut tietoinen hanelle annetuista dopingaineista. En pidéd mahdottomana, ettd olisit oikeassa.
5/19/2007 11:04 AM

Anonyymi said...

Otin siis Mannisen kirjoituksen netista. Taman padivan Kalevassa on kirjoitus myds.
5/19/2007 11:17 AM

veteraaniurheilijasaid...

Ahaa Anonyymi, Anssi valilld kirjoittaa itse téanne blogiini. Luultavasti olisi hyva jos kayttaisit
jatkossa nimeasi tai nimimerkkiasi, ettei tulisi tdllaisia tahattomia sekaannuksia. Asia on tarkea.
Kiitos!

5/19/2007 11:27 AM

Anonyymi said...

Olipa tuuria etta kuitti oli tallella! Mutta tietysti se oli, onhan kastroimaton villikarjun liha varmaankin
sellainen osa urheilijan valmentautumista, jonka voi véahentaa verotuksessa.

S Tuomasjukka
5/21/2007 2:21 PM

Anonyymi said...

Vaikka tassa nyt on kirjoitettu urheilijan nakdkulmasta ravinnosta, niin kiinnittdisin huomion
sairaalaruokaan ensimmaisen kommentin pohjalta. Miksi sairaaloissa tarjotaan niin
hiilihydraattipitoista ruokaa, kun ihmiset makaavat sangynpohjalla? Eikd riita, etta on jo muutenkin
kiped? Ilmavaivat voivat olla hyvin kivuliaat, kun ihminen ei paase likkumaan ja itse edes vessaan.
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Siina sitd yrittda potilas kipristelld sivistyneesti huonetoverien joukossa, mutta ei pysty. Ja haju on
sitten sen mukainen kun hoitsu oven aukaisee....

Nim. Kokemusta on
5/21/2007 8:30 PM

Mita suomalaiset oikeasti syovat?

e 3

Suomalaiset syovat eniten jaatel6a Euroopassa... kuluttavat 30 kg sokeria/henki...
ruoassamme ei ole nimeksikaan transrasvoja...

Eraan rohkean Anjan silmin nahtyna on kyse tilastointiharhasta. Finravinto -
selvityksessa on useita epatarkkuustekijoita. Lukekaa koko juttu oikeasta paikastaan,
mutta ajatuksianne herdttamaan pistan osia kirjoituksesta tahan:

Sattui Helsingin Sanomissa 14.5.2007 silmiin artikkeli, jossa kerrottiin suomalaisten sydvan jaatel6a eniten
Euroopassa. Jatskia menee vuosittain 14 litraa/henkild, mika vastaa noin 7 kg/henkild. Aloin sitten miettia ja
selvittda, mitd suomalaiset itse asiassa sydvat. Vertailin Finravinto 2002 lukuja muihin tietolahteisiin, kuten
Panimo- ja virvoitusjuomateollisuusliiton tilastoihin ja Tiken yhteenvetoihin. Tiken (Maa- ja
metsatalousministerion tietopalvelukeskus) ravintotase on laskettu todellisista maarista ja on siten
luotettavampi kuin Finravinto 2002-tutkimuksen tulokset, jotka perustuvat kyselyihin parin pdivan sydmisista.
Finravinto 2002 tulosten mukaan suomalaisnaisten olisi pitédnyt laihtua eika lihoa. Energiamaara oli niin
alhainen.

Finravinto 2002 mukaan suomalaiset sydvat sokeria ja makeisia noin 13 kg/henkild, vaikka suomalaiset
syovat tuon madran pelkkind makeisina - maailmanenndtystahtia. Toisaalla Finravinto 2002 tutkimuksessa
sanotaan suomalaisten syovan sakkaroosia 16,8 kg/a. Sokeria kuitenkin (myydaan) kulutetaan yli 30
kg/henkild.

Kymmenessa vuodessa virvoitusjuomien kulutus on kaksinkertaistunut, osa kasvusta on keinomakeutettuja
virvoitusjuomia. "Suomalaisten arvioidaan juovan tata nykya asukaslukuun suhteutettuna norjalaisten
jalkeen eniten maailmassa sokerittomia virvoitusjuomia."

Alkoholin kulutus on ollut kasvussa 1960-luvulta asti. (Hesarissa kirjoitettiin myds alkoholin lihottavasta
vaikutuksesta)

Vaikka luvut eivat kaikilta osin ole vertailukelpoisia, niin nayttaa siltd, etta Finravinto 2002:ssa on
merkittavaa epatarkkuutta (esim. olut, virvoitusjuomat, jaateld, sokeri...). Finravinto 2002 alkaa olla jo
historiaa. Toivottavasti meneillddn oleva Finravinto 2007-tutkimus tdsmda paremmin myyntitilastojen (ja
todellisuuden) kanssa. Finravintotutkimus on kuitenkin se, johon ldhes aina vedotaan, kun puhutaan
suomalaisesta ravitsemuksesta. Taytyypa tehda samanlainen vertailu, kun tdman vuotisen tutkimuksen
tulokset on saatavilla.

Taytyy sanoa, ettd minua alkoi jokin verran sapettaa, kun tein tdtad vertailua. Omassa ty6ssani kun joudun
pohtimaan mahdollisia virheldhteitd ja niiden vaikutusta. Finravinto-tutkimuksessa olisi ollut hyvin helppo
tarkistaa kulutusluvut esim. oluen ym. osalta. (Mutta ehka se olisi paljastanut liilan hyvin, miten
epadluotettava koko selvitys on.)

Lahde: Mita suomalaiset syovat, raportointiharhat. Hiilaritietoiset -foorumi, 15.5.2007

19



L askikapinan huipennus Mantsalassa

Lehdesta luin, etta:
(MANTSALA) Helsingin Sanomien Léskikapina huipentuu tén&éan tiistaina Mantsélassa
jarjestettavaan tilaisuuteen. Kello 16 Kalaasin kauppakeskuksessa kdynnistyva tapahtuma

alkaa kuntokorttiarvonnan voittajien palkitsemisella, jonka jalkeen Vihtori Kosola ampuu
lihavimmat mantsalalaiset.

-)

Sokeririippuvuus - onko olemassa?

e 3

Tata kommentoidaan hauskalla tavalla, huomaa hieno runo!

Olen itse ollut koko eldmani ajan melkoinen sokerirotta. En koe kdrsineeni tasta vaivasta
milldan tavalla. Minulta on kysytty tata asiaa sahkopostilla ja blogissani on
hiilihydraattiherkkyydesta ollut puhetta. On niin vaikea ottaa kantaa asiaan kun ei ole
omaehtoista kokemusta ja kirjoista ja artikkeleista en |6yda tasta asiasta juuri mitaan.
Useiden terveysvaikuttajien mielesta ei ole olemassa mitaan sellaista kuin
sokeririippuvuus. Kysynkin blogini lukijoilta, oletteko sita mieltd, etta sokeriin voi kehittaa
riippuvuuden? Loytyykd aiheesta tutkimuksia? Minkalaisia omaehtoisia kokemuksia teilla
on sokeririippuvuudesta?

Hiilaritietoiset foorumin tietopankista |16ytyy téllainen alustus aiheesta:

Sokeririippuvuus

Yksi uusimmista “elintasosairautemme” on nimeltaan sokeririippuvuus. Sokeririippuvuus, ilmeni se sitten
sokerin, makeisten, hiilihydraattipitoisten ruokien tai alkoholin suurkulutuksena, on aina syémishairid. Se
saattaa olla aluksi vain pieni mieliteko, mutta erailla ihmisilla mieliteosta kehittyy himo, suorastaan
pakkomielle. Karkkia ja suklaata ja pikkuleipid on saatava paivittdin, eivatka siind pienet maarat riita.
Vastaapa itsellesi ihan rehellisesti: oletko viimeisen vuoden aikana kertaakaan syonyt karamelleja enemman
kuin olit suunnitellut tai jatkanut makeisten syomistd, vaikka olit jo ajatellut lopettaa? Useimmat meista
joutuvat vastaamaan "kylla”. Entd, onko joku perheenjdsenesi tai ystavasi vimeisen vuoden aikana
kiinnittdnyt huomiota siihen, miten paljon sy6t makeaa?

Tassa vain pari peruskysymystad, jotka sokeririippuvuutta epdileva voi itselleen esittda. Eradn vaitteen
mukaan toiset ihmiset ovat perineet sokeriherkat geenit. On esitetty, ettd jopa 75 % ihmisista on enemman
tai vahemman herkistynyt sokerille. Neljannes ihmisista voi sydda sokeria vaikka paivittain ilman, ettd se
laukaisee heissa ahmimishimon. Yksi neljdnnes on taas niin herkistynyt, etta palakin suklaata synnyttaa
reaktion, ettd on heti syotdva koko levy. Aivan samoin kuin alkoholia toiset voivat juoda lasillinen saamatta
mitaan kimmoketta, toiset eivat kerran aloitettuaan kykene lopettamaan. Sokerille pahasti addiktoituneella
ihmisella ei ole muuta vaihtoehtoa kuin lopettaa sokerin syonti kaikissa muodoissaan kokonaan.
Hiilihydraatteja rajoittavan ruokavalion on kaytanndssa todettu auttaneen sokeririippuvuudesta karsivid.

Sokeririippuvuustunnustuksianne voitte mieluusti minulle kertoa!

Tassa hieno runo:
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Ma uskon

Mé uskon tieteeseen.

Mé uskon, et mun menestyksein on kirjoitettu geeneihin.
Ma vannon ihmisen itsekkyyden nimiin.

Mé oon realisti,

Mé en ota kantaa hyvyyteen,

kun sit ei oo tieteellisest todistettu.

Enssijasest ma aattelen vaan omaa hyvaa ja tietty lastein.
Ma en anna jos en myos itte saa.

Ma heitan roinat pois kaapistain

vasta kun ne meinaa tukahduttaa mut.

Ma etsin kuumeisest tietoo miks mun geenit petti
miks mun illuusioin eldmdast nain sarky.

Totuus tekee niin kipead
et jumalakin tulee mulle tutuks.
Ja ihmeeks ihmiset toiset muuttuu enkeleiks maailmassain uudes.

Siiventyngdat - mullako? )

Anonyymi

Tiedemiessaid...
Olen totaalisen sokeririippuvainen. Olen ollut pitkidkin kausia ilman sokeria, mutta aina makeanhimo
yllattaa taas ja taytyy mussuttaa.

Saan sokerista paansarkya ja tulen artyisaksi ja huonovointiseksi. Liikunta suojelee kokemukseni
mukaan taltd vaikutukselta. Hyva lenkki tai kuntosaliharjoittelu sallii aikamoisenkin
sokerinmussutuksen samana paivana, ilman sivuvaikutuksia. Kuntosalilla rehkiminen joskus
seuraavanakin.
5/14/2007 10:24 AM

Anonyymi said...
Sama juttu minulla tuon sokeririippuvuuden kanssa. Pystyn vahentdamaan sokerihimoani liikunnalla.
Olen ilolla pannut merkille etta Christer on suositellut reilusti vahempia hiilihydraattimaaria sellaisille
jotka eivat harrasta liikuntaa. Liikkujille taas Christer kelpuuttaa nuo ravitsemusvaliokunnan viralliset
suositukset. Se on oikea linjaus. Joko enemman liikuntaa tai sitten vahemman hiilihydraatteja pitaisi
saada kirjattua myos virallisiin suosituksiin. Hyva kun otat tallaisia asioita esille. Useimmat ladkarit
naureskelevat talle asialle, heidan mielestaan sokeririippuvuus on pelleilya.

Tommi
5/14/2007 1:15 PM
Anonyymi said...
Minustakin lilkunta on hyvin tarkea asia ja auttaa sokeririippuvuuteen, mutta toisaalta en halua
sydda niin, etta ensin tulee huono olo ja sitten liikkumaan ja poistamaan sita huonoa oloa.
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Mieluummin toisinpain:)

Maallikko
5/14/2007 3:04 PM

Anonyymi said...
Minua sokeririippuvuudessa ihmetyttaa se, etta esim. valkoinen leipa tai keitetty peruna on
kayttaytyy elimistdssa aivan samoin, aiheuttaen nopean glukoosipurskeen. Itselldni tuommoisen
tuoma verensokerivaihtelu aiheuttaa ylenmadraista ndlkaa ja unisuutta, jota sitten helposti tulee
hoidetuksi ylimaaraisilla valipaloilla. Mutta miksi siis riippuvuus tulisi nimenomaan vain sokeriin, ei
nopeisiin tarkkelyksiin? Vai olisiko se jotenkin aivoperaistd, liittyen makeaan aistimukseen?

Mirka
5/14/2007 5:16 PM

Anonyymi said...
Tuo Mirkan kommentti on mielenkiintoinen. Sokeririippuvuus voi hyvin olla aivoperaista. Ainakin
minulla keinotekoiset makeutusaineet kuten tuo Zero CocaCola (makeutettu aspartaamilla ja
asesulfaami-K:lla) saavat minussa aikaan ihan samanlaisen makeanhimon kuin normaali CocaCola
(sokerilla makeutettu). Onko tasta tutkimustietoa?

Tommi
5/14/2007 5:33 PM

Varpu said...
Minulle ovat pahasti sokeririippuvaiset kertoneet, ettéd ahmimisen voi laukaista vallan hyvin vaikkapa
ruisleipd. Olenkin tullut siihen tulokseen, etta on mahdollista esittda ns. hiilihydraattien porttiteoria
(lisaa aiheesta Hiilaritietoiset-foorumilla).
Keinotekoiset makeutusaineet saattavat sotkea nalanhallintaa, siitd on tutkimustietoa.
Kokemusperaista tietoa on niiden vaikutuksesta sokerihimoihin.

Eli mind en ainakaan usko, etta kyse olisi vain "sokerista", vaan kyse on sokeristuvista
hiilihydraateista. Koska (mielihyva)hormonireaktiot ja tunne-elama vaikuttavat niin paljon asiassa,
oletan etta sylttytehdas todellakin 16ytyy aivoista.

5/14/2007 6:22 PM

veteraaniurheilijssaid...
Hienoa palautetta olen saanut teilta. Olen saanut jopa hienon runon! Kylla te olette mahtavia. Pitkan

tyopadivan jalkeen oli tosi hienoa avata kotikone ja lukea kommenttinne!

Varpun innostamana teidan kannattaa lukea mita Hiilaritietoiset foorumissa pohditaan tuosta
sokeririippuvuudesta.
5/14/2007 11:02 PM

Jarisaid...
Uunituoreen tutkimustiedon mukaan sokeriherkalle laihduttajalle sopii nimenomaan matalan
sokerikuorman ruokavalio:

Effects of a Low—Glycemic Load vs Low-Fat Diet in Obese Young Adults: A Randomized Trial

Ja edellisestd oma lyhyt suomenkielinen yhteenvetoni:

Matala sokerikuorma auttaa sokeriherkkia laihduttajia
5/16/2007 10:14 AM

Viisi minuuttia ravintorasvoista

e 3

Lupasin eraalle kommentoijalle kirjoittaa hyvin yksinkertaisen jutun ravintorasvoista.
Tassa teille viideksi minuutiksi ihan tavattoman yksinkertaisella tavalla esitettyna oma
kasitykseni terveellisista rasvoista. Olen kirjoittanut jokaisen sanan ihan itse katsomatta

22



mistaan lahteesta mitaan osviittaa. Sen verran tuttuja ndma rasvat kuitenkin ovat minulle
ja toivon sanomani pysyvan selkeana ja yksinkertaisena jos kaytan vain tassa omia
yksinkertaisia aivojani. Tassa ei mydskaan kayteta tieteellistd terminologiaa, mutta se ei
tarkoita, etta luopuisin nykyaikaisesta tieteellisesta kasityksesta rasvoista. Ravintorasvoista
kirjoitettaessa ei voi olla taysin mainitsematta sokeria ja valkuaisaineita, silla ruoka
koostuu naiden ravintoaineiden sekoituksesta.

Ensinnakin ravintorasvoja pitaa mielestani syoda vain kohtuullisia maaria koska ne
ovat niin energiapitoisia. Rasvaa ei kuitenkaan pida pelata, silla rasvoja ilman emme voi
elaa. Erityisen haitallista on samanaikaisesti sydda paljon rasvaa ja sokeria. Tama
yhdistelma uhkaa meidan terveyttdmme monin eri tavoin. Peraankuulutan rohkeutta
sokereiden kriittisessa tarkastelussa suhteessa rasvoihin! Jos harrastaa runsaasti liikuntaa
voi sydda varsin paljon sokeria ja verensokeria kohottavia ns. hiilihydraatteja. Paastdakseen
tahan tarpeeksi suureen hiilihydraattimaaraan joutuu kdytanndssa rajoittamaan rasvan
saantiaan 25-30 prosentin paikkeille. Alkaa siis hammastyko jos urheilijalla on tapana
leikata lihasta pois rasvakerrokset, pistaa vain ohuen kerroksen voita voileivalle, juo
valkoiseksi varjattya vetta (rasvatonta maitoa) ja lorauttaa vain vahan kasvidljya ruoan
joukkoon. Tama on se uhraus minka urheilija tekee harrastuksensa eteen. Valtaosa
Suomen kansasta liikkuu kuitenkin tosi vahan ja neuvon teitd olemaan maltillisia sokerin ja
tarkkelykseksi nimetyn ravintoaineen suhteen. Tarkkelysta on perunassa, riisissa ja
viljatuotteissa. Panostakaa hyvalaatuisten hiilihydraattien (tdysjyvatuotteet, hedelmat,
kasvikset) lisaksi rasvoihin ja valkuaisaineisiin, mutta dlkaa paastako ruoka-annosta liian
suureksi.

Toinen asia mika pitaa muistaa ravintorasvojen suhteen on niiden monipuolisuus.
Rasvaa meidan pitaad saada tasaisesti ja monipuolisesti seka eldin- etta kasvilahteista.
Hyva keino korjata liiallinen kasvirasvojen yksipuolisuus on jattaa margariinin syonti
kokonaan ja sydda sen sijaan voita. Ravintorasvoja on ujutettu meidan elintarvikkeisimme
ihan tarpeeksi muutenkin, joten se leivan paalla ndkyva kasvirasvan osuus voidaan ihan
hyvin karsia pois.

Harvoista ruoka-aineista on niin selkea yhteisymmarrys kuin kalasta ja sen
sisaltamasta rasvasta. Yleensa ravitsemusalan ammattilaiset kinastelevat lahes kaikesta,
mutta kala on syystakin jatetty kinastelun ulkopuolelle. Ottakaa tama selvana vinkkina
kalarasvojen terveellisyydesta!

Sitten noiden rasvojen olomuodon kimppuun vield hetkeksi. Maalla elavilla elaimilla
(myds ihmisilla!) rasva on paaosin kiintedssa muodossa. Esimerkkina tallaisesta rasvasta
on sianihra ja naudanlihan tali. Tama rasva on kiinteaa siksi kun siind on pitkaketjuisia
rasvahappoja kuten esimerkiksi palmitiini- ja steariininappoja. Naitd sanotaan
tyydyttyneiksi rasvoiksi ja niissa ei ole kaksoissidoksiksi kutsuttaja kemiallisia sidoksia
laisinkaan. Jotkut tiedemiehet pitavat naitd rasvoja kovin epaterveellising, mutta
vastakkaisiakin kasityksia on esitetty. Todenndkoisesti naita rasvoja voi kovasta
pelottelusta huolimatta sy6da ihan reippaasti. Kovia rasvoja I6ytyy myos kasvikunnasta
(kookosrasva ja kaakaovoi). Namakaan luonnolliset rasvat eivat ole kovin haitallisia. Sen
sijaan kasvirasvojen keinotekoinen kovettaminen esimerkiksi margariinin muotoon on
mielestani taytta hulluutta. Sita ei juurikaan voi terveelliseksi elintarvikkeeksi mainita. Se
on ihmisten keksintda ja sen eteen ladotaan kaikenlaisia elintarvikepoliittisia linjauksia ja
puolustuspuheita. Alk&a uskoko kaikkea mitd margariinin “terveellisyydesta” kirjoitetaan!
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Oletteko kuulleet kalan traanista? Se on sita kalan terveellista rasvaa. Se muodostuu
Oljysta joka on tyydyttymatonta rasvaa. Kalan rasva on sellaista ihanan pehmeaa rasvaa ja
siina on kemiallisesti ajatellen yksi tai useampia kaksoissidoksia hiiliatomien valissa.
Moderni ladketiede vannoo naiden pehmeiden rasvojen nimeen. Todennakoisesti ovat siing
oikeassa ja tuoretta kalaa kannattaa sy6da 2-3 kertaa viikossa sellainen kunnon annos.
Kalan rasva ei lihota ja tekee hyvaa aineenvaihdunnalle ja elimistbmme hyvinvoinnille.
Kalanrasvaa voi myds nauttia pillereind, kapseleina ja erilaisina litkuina, mutta jos ei ole
kalalle nimenomaan allerginen, niin silloin kannattaa tuollainen pillereiden kanssa pelleily
jattaa pois. Jotkut tekevat rahaa talla pilleritouhulla.

Kasveista saatavat oljyt ovat useimmiten juoksevassa muodossa ja hyvin terveellisia.
Oliivi- ja rypsidljyja kannattaa kayttaa. Sitten on sellaisia kuivempia 6ljyja kuten
esimerkiksi pellavadljy, joka koostuu runsaasti kaksoissidoksia sisaltavista
tyydyttymattdmista rasvahapoista. Mina en kasita miksi ihmiset eivat enemman kayta
pellavadljya. Ehka hinta ja hieman outo maku on yhtena esteena. Terveyttamme se
kuitenkin edistdaa paremmin kuin kovasti kehuttu ja mainostettu rypsioljy.

Rasvat ovat siis hyvin tarkeita ravintoaineita. Eraat tyydyttymattomat rasvahapot
(eli niita rasvoja joissa on niitd kaksoissidoksia kolmannen ja kuudennen hiiliatomin
kohdalla) ovat jopa valttamattomia, eli elimistomme ei millaan niita itse pysty
muodostamaan. Olethan kuullut ndisté omega-3- ja omega-6-rasvahapoista?

Tarkeinta on sydda rasvat mahdollisimman luonnollisista lahteista ja valttaa teollisesti
muokattuja rasvoja ovat ne sitten elaimista tai kasveista peradisin. Rasvoja ei tietenkaan
saa paastaa karahtamaan ruoan valmistuksessa. Hyva tapa on paistaa ihan reilusti voissa.
Miksi tehda helppo asia monimutkaisemmaksi?

Rasvat ovat aika herkkia pilaantumaan. Tama koskee erityisesti niita rasvoja joissa
on paljon kaksoissidoksia. Voitte tehda kaytannon kokeen: Laittakaa ikkunalaudalle kaksi
rasvaklimppid, aitoa meijerivoita ja sitten jotakin margariinia. Seuratkaa naita
rasvaklimppeja ja jos uskallatte, voitte jopa maistella niitd paivan valein. Voi nayttaa
pitkaan ihan hyvalta, ainoastaan auringonpaisteessa se tietenkin sulaa, mutta tuo
margariini nayttaa aika pian tosi surkealta ja rupeaa herkasti haisemaan seka maistuu tosi
pahalle. Nayttakaa rasvaklimpit kissalle. Jos kissa on nirso, se saattaa maistaa hieman
tuota voiklimppia, mutta margariiniklimpin kohdalla se kaantaa tympeasti kuononsa pois jo
ensimmaisten tuntien jalkeen. Jatan teille ajatusmyssyyn sellaisen ajatuksen, etta rasva
joka ei herkasti harskisty voi olla terveellisempaa kuin herkasti harskistyva rasva.
Miettikadpa sita!
Anonyymi said...

Asiaa.

Luonnolliset rasvat kunniaan!

T: Kari

5/13/2007 5:12 PM

Anonyymi said...
Tallaista rasvajuttua minakin ymmarran. Kiitos tasta!

Yksinkertainen mummo

5/13/2007 6:50 PM
Anonyymi said...
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Oli hyvé juttu. Kiitos!

Maallikko
5/13/2007 8:56 PM
veteraaniurheilijssaid...
Voi kuinka mukavaa Yksinkertainen Mummo ja Maallikko jos nainkin yksinkertaisesta tekstista
osatte iloital

Karin innostamana lupaan puolustaa luonnollisia rasvoja jatkossakin.
5/13/2007 9:41 PM

Hera on urheilijalle ja potilaille sopivaa jatetta

X

Hera on juustonvalmistuksessa muodostuva, runsaasti orgaanista ainetta sisaltava
jate. Juustohera on huomattava ymparistdongelma, silla sitd syntyy juustonvalmistuksessa
runsaasti (145 - 106 tonnia vuodessa).

Luonnontieteiden kandidaatti (M.Sc.) Svetlana Butylinan vaitos
juustonvalmistuksessa syntyvasta herasta ja miten siitd voidaan erottaa hyodyllisia aineita
elintarvike- ja ladketeollisuudelle kuuluu kemiantekniikan, erityisesti kalvotekniikan alaan.
Oikeastaan ainoa asia mista olen kiinnostunut tassa vaitdskirjassa on juuri tuo
lehdistotiedotteessa mainittu sana herasta jatteena. Osoittaa kieroutuneen luonteeni.

Urheilijat osallistuvat sankoin joukoin tdman huomattavan ymparistdongelman
ratkaisuun hankkimalla tata jatetta kalliiseen hintaan luontaistuotekaupoista.
Ravintolisabisness saa tassa todella edullisen raaka-aineen ja ladketehtaat voivat vielapa
osallistua ymparistdongelman ratkaisuun maksattamalla kaiken asiakkaillaan. Tahan rahan
keraamiseen urheilijoilta ja potilailta olen térmannyt, mutta tdma ymparistbongelman
laajuus oli minulle suuri yllatys.

Vaitoskirja on julkaistu yliopiston Acta Universitatis Lappeenrantaensis —
tutkimussarjassa, numero 268.

Lahde: Lappeenrannan vliopiston lehdistétiedote, 8.5.2007

Suomesta makeus lahtenyt paremmin kuin vaadittiin

X

Suomi on taas priimusoppilaana Euroopan Unionin (EU) koulussa. Olemme tehneet
oman osuutemme sokerintuotannon supistamisessa. Sokeritehtaita on pantu kiinni ja
sokerijuurikkaisiin aikoinaan panostaneet maanviljelijat ovat epatoivon partaalla. Pitadko
meidan aina olla niin kuuliaisia EU:lle? Mikali tama sokerituotannon alasajo on tehty
kansanterveyden nimissa, silloin voimme tietysti olla todella tyytyvaisia suunnan
muutoksesta armaassa maassamme!

Sokerin tuotannon rakenneuudistuksen tavoitteena oli EU:ssa ylituotannon purku.
Se ei ole onnistunut EU:n uuden sokeriasetuksen mukaisesti. Kiintididen vahentamiseksi
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komissio asetti nelivuotisen jarjestelman, jossa tuotantokiintidista vapaaehtoisesti
luopuvalle teollisuudelle ja viljelijéille maksetaan korvausta.

Jarjestelma ei kuitenkaan ole toiminut. Ensimmaisten kahden vuoden aikana
vahennystavoitteeksi asetettu 5 miljoonaa tonnia on tdhan mennessa vahentynyt noin 2
miljoonaa tonnia. Suurimmat tuottajamaat ovat komission sallimalla tavalla ostaneet
lisakiintidita 1ahes miljoona tonnia. Nettovdahennys on siis vain miljoona tonnia. Euroopan
Unionin suurimmissa sokerin tuottajamaissa, Ranskassa ja Saksassa, tuotannon
supistukset ovat jaaneet tekemattd. Sen sijaan pienet sokerintuottajat, kuten Suomi, Italia
ja Portugali ovat leikanneet rajusti omia tuotantokiintiditaan.

Suomi pudotti kiintiotaan 146 miljoonasta kilosta 90 miljoonaan kiloon. Sen
seurauksena Salon hieno sokeritehdas suljettiin viime syksyna. Suomen vahennys ylittaa
EU:n tavoitteen. Uudessa markkinajarjestelmassa Suomelle taattiin sentdan oikeus
sailyttaa viimeinen sokeritehdas Sakylassa.

Jarjestelmaa yritetaan saada houkuttelevammaksi esittdmalla nyt uutta
porkkanarahaa jasenvaltioiden sokeriteollisuudelle ja viljelij6ille, jotta tuotannon
supistukset jasenvaltioissa vauhdittuisivat. Ministerineuvosto kasittelee asiaa kesalla,
paatosta odotetaan alkusyksylla. Komissio esitti eilen ministerineuvostossa, etta teollisuus
saisi 90 % rakennerahastorahasta ja loput jaettaisiin viljelijoiden ja urakoitsijoiden kesken.
Aiemmin valtiovalta paatti jakosuhteen osapuolia kuultuaan. Nyt komission esityksessa
jakosuhde on kiintea.

Kiintidistaan luopuville viljelijoille maksettaisiin rakennerahastosta “lisdosaa”, joka
nostaisi viljelijakorvauksen yli kaksinkertaiseksi verrattuna viime vuonna Suomessa
sovittuun korvaustasoon. Tama koskisi takautuvasti myds viimeisten kahden vuoden
aikana jo tapahtuneita kiintidista luopumisia. En ymmarra politiikasta kovinkaan paljoa ja
maatalouspolitiikasta en senkaan vertaa, mutta tama on kylla varsinaista H6lmdlan kylan
touhua! Maksetaan korvauksia siitd, etta pelto ei sokeria tuotakaan. Joillekin alyttémia
kirjojaan markkinoille sysaaville tekstinnaputtelijoille voisi tuolla samalla logiikalla maksaa
korvausta siita, etta jattavat kirjansa kirjoittamatta ja saastaisivat tuon homman
kirjoitustaitoisimmille. Olisi ehka hyvakin jarjestelma, vai olisiko?

Suomalainen maanviljelija on sitkedsta aineksesta veistetty. Han on valmis kuuliaisesti
tuottamaan juurikkaita vain Sakylan tehtaan raaka-aineeksi. Euroopan Unionin tulevissa
kiintididen leikkauksissa on MTK:n mielestda huomioitava vapaaehtoiset kiintidista
luopumiset taysimaaraisesti. Lisaleikkaukset Suomen kiintidissa veisivat viimeisen
sokeritehtaan toimintaedellytykset, mika on sokeriasetuksen hengen vastaista.

Suomi on jo tehnyt osuutensa EU:n sokerimarkkinoiden tasapainottamisessa. Esitetyt
rakennerahaston muutokset eivat saa ohittaa jasenvaltion tahtoa Suomen kaltaisissa
maissa, jotka ovat vahentdneet tuotantoaan vapaaehtoisesti. Kiintididen leikkaus on
kohdistettava suuriin tuottajamaihin, jotka ovat tahan asti olleet jarjestelman
vapaamatkustajia. Saksa on EU:n puheenjohtajamaa ja suuri sokerintuottaja. Sen pitaa
vastata siitd, ettd sokerijarjestelman muutokset ovat tasapuolisia ja oikeudenmukaisia
kaikille sokeria tuottaville EU:n jasenmaille.

Lisatietoja antavat:
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Michael Hornborg, puheenjohtaja, Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliitto r.y
puh. 020 4131

Pekka Myllymaki, puheenjohtaja, MTK:n sokerijuurikasvaliokunnan

puh. 0400 828 375

Lahde: Deskin uutiskirje ravintotoimittajille, 9.5.2007

Varmaa tietoa laihdutusdieeteista?

e 3

Onko sinulla varmaa tietoa laihdutusdieeteista? Nain kysyy minulta sahképostilla
eras lukijani, joka ei halua nimeaan julkisuuteen. Han on nahnyt tuon valtavan pitkan
dieettilistani.

Lukijan tausta on tillainen: Han on 25 vuotta eldmastaan laihduttanut erilaisilla
ruokavalioilla. On sy6ty kaalisoppaa; on kokeiltu Tolosen pillereitd; on luettu Heikkilan,
Hakalan ja Mustajoen kirjoja; on maksettu kalliit oppirahat Painonvartijoissa, on
laihdutettu kuten filmitahdet tekevat; on toteutettu Pekka Puskan ohjelmaa (oma
kommentti: talla ohjelmalla tarkoitetaan ilmeisesti virallisterveellista valtion
ravitsemusneuvottelukunnan ruokavaliosuositusta), jne. Valilla han on todella tarmokkaasti
kantanut kotiin niitéa vaharasvaisia kevyttuotteita ja pannut kaiken luottamuksensa
Sydanmerkilld varustettuihin tuotteisiin. Luottanut 1aakarin ohjeisiin, ettd rasvan maarassa
on se hanen lihomisensa syy. Han on saanut ohjeita sydda enemman leipaa,
kevytmargariinia, vihanneksia, hedelmia, niita kuituja kyllastymiseen saakka ja siirtya pois
siitd sohvan paalta laiskottelemasta. Eldmansa suurimman yllatyksen han on kokenut
viimeisten 8 kuukauden aikana. Han paatti silloin jattaa pois leivan, joka aiheutti
ilmavaivoja, ja sydda ainoastaan leivanpaallisia. "Pahimmillaan” han ahmi aamulla paksuja
paloja mustaleima emmentaalia, jotka han voiteli paksulla kerroksella voita, joi paalle
luomutdysmaitoa ja s6i 3-5 keitettyd kananmunaa. Valipalat jaivat kokonaan pois, silla
hanelle tuli luonnollinen nalka vasta iltapdivalla. Silloin han sdi usein suomalaista
perinneruokaa (esim. karjalanpaistia, siansylttya, kermaperunoita, makkaraa). Jatti pois
lautaselta vihannekset, perunat ja makaronit vaikka ladkari tdman nimenomaan oli
kieltanyt. Ruokajuomaksi kelpasi vain taysmaito. Taas oli sitten iltapdiva mennyt ilman
valipaloja ja aika myohaan illalla han oli sydnyt taas jotain tosi "epaterveellistd" ja
rasvaista. Ennen nukkumaanmenoa han oli ottanut tavaksi keittad taysmaidon ja tumman
suklaan sekoituksen johon han lisasi runsaasti kermaa, mutta ei mitdan sokeria. Se toimi
hanella hyvana uniladkkeena. Yllatys oli melkoinen kun han huomasi laihtuneensa
ensimmaisten kahden kuukauden aikana 3 kiloa. Tasta innostuneena han jatkoi ihmeellista
rasvaisen ruoan kokeiluaan ja tana paivana han on 16 kiloa kevyempi kuin aloitettuaan
tdman itsekeksimansa ruokavalion 8 kuukautta sitten. Han viela kehuu innostuneensa
sivuillani olleesta vihjeesta missa ruoka pitaa pureskella hyvin ja ruokailun pitaa kestaa
kauan. Sitd ohjetta han pitaa hyvana. Ohjeitani sytda runsaasti hedelmia, vihanneksia ja
juureksia han halveksi suuresti (oma kommentti: ei tuo ohje ole mikdan mantra mika
toistetaan ja toteutetaan ihan automaattisesti. Voihan olla, ettd nama ruoka-aineet eivat
sopineet sinulle). Liikuntaa han ei ole mielestaan lisannyt, mutta olon keventyminen on
ihan viime viikkoina sallinut reippaan kavelyn aloittamisen.
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Sano nyt sitten tuohon jotain? Ei minulla ole mitdan ihan varmaa tietoa ruokavalioista,
eika varsinkaan laihdutusdieeteista. Virallisten ruokavaliosuositusten mukaan tassa ei
juurikaan ole edetty, oikeastaan on toimittu juuri painvastoin. Peruna ja leipa on jatetty
pois. Rasvaa on syo6ty ilmeisesti runsaasti enemman kuin suosituksissa neuvotaan.
Kuitenkin talla ruokavaliolla olette laihtunut perati 16 kg. Se on todella paljon (en tosin
tieda lahtopainoanne). Tallaisia viesteja kuulee muiltakin. Rasva ei ehka sittenkaan ole niin
paha morko ruokavaliossa kuin on annettu ymmartaa. Panen erityisesti merkille, etta
olette jattdneet (makeat?) valipalat pois ja syottte yllattavan harvoin. Tamakin on vastoin
yleisia suosituksia. Rohkaisen teita kuitenkin jatkamaan valitsemallanne ruokavaliolla. Ihan
itsekeksima se ei taida olla, mutta se on ilmeisesti ruokavalio joka teille sopii parhaiten.
Olette I6ytaneet ruokavalion, jota teidan on helppo noudattaa ja joka nayttdisi toimivan. Ei
se uusimman tutkimustiedon mukaan myoéskadn ole niin kauhean epaterveellinen, silla
tyydyttyneilla rasvoilla on myds terveytta edistavia vaikutuksia. Lisatkaa liikuntaa asteittain
kunnes siita tulee pysyva eldamantapa. Hedelmia ja vihanneksia voitte yrittaa sisallyttaa
ruokavalioonne vahitellen, silld muuten joistakin vitamiineista voi tulla pula. Leipaa ja
makaronia ilman te todennakdisesti voitte elaa loppuelamanne.

Kommentteja?

Anonyymi said...
Saat luvan varautua siihen, etta nditd rasvakokeiluja tehdaan lisda. Tdssa on yksi toinen, jolla tuo
runsaampi rasvojen syonti laihduttaa ja tekee paremman olon!
Mita sitten jos me olemmekin sy®éneet ihan pieleen viimeiset 30 vuotta? Kuka pannaan syytettyjen
penkille?

Tommi
5/08/2007 2:32 PM

veteraaniurheilijssaid...
Lisda rasvaisen ruoan kanssa touhuajia ilmaantui! Tommi kysyy niin vaikeita jatkokysymyksid, etta
kaipaan teidan kaikkien apua: Kuka pannaan syytettyjen penkille jos ohjeistus on ollut virheellistd?
Voiko tata pitaa syyllisyyskysymyksena?
5/08/2007 2:40 PM

Anonyymi said...
Eikds tuo ruokavalio ole aika suosittua Ruotsissa , hiilihydraatit ja sokeri pois.
5/08/2007 3:06 PM

Anonyymi said...
Marraskuussa 2005 siirryimme perheessdamme koeluontoisesti vhh-diettiin.
Pidin sitd huuhaana, tietenkin, ja luotin virallisterveelliseen informaatioon ravitsemuksesta.
Kuinka ollakaan, 3-4 vkon jalkeen olin keventynyt 4-5 kg ja minulla oli todella hyva ja energinen olo!
Ei ollut enda puhettakaan, etta olisin palanut sydmaan sitd maaraa sokeria, mika meni ennen.
Kesdsta 2006 lahtien olen ollut ns. yllapidossa. Paino on vaihdellut 61-64 kg:ssa siitd lahtien.
Pudotusta ldhtétasoon siind on 15-16 kg.
Opetus: Sokerihan minua oli nimenomaan lihottanut!
Mutta tdma on niin suuri tabu, ettei sita tulla koskaan suurille vakijoukoille paljastamaan.

T: Kari
5/08/2007 6:59 PM
Anonyymi said...
Ihan vain varmemmaksi vakuudeksi:
Todellisuudessa sokeri on se ruokavaliomme suurin ja oikea "pahis".
Sitd syddaan aivan liikaa!
Luonnollisia rasvoja elimistdmme osaa kylla kasitella.

T: Kari

5/08/2007 7:05 PM
Anonyymi said...
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Niin, onhan minullakin kokemusta nk. Atkinsin dieetista. Laihdutti mukavasti, mutta minun kohdallani
siihen se positiivinen tulos sitten jaikin. Elimist6 ei sitd kestanyt vaan rasvojen popsiminen loppui
kuin seinaan siind vaiheessa kun makasin sairaalassa yli viikon tiputuksessa kroppa taysin
kasittamattomien tulehdusten kourissa. Joten mina en tata tietenkdan taysin voi suositella.
5/08/2007 9:00 PM

Anonyymi said...
Minust tdmé on aivan mahdottoman mielenkiintoista! Minulla on toinen vuosi menossa vahilla
sokereilla. Onks sulla joku diabeetes sain kuulla kun ihmiset tajus etta en syd sokeria, leipaa eika
makeita hedelmia. Ei minulla oli tapana vastata, diabetespotilaat sy6vat aivan lilan paljon sokeria, en
mina semmost kestais! Oli niila ihmettelemista. Ihan hienolt tuntuu elama nyt. Vahilla sokereilla
todellakin parjaa sen voin kertoa.
5/08/2007 9:52 PM

Anonyymi said...
Itsellani on varmaan jotenkin vaaristynyt kuva siita, miten ihmiset sydvat, koska hammastyn aina
kun joku antaa nait "vahabhiilaritodistuksia" siihen savyyn, kuin hiilihydraattitietoisessa syémisessa
olisi jotain Ihmeellista ja hiilaritietoisia Tuomittaisiin.

Oman kokemukseni mukaan ehka neljannes vaestdsta on tavalla tai toisella hiilaritietoinen,
neljannes on jollain tasolla virallisterveellinen, neljannes painonvartijoissa tai muulla ihmedieetilla ja
neljannes sitten ei yhtdan katso, mitd suuhunsa pistaa.

Mutta kasitykseni todellisuudesta saattaa toki olla oleellisesti vaaristynyt. ;)

Suoraan sanottuna jonkinlaisen karppimyonteisen vaiheen jalkeen itseani on alkanut tympia tama
"sokeri tappaa" -vouhotus. Ihmiset, jotka ovat syéneet aivan pain helvettia alkavat karppauksen
keksittyaan syyttaa virallisterveellistd lihomisestaan. No, ainahan se on helpompi syyttda jotakuta
kuin ottaa itse vastuu elamastaan.

Esimerkiksi ns. sokeririippuvaiset syyttelevat aina ravitsemussuosituksia ja jarjestelmaa vaikka kyse
on heidadn kehonsa ominaisuudesta. Pitdisikd minunkin ruveta syyttdmaan valtion
ravitsemustieteellista neuvottelukuntaa, koska jos sdisin suositusten mukaan kuusi palaa ruisleipaa
paivassa kuolisin keliakiani takia aliravitsemukseen?

Anteeksi pitka ja sekava vuodatus, toivoisin vain etta puolin ja toisin voitaisiin puhua asioista ja
unohdettaisiin marttyyrin leikkiminen, pelastumistarinat ja kivien heittely.

*p*
5/09/2007 7:37 AM
Varpu said...
Kokemuksesta tiedan, ettd on kamalan vaikea puhua luonnollisen rasvankaytdon puolesta
leimautumatta rasva-apostoliksi...

IImeisesti ihmisten vain aina tdytyy vaantaa asioista jokin mustavalkoinen "totuus". Ehka on
helpompi elda, kun totuus on simppeli. Minua kiusaa *p*:n tavoin se epa-alyllisyys joilla ndihin
asioihin suhtaudutaan. Enka nyt puhu Tommin tai Karin hyvistd kokemuksista! Mutta miksi pitaa
runsashiilarisen tilalle ottaa dogmiksi runsasrasvaisuus? Tai runsasproteiinisuus sen puoleen?
Ketd mind syyttdisin? Hiilihydraatti- JA rasvaherkkana ihmisena? Virallisterveellisia ja karppeja ;)?
No, enpa syyta ketdan. Terveyteni on omissa kasissani, itse mind olen siitéd vastuussa.

Ajattelen, ettd paras (laihdutus)ruokavalio on se, jossa kuunnellaan oman kropan todistusta

enemman ja kaikenlaisia "guruja" vahemman.
5/09/2007 10:59 AM
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Nuoruuden lahde 16ytynyt!

X

Turhan toiveikkaana ette nyt saa rynnata lukemaan nuoruuden eliksiirista. En oikein
tieda monellako luotettavuustéhdella voisin varustaa tdman kirjoitukseni. Kokeilen yhdella
tahdella nyt ensi alkuun. Nuoruuden lIdhde ei ehka sittenkdan nimittain ole I6ytynyt, mutta
ainakin hiivasolut eldavat tdman Cell -tiedelehdessa julkaistun jutun mukaan entista
pitempaan jos ne saavat erasta B-vitamiinin sukulaisainetta.

Kuvittele hetkeksi, ettd sinulla olisi kaytettavissa pilleri joka pidentdisi eléamaasi. Moni
varmaan ottaisi taman pillerin heti kayttdon lisdvuosien toivossa. Jotkut ehka pitaisivat
elamaa jo tarpeeksi suurena karsimyksena. Pitadko sita nyt vield ehdoin tahdoin pidentaa?
No, oli miten oli, tallaista ikuisen nuoruuden lahdetta on etsitty iat ja ajat. Onko se nyt
[6ytynyt? Tuskin. Lahemmaksi on mahdollisesti paasty.

Tohtori Jeffrey Smith Virginiasta USA:sta on tydryhmdssaan todennut, etta hiivasolut
elavat huomattavasti pitempaan jos ne saavat erasta B-vitamiinin sukulaisainetta. Tama
uusi aine saa aikaan terveellisen laihdutusilmién hiivasoluissa. Jossakin pitkan ja
mutkikkaan polun paassa pilkottaa toivonkipina, etta eldimilla ja mahdollisesti myds
ihmisella voitaisiin todeta sama pitemman ian suoma tervehtymisilmié kuin tdman
tutkimusryhman hiivasoluissa.

Eldainmalleilla (hiivat, hiiret) on todettu radikaalisti kbyhemman ravinnon (vahemman
kaloreita) lisdnneen odotettavissa olevaa elinikaa. Laihdutus tuo lisaa elinvuosia. Tata
mielta on perinnollisyystieteen ja biokemian apulaisprofessori Charles Brenner
tutkimusryhmineen. "Jos meilla olisi kaytettavissa vitamiinipilleri, jolla voisimme matkia
kalorikdyhan ruoan terveysvaikutuksia jattamatta kuitenkaan lounasta valiin, silloin meilla
olisi kaikki ne hyodyt jolla kalorikbyhyys tuo lisaa elinvuosia eldinmalleissa”, sanoo tohtori
Brenner.

Paljon on tassa monimutkaisessa ilmiossa edelleen epadselvaa, mutta keskeinen
merkitys on erityisella proteiinilla nimeltdan sirtuiini (engl. sirtuin). Sirtuiinilla on solu- ja
kudostasolla ikdantymista vastustavia ominaisuuksia ja lisaa todistettavasti elinikaa
joissakin eldainmalleissa. Tarkkaa mekanismia ei tunneta. Askeleita ymmarryksen polulla
otettiin kun tohtori Brennerin tutkijaryhma havaitsi uuden B-vitamiinin sukulaisaineen
kiihdyttavan elinikaa lisdavan Sir2 -geenin toimintaa. En aio pitaa lukijaani pitempaan
jannityksessa. Nyt paljastan téman uuden vitamiinin nimen:

Nikotiiniamidi ribosiidi (NR, nicotinamide riboside)

En tieda saako tata ainetta apteekista. Ja vaikka saisikin, tuskin siita toistaiseksi on
hydtya muuta kuin lompakon laihtumisen suhteen. Nikotiiniamidi ribosiidia saa maidosta.
Tama NR on esiasteena solujen vitaaliaineille. Talla aineella on mm. yhtymakohtia
nikotiiniamidi dinukleotideihin (NAD), joilla on lukuisia elamaa yllapitavia vaikutuksia.
Hiivojen aineenvaihdunta tunnetaan niin tarkasti, etta pystytdan molekyylitasolla
seuraamaan geenivaikutuksia. Tama uusi ihmeaine (NR) vaikuttaa suoraan
molekyylitasolla hiivan kasvuun ja sen tapaan kayttaa glukoosia hyvakseen. Ihmeaineen
aikaansaaman NAD:n lisayksen ja Sir2 -geenin lisédntyneen aktiviteetin havaittiin sulkevan
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ne geenit, jotka ovat ikdantymisessa ei-toivottavia. Tama on aika ennenndakematonta!

"Onnistuimme osoittamaan, etta Sir2 -geenista riippuvainen toisten geenien sammutus
onnistui talla NR:l13 ja tuloksena oli pitempi-ikdinen hiivakasvusto"”, Brenner sanoo. Ne
hiivat jotka saivat NR:aa olivat taipuvaisia jakaantumaan 23 kertaa ja useamminkin.
Normaalisti hiivasolut jakaantuvat vain 13 kertaa ennen kuin ne kuolevat.

Ihminen on niin tavattoman paljon monimutkaisempi kuin hiivasolu ja pitkan polun
paassa loytyy tallekin 16yddlle ehka kayttda meillekin. Lyddaan nyt vield kuitenkin fantasiat
sen verran liikkeelle, ettd mainitaan eras tunnettu sirtuiiniaktivaattori: punaviini ja sen
sisaltdma resveratrol. Kun hiirille juotetaan ylenmaarin resveratrolia, niilla todetaan hyva
maksan toiminta, parempi kestavyys ja joidenkin tietojen mukaan myos pitempi eldma.
Resveratroli siind viinilasissa voi NR:n kanssa yhdessa tehostaa sirtuiinin aktiviteettia.

Pankaa nama nimet muistiin: Peter Belenky, Katrina L. Bogan, Charles Brenner, Julie
M. McClure, Frances G. Racette ja Jeffrey S. Smith. Heilta voi ehka odottaa sita
nuoruuspilleria sitten joskus.

Lahteet: Cell -tiedelehti, 4.5.2007 ja Medical News Today, 6.5.2007

Tuhma ajatuskuvio ravinnosta ja terveydesta

Minulla on useita tuhmia ajatuksia ravitsemustutkimuksista. Osaan ne kuitenkin
aika hyvin tukahduttaa ja pitaa ihan omana tietonani. Yksi tuhma ajatus pyrkii kuitenkin
vakisin kaikkien itsesuojeluvarustusten lapi:

Uutta tietoa terveellisesta ravitsemuksesta vastustaan
mukavuudenhalun takia!

Ne viranomaiset jotka huolehtivat siitd, etta Suomen kansa sy6 mahdollisimman
terveellisesti, eivat ole taysia tolloja. Kansanterveyslaitoksen henkilokunnalla ja Valtion
Ravitsemusneuvottelukunnan jasenilla on kuitenkin aivan liian vahan aikaa ja halua tutkia
mitd oikeasti tapahtuu ravintotieteissa ja sovittaa nama uudet ajatuskuvioita sekoittavat
kasitykset terveellisyydesta nykyisiin virallisiin ravitsemussuosituksiin. Tuttu ja turvallinen
vanha tieto pyritaan sdilyttémaan mahdollisimman pitkaan:

+ Sy0 margariinia

« sy0 margariinia

« sy0 margariinia etc.

- ala kajoa elainrasvaan

« Vvoirasiat pois poydalta

« rakasta perunaa, makaronia ja valkoista riisi&ailken

- kerro diabeetikolle, ettd han saa sytda sokenmpaljon kuin lystdd kunhan han huolehtii
siité insuliinipiikista

- rasva lihottaa, hiilihydraatit pitdvat hoikkana

Tuttujen valmistajien tuotekirjo pyritdan sovittamaan vallitsevaan viralliseen

kasitykseen terveellisesta ruoasta. Kyse on pitkalti mukavuudenhalusta. Uuden
ajatuskuvion esitteleminen on kenelle tahansa tyolasta, tuttu liikekumppani saattaa
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suuttua, pitkaaikainen rahoittaja saattaa vaantaa rahahanat kiinni. Jos vain pystytaan
jollakin tavalla sailyttamaan vanhan tiedon logiikka uuden tiedon puristuksessa, se riittaa
pysyvyyden ja pysahtyneisyyden takaamiseksi. Mikdan padinvastainen tieto maailmassa ei
nakerra nykysuuntausta: Enemman kevyttuotteita, entista enemman E-koodeja
elintarvikkeisiin, entista pidempi hyllyika elintarvikkeille. Kohta nama alyttémyyksiin asti
tilannetta vievat kevyttuotteet tekevat meista niin painavia, lihavia ja sairaita, ettd joku
tarpeeksi arvovaltainen henkil® dlyaa painaa halytyspainiketta.

Kaveria ei jateta -menetelma on johtavien terveysviranomaisten toimesta valjastettu
jaloimpaan mahdolliseen muotoon. Toisinajattelijoita pidetdan ikavina hairikkdina, jotka
sotkevat valmiita ajatuskuvioita. Kuka vihdoinkin sanoo, etta keisarilla ei ole vaatteita?
Kuka nostaa metelin sitten kun havaitaan, etta ravitsemusohjeet pidettiin puoli vuosisataa
mahdollisimman epaterveellising, jotta tietyt ladkevalmisteet tuottaisivat mahdollisimman
paljon voittoa?

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset terveellisesta ruoasta sopivat
runsaasti liikuntaa harrastaville. Koska on epatodenndkoistd, ettd ndemme merkittavissa
maarin liikunnan lisddntymistd, nden ratkaisukeinona ruokavalion jarkeistamisen.
Valtaosalle vaestostd, eli hyvin vahan liikuntaa harrastaville ja erilaisista sairauksista
karsiville, suositukset vain tahtovat pahentaa vallitsevaa tilannetta. Ratkaisu: Tehdaan
kiusallisiakin muutoksia ajatuskuvioihin kansanterveyden pelastamiseksi. Tunnen useita
terveella jarjenjuoksulla varustettuja maallikkoja, jotka voivat ohjata teita
pelastusoperaatiossa.

Stadilainen filosofi puhuu viisaita: Olisikohan niin, etta "ykkosleirissa” pelataan liiaksi
arvostuksen ja arvokkuuden romahtamista. Pidetdan kiinni vanhojen tutkimustulosten
rippeista vain sen takia, etta tohtorit ja professorit eivat halua myontaa olleensa vaarassa.
Ajatus tuli jostakin kirjoituksestasi, jossa pidit tieteen olemusta sellaisena, ettd
nimenomaan etsitaan omista johtopaatoksista ja tutkimustuloksista ensin itse niitd
virheita. Sitten tyo julkaistaan tiedelehdessa jotta useampi silma voi kdyada lapi mahdolliset
virhetilanteet. Jos virheitd Ioytyy, sitten homma alkaa taas alusta. Jos virheita e I6ydy,
silloin esitetty kdsitys jaa toistaiseksi voimaan kunnes jokin seikka kumoaa sen, ehkd
vuosien kuluttua tutkimusmenetelmien parannuttua tai uuden innovaation myota.
Alkuperdéisen véitteen esittdjan ei kuitenkaan ole syyta loukkaantua. Tieteen luonteeseen
kuuluu kyseenalaistaminen! Erityisesti kasitys eldinrasvojen epaterveellisyydesta on
tyypillinen virhetilanne, jota ehka tutkijoiden arvokkuuden ja suunnattomien
Iaakeponnistelujen seka elintarvikepoliittisten linjauksien mydta pidetdéan vakisin voimassa
vaikka kasitys mitd ilmeisemmin on virheellinen. Ainakin on tutkimuksia, joissa todetaan
eldinrasvojen terveellisyys. Ei kai eldinrasva voi samanaikaisesti olla epaterveellinen ja
terveellinen? Peli pitdisi puhaltaa poikki ja tehdd uusia tutkimuksia, onko eldimen rasva
(jota ihminenkin padosin sisaltaal) todellakin niin epaterveellista kuin vaitetaan?
Todistustaakka on niflld jotka vaittavat ihraa, voita ja kovetettuja kasvirasvoja
epaterveellisiksi!

Lopuksi viela selvailla Suomen kielella: Leikkiminen kansanterveydella saisi jo loppua.

Anonyymi said...
Ajattele daneen useammin! Tdssa oli tosi hyvia ajatuksia. Kevyttuotteet ovat todellakin perinpohjin
kurjistaneet ruokakulttuurimme! Olisitko todellakin nostamassa maallikot asiantuntijoidemme avuksi?
Kiehtova ajatus, mutta varmaankin kova pala nieltdvaksi asiantuntijoina itsensa pitaville! Itse pidan
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joidenkin maallikoiden ajatuksenkulkua toki jarkevémpana kuin monien asiantuntijoiden. Voiko olla
niin etta ravintoasioista on turhaan yritetty tehda lilan monimutkaisia? Terveelld maalaisjarjellakd
selvida useimmista ravinto-oppien kummallisuuksista? Kun ajattelen isoditiani ja hanen terveellistd
ruuanlaittoa voin vain pitda hanta tdssa valossa todella suuressa arvossa. Kiva kun mingkin sain
ajatella daneen!!

Tommi
5/04/2007 1:29 PM

Juusosaid...
Hyvia ajatuksia taas sinulla, vaikkakin osa (tarkoituksella?) melko karjistettyja. Tahan on pakko
pienend toivonkipindna todeta, ettd onneksi meilla on monia, monia kansan tasolla toimivia
instansseja, jotka eivat ole suoranaisesti riippuvaisia Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
julkilausumista, tai muista vastaavista.

On myds hyva huomata ja tiedostaa, etta elintarviketieteiden pariin ja alle mahtuu monia, monia
muitakin elintarvikkeiden ja vahintaankin sivutuotteena ravitsemuksen parissa painiskelevia
oppiaineita, paaaineita ja henkildkohtaisia mantroja, kuin valloilla oleva ravitsemustiede.

Virallisista, ei-suoranaisesti "perinteisesta ravitsemustieteesta" riippuvaisista tahoista erinomaisia
esimerkkeja ovat mm. elintarvikekemian ja -teknologian laitokset. Tastd uusimpana esimerkkina
vaikkapa Tuomasjukan kaltaiset "toisinajattelijat". Toisena esimerkkina voisi mainita lihateknologian
oppiaineen ja sen vahvasti ohjastaman Lihatiedotuksen, joka on jo vuosikymmenten ajan ajanut
lihan asiaa, tiedottanut rasvojen merkityksestd, ajanut eldinperaisten raaka-aineiden oikeuksia

ravintopylpyrdissa ja ruokapoéydissa ja vaikkapa vertaillut porsaanlihan rasvahappoprofiilia
suosituksiin.

Sivuraiteille meni tdma vastaus, mutta muistuttelen taalla siitd, ettd maassamme on my6s monia
yksil6- ja organisaatiotasoilla toimivia toimijoita, jotka voivat melko rajattomasti nojautua myés
uranuurtavaan, uuteen ja raikkaaseen tutkimukseen - kenties jopa tehda sita.
5/04/2007 2:03 PM

Anonyymi said...

Loistavaa tekstia!
Nyt sitten vain odottamaan sitd rohkeaa, joka uskaltaa kyseenalaistaa keisarin vaatetuksen.

T: Kari
5/04/2007 8:27 PM

veteraaniurheilijssaid...
Tommikin on ajatellut adneen! Kylla maallikon mielipide on yhta arvokas kuin asiantuntijankin.
Tosin syyllistyn itse liialliseen viestini yksinkertaistamiseen kirjoituksessani. Maallikko voi tietenkin
myos lonkalta laukaista Iahes mita tahansa huuhaata ja 16ytyyhan niitd todella arvostettuja
asiantuntijoita maastamme. Aivan kuten Juuso meitd valistaa. Kiitos!

Terveelld maalaisjarjellda paasee muuten tosi pitkalle.

Kari toivoo estraadille keisarin vaatetuksen kyseenalaistajaa. Niin minakin!
5/04/2007 9:34 PM
Anonyymi said...

vaikea tuota perinteistd pullamdssdruokapyramidia on enaa puolustella
5/04/2007 9:38 PM
Anonyymi said...

Tassa lukuvinkki veteraaniurheilijalle:
http://www.obesityresearch.org/cgi/reprint/9/suppl_1/1S.pdf

Popular Diets: A Scientific Review
Marjorie R. Freedman, Janet King, and Eileen Kennedy
OBESITY RESEARCH Vol. 9 Suppl. 1 March 2001
5/04/2007 9:55 PM

Anonyymi said...
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Toi artikkeli sisaltda paljon asiavirheita ja on pyramidinaisten raapima.
5/05/2007 12:07 AM

Anonyymi said...
ja lisdksi helvetin vanhentunut kun ton jalkeen on tullu paljon uutta tietoa.
5/05/2007 12:13 AM

Anonyymi said...
Hieman julistavaa ja populistista. Noin leimaantuu helposti hairikéksi eika keskusteluyhteys saily.
Sindko se kirjoitit eri leireista? Oletko nyt valinnut omasi?
5/05/2007 9:35 AM

veteraaniurheilijssaid...
Anonyymeilta tulee lukuvinkkejd, ohjeita ja ihmettelya. Kiitos! Olen aiemmissa kirjoituksissani
mielestani aika selvasti ilmaissut valinneeni paikkani ykkésleirin (vakiintunut kasitys ravitsemuksesta)
ja kakkosleirin (vaihtoehtoinen kasitys ravitsemuksesta) valissa. Kun katselen ymparilleni huomaan
leiripaikkani sdilyneen samana. Kun kumarran kakkosleirille, ykkosleiri ndkee vain pyllyni (ja
painvastoin). Kakkosleirissa tapahtuu talla hetkella enemman, ykkosleirissa on tylsaa talla hetkella -
ja lisaksi jalkimmaisessa on huonommat evaat :-)

En kielld sortuvani populistisiin keinoihin. Haluan herattaa keskustelua talla tavalla. Olen viela
varikkdampi kun joku erehtyy paastémaan minut puhujaponttdon, silld minun kykyni tuottaa tekstia
on aika vajavaista.

Edelleen minua kiusaa tuo nimen tai nimimerkin poisjattdminen kommenteistanne. On niin vaikea
kdyda tata keskustelua kun ei tieda kuka milloinkin on ndppaimiston aarelld. Kayttakaa nimea tai
nimimerkkid, kiitos!
5/05/2007 10:27 AM

Anonyymi said...
Minua ei ole "populismisi" kiusannut ja pidan sinua parempana kirjoittajana kuin itse asian
ymmarrat. Lahdessa kuuntelin sinun esitelmaasi. Olit loistava. Harvinaisen viihdyttévaa ja
asiapitoista puhetta olin todistamassa.
Olisikohan niin, ettd "ykkdsleirissa" pelataan liiaksi arvostuksen ja arvokkuuden romahtamista.
Pidetdan kiinni vanhojen tutkimustulosten rippeistd vain sen takia, etta tohtorit ja professorit eivat
halua myontaa olleensa vadrdssa. Ajatus tuli jostakin kirjoituksestasi, jossa pidit tieteen olemusta
sellaisena, ettd nimenomaan etsitdan omista johtopaatoksista ja tutkimustuloksista ensin itse niita
virheita. Sitten tyd julkaistaan tiedelehdessa jotta useampi silma voi kdyda lapi mahdolliset
virhetilanteet. Jos virheita 16ytyy, sitten homma alkaa taas alusta. Jos virheita ei [6ydy, silloin esitetty
kasitys jaa toistaiseksi voimaan kunnes jokin seikka kumoaa sen, ehkd vuosien kuluttua
tutkimusmenetelmien parannuttua tai uuden innovaation myota. Alkuperdisen vaitteen esittdjan ei
kuitenkaan ole syyta loukkaantua. Tieteen luonteeseen kuuluu kyseenalaistaminen! Erityisesti kasitys
eldinrasvojen epaterveellisyydestd on tyypillinen virhetilanne, jota ehka tutkijoiden arvokkuuden ja
suunnattomien ladkeponnistelujen seka elintarvikepoliittisten linjauksien myéta pidetadn vakisin
voimassa vaikka kasitys mita ilmeisemmin on virheellinen. Ainakin on tutkimuksia, joissa todetaan
eldinrasvojen terveellisyys. Ei kai eldinrasva voi samanaikaisesti olla epdterveellinen ja terveellinen?
Peli pitdisi puhaltaa poikki ja tehda uusia tutkimuksia, onko eldimen rasva (jota ihminenkin paaosin
sisaltaal) todellakin niin epaterveellistd kuin vaitetdan? Todistustaakka on niilld jotka vaittavat ihraa,
voita ja kovetettuja kasvirasvoja epaterveellisiksi!
Tama nyt oli filosofin mietteitd, en ole biologi enka ladkari. Vaitdskirja on tekeilld. Tosin yksi
paavditteistani on eradn toisen tutkijan toimesta kumottu ja nyt minun pitda aloittaa alusta ainakin
sen asian suhteen.

Stadilainen filosofi
5/05/2007 11:31 AM

veteraaniurheilijssaid...
Kiitos Stadilainen filosofi arvokkaista ajatuksistasi! Poimin osan ajatuksistasi "puffaamaan”

alkuperaista kirjoitustani, joka ndin tuli paljon paremmaksi.
Tsemppia vaitoskirjan tekoon!

5/05/2007 11:47 AM
Anonyymi said...
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Olet hyva houkuttelemaan meita kirjoittamaan naitéd kommentteja. Kiitos kun sain avautua!

Stadilainen filosofi
5/05/2007 8:03 PM

Anonyymi said...
Maalikko on raataléinyt oman eldmansa ravitsemuksen luonnollisiin rasvoihin myés eldinkunnan. En
kayta kermakkeita ja kevyttuotteita eika teollisten kasvisrasvojen transseja. Nopeat hiilarit pois
(tarkkelykset) ja sokeri. Elama hymyilee taas:) Voi kun noissa laitoksissakin ymmarrettdisiin tama!

Maallikko
5/06/2007 10:52 AM

Asiantuntijasaid...
Tottakai Elintarviketurvallisuusvirastossa ja Kansanterveyslaitoksessa ymmarretaan tama
luonnollisten rasvojen erinomaisuus. Mutta laitoksissa ymmarretdan valitettavasti myds minkalaisilla
elintarvikkeilla voidaan tehda rahaa. Elintarviketeollisuus sanelee Suomessa tutkimuspolitiikan
suunnan. Keisarilla ei ole vaatteita! Tama on hyva ohje Maallikolle:

Kansanterveyslaitoksen rasvalinjaus on virheellinen ja pitaa korjata joko laitoksen kautta tulevalla
rehellisella linjanmuutoksella tai sitten niin, ettd Suomen kodeissa tehdadn padinvastoin kuin
Kansanterveyslaitos neuvoo. (Christer Sundqvist)
5/06/2007 11:15 AM

veteraaniurheilijssaid...
Asiantuntijan vastaus Maallikolle ndyttdad minun silmissani ihan tunnustukselta, etta
www.evira.fi:ssé tydskentelee toisinajattelija. Onkohan tassa blogissani tarvetta laajempaankin
"syntien tunnustukseen", rippituoliin?

Ottakaa huomioon, ettd itse olen siis asettunut kahden leirin valiin, opittuani tédssa elamassani, etta
keskitie on se paras vaihtoehto monissa elaman tapahtumissa ja ilmidissa. Jos joku "ykkdsleirista"
tuntee tarvetta "tunnustaa syntejaan" ja jakaa tietoa meille kaikille ikadnkuin talon sisalta, voin vain
talle antaa vaatimattoman mahdollisuuden téssa blogissani. En milloinkaan tule paljastamaan
tietoldhdettani, joten jos anonyymina paljastaman asiasi vakuudeksi haluat olla henkilokohtaisesti
minuun yhteydessa, se on taysin turvallista.

Olisikohan tallaiselle rippituolille todellakin kadyttéd? Kommentteja?
5/06/2007 12:27 PM

Anonyymi said...
Kiitos asiantuntijalle vastauksesta. Mutta miksi ns. asiantuntijat eivat sitten muuta ohjeita, kun
kerran tietavat totuuden? Raha, arvovalta, politiikka? Kuka olisi niin rohkea ja arvovaltainen, etta
osoittaisi kaikelle kansalle, etta keisarilla ei ole vaatteita? Nyt tarvitaan monta asiantuntijaa

Maallikko
5/06/2007 1:33 PM

veteraaniurheilijssaid...
Kuka astuu seuraavaksi rippituoliin? Asiantuntija Evirasta oli rohkea. Naitd saa toki tulla lisaa.

Maallikko haluaa arvovaltaisilta asiantuntijoilta tiedon, etta keisarilla ei ole vaatteita. Alastomuus on
noloa, mutta niin on myds uskottelu, ettd paalla on komeat vaatteet. Kupla puhkeaa joskus.
Toivottavasti saan sen elinikani aikana omin silmin nahda kuplan puhkeavan.

Ruotsissa on kova meno paalld! Sielld puhkaistaan kupla ihan puolivakisin. Sten Sture Skaldeman
kirjoittaa Annika Dahlqvistin suositussa blogissa: Alla storskaliga forsék som gjorts sedan 1970-talet
visar att ett éverfliod ps kolhydrater och konstgjorda matfetter skapar ohdlsa. Dessa storskaliga
forsok omfattar hundratals miljoner ménniskor, med USA som foregdngsland. Forsoken &r utformade
som kostrdd och forsvaras av industrilakejer, ofta med professors titel.

Kaannos:

Kaikki ison kokoluokan tutkimukset, joita on tehty 1970-luvulta ldhtien osoittavat, etta
hiilihydraattien ylitarjonta ja keinotekoiset ravintorasvat aiheuttavat pahoinvointia. Naihin isoihin
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tutkimuksiin osallistuu satoja miljoonia ihmisia, USA:n toimiessa esikuvana. Naita tutkimuksia
suoritetaan kansalle annettavien ohjeiden muodossa ja niita tuetaan teollisuuden lakeijojen
toimesta, joilla monella on professorin ammattinimike.

KOVAA tekstia...
5/06/2007 2:21 PM

Anonyymi said...
Nama ns. "asiantuntijat" alkavat pikku hiljaa ropisemaan ulos kaapista, Pekka "pda pensaassa"
Puska viimeisena :D
5/06/2007 2:53 PM

Anonyymi said...
Havytonta, ettd sairaita ihmisia huiputetaan muka terveelliselld ruualla ja terveitd ihmisia sairastuu
muka terveelld ruualla. Mika on asioista paattavien moraali, jos tietavét totuuden? Yhteiskunnalle
tulee kalliiksi vaaran ruokavalion takia sairastuneet ihmiset. Enta sairastuneiden ja sairaiden ihmisten
inhimilliset karsimykset, joille ei hintaa edes voi laskea? Ja jotkut ne keraa talla kaikella rahaa tai
piileskelevat arvonimien takana.

Enta sairaaloissa, vanhainkodeissa, kouluissa ym. tarjottava ruoka? Mummot ja papat eivat voi
valita, ja opettajat syovat salaa hiilaritietoisesti jossain nurkassa ja pyoérittelevat perunaa
naennadisesti lautasellaan lapsien edessa :( Jotkut ravintoterapeutit ja ldakarit neuvovat toista ja
tekevat itse toista, eli syévat ei-virallisterveellisesti.

Maallikko
5/06/2007 6:06 PM

Peruna tykkaa seleenista

X Xk

Marja Turakainen vaittaa julkisesti perunan tykkaavan seleenista 4.5.2007 Helsingin
Yliopistossa. Vaitoskirjan mukaan seleeni on valttamatoén hivenaine ihmisten ja eldinten
terveydelle. Vaikka seleenia ei ole luokiteltu kasveille valttamattdmaksi hivenaineeksi,
tutkimukset ovat osoittaneet seleenin toimivan kasveissa antioksidanttina. Sopivan
alhaisena annoksena seleenilld on osoitettu olevan hyddyllinen vaikutus viljelykasvien
kasvuun ja stressinkestavyyteen.

Tutkimuksen tarkoituksena oli maarittda seleenipitoisuus viljellyssa perunassa
(Solanum tuberosum L.) seka tutkia seleenin vaikutuksia hiilihydraattien kertymiseen,
kasvuun ja satoon. Tutkimuksen tarkoituksena oli myos tutkia seleenin vaikutusta
varhaisperunan glykoalkaloidipitoisuuteen. Seleenipitoisuus oli korkein nuorissa
ylalehdissa, juurissa ja ronsyissa mika osoittaa, etta lannoitteen mukana annettu selenaatti
(0.075 ja 0.3 mg kg-1) hyddynnettiin tehokkaasti ja otettiin kasviin kasvun varhaisessa
vaiheessa. Seleenipitoisuus aleni lehdissad, juurissa ja ronsyissa kasvun edistyessa, mutta
seleeni kertyi tehokkaasti varhaisperunan ja taysikasvuisiin perunan mukuloihin. Seleeni
edisti tarkkelyksen ja sokerien kertymista nuoriin lehtiin ja vastaavasti kasvun
mydhemmassa vaiheessa juuriin, ronsyihin ja perunoihin.

Seleenin positiivinen vaikutus perunasatoon saattaa liittyd sen antioksidatiivisiin
ominaisuuksiin, jotka hidastavat kasvien vanhenemista. Suuri seleenilisa (0.9 mg kg-1)
alensi hieman varhaisperunoille ominaisten glykoalkalodien pitoisuutta. Talla
seleenilisdystasolla perunoiden seleenipitoisuus oli noin 20 ug g-1 kuiva-ainetta.
Perunoiden 100 g:n syontimaara ylittaa seleeninsaannin ihmiselle turvallisen saantimaaran
400 g paivassa. Alhaiset seleenilisdykset (0.0035 ja 0.01 mg kg-1) hidastivat perunan

36



raakatummumista, mika saattaa johtua seleenin antioksidatiivisista ominaisuuksista.
Varastointi ei vaikuttanut perunoiden seleenitasoon. Seleenilla oli positiivisia vaikutuksia 8
kuukautta varastoitujen siemenperunoiden itujen elinvoimaan, mutta silld ei ollut
johdonmukaista vaikutusta siemenperunoiden elinvoimaan niiden ollessa optimaalisessa
fysiologisessa idssa.

Vaittelija paatyy toteamaan, etta seleeni on perunalle hyddyllinen hivenaine. Seleenilla
on positiivinen vaikutus perunan sadonmuodostukseen ja se parantaa perunan kasittely- ja
varastointilaatua. Edella mainitut seleenin positiiviset vaikutukset riippuvat kasvin ja
mukulan seleenipitoisuudesta seka iasta.

Lahde: Helsingin yliopiston tiedote, 4.5.2007

Lilkunta alentaa kolesterolia

X Xk

Oulusta kuuluu kummia ja talla kertaa ihan mydnteisessa mielessa. Yllattavan
vahaisella liikuntapanoksella voi olla kolesterolia alentava vaikutus. Oulun ylipiston ja
Oulun Diakonissalaitoksen tekema liikuntatutkimus kesti 12 kuukautta ja siihen osallistui
80 vapaaehtoista 35-40-vuotiasta naista.

Jo noin 600 askeleen paivittaisella holkalla voi alentaa kolesterolia 10-15 prosenttia.
Oikeanlainen liikunta voi merkittavasti ehkaista sydan- ja verisuonitautien syntya ja nyt
I6ydetylla "tasmaliikuntareseptillda" on mahdollisuus ohjata potilaita Iadkkeettomasti
kolesteroliaan laskemaan. Osallistujat jaettiin harjoittelu- ja kontrolliryhmiin.
Harjoitteluryhman liikunta koostui aerobic-tyyppisesta liikunnasta, kontrolliryhman arki
jatkui normaalisti. Harjoitteluryhma suoritti ohjattua lilkkuntaa 2-3 kertaa viikossa ja
omatoimisesti muina aikoina. Paivittaisen liikunnan laatu seka maara rekisterditiin ja
analysoitiin erityisella liikuntamittarilla.

Tutkimuksen tuloksena voitiin osoittaa, etta tehostettu liikunta pienensi eniten
harjoitelleiden kokonais- ja LDL-kolesterolia ("pahaa kolesterolia") keskimaarin 10-15
prosenttia verrattuna vahiten harjoitelleisiin. Kolesteroli laski voimakkaimmin kun liikunta
oli kohtuullisesti kuormittavaa, esimerkiksi jumppaa tai holkkaa. Kavely ei taman
tutkimuksen mukaan ollut riittavaa kolesterolin alentamiseksi. Tutkimuksessa merkittavaa
on se, ettd ensimmaista kertaa pystytdan maarittelemaan raja-arvot ns.
kolesterolilikunnalle ja kyetadn mittaamaan kolesterolia alentavan liikunnan laatua ja
maaraa. Tutkimus on julkaistu 28.4.2007 johtavassa liikuntalddketieteen julkaisusarjassa
(Vainionpaa et al., Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 39 (5): 756-763).
Léhde: Tohtori.fi, 3.5.2007

Kirjolohen omega-3-rasvahapot vahentyneet

X

Tohtori Tolosen sivuilta |16ytyy hatkahdyttava tieto. Tama ei ole mitenkdan harvinaista,
ettad Tolosen tieto hatkahdyttaa.

37



Viljellyn lohen omega-3-rasvahapot ovat vahentyneet puoleen!

Tohtori Tolonen on lukenut Aftonbladet -lehdesta sen teettéman puolueettoman
analyysin lohen sisaltamista omega-3-rasvahappojen maarista. Pitoisuudet olivat
pienemmat kuin mita Ruotsin elintarvikevirasto ilmoittaa. Vahenemisen syyksi arvellaan
muutoksia kasvatetun lohen ruokinnassa. Kirjolohelle sy6tetaan kasviksia ja viljaa, joissa
on runsaasti omega-6- ja vahan omega-3-rasvahappoja.

Lohinaytteiden omega-3-pitoisuudet jaivat alle 3 g / 100 g (Elintarvikeviraston
ilmoittama maara) ja huonoimmillaan pitoisuus oli vain 1,7 g. Professori Livar Frgylandin
mukaan syyna on juuri kalojen ruokinta yha enemman viljalla ja kasviperaisilla 6ljyilla.
Seurauksena on ollut kalan omega-3:n vaheneminen puoleen ja omega-6:n lisddntyminen.
Frgylandin mukaan villi norjalainen lohi sisaltaa keskimaarin 4 grammaa omega-3:a/100 g
lohta.

Ajattelemisen aihetta antoi tohtori Tolonen. Pidan tilannetta hyvin valitettavana ja on
verrattavissa tutkimusnayttéihin vapaasti laiduntavan karjan paremmasta lihan, maidon ja
rasvan laadusta. Villi ja vapaa lohi on huomattavasti terveellisempi kuin viljelty kala.
Kuluttajalla on vahanlaisesti mahdollisuuksia tietdd mita hanen ostamansa kala on sydnyt.
Villin lohen liha on yleensa harmahtavaa ja kasvatetun kalan liha on punertavaa.
Ravintoasiantuntijoiden harvoista yhteisymmarryksen lahteista on kuitenkin syyta pitaa
kiinni (yleensa me nimittain kinastelemme kaikista asioistal!): Syokda kalaa - se on
terveellista! Tuohon pitaa lisatd varmuuden vuoksi, ettad kalaa kannattaa sydda eri
lahteistd, jarvi- ja merikaloja, pienia ja suuria kaloja vuorotellen.

Lahde: Biovita, 3.5.2007

Raju ryyppaaminen kutistaa aivoja

X Xk

Amerikkalaiset neurologit ovat kokoontuneet 59. vuosikokoukseensa Bostoniin 28.4.-
5.5.2007. Yksi tydryhma on esitellyt vastavalmistuneen tutkimuksen alkoholin vaaroista.
He vahvistavat yleisena pidetyn olettamuksen, etta saanndllinen ja raju alkoholinkaytto
vahentaa aivojen tilavuutta.

Ladketieteellisista seurantatutkimuksista kuuluisassa Framinghamin kaupungissa
valittiin umpimahkaan 1 839 koehenkil6a, joiden ika oli 34-88 vuotta. Alkoholin kdyton
mukaisesti heidat jaettiin erilaisiin ryhmiin:

- absolutistit

+ alkoholin kayton lopettaneet

« hyvin vahan alkoholia kayttavat (1-7 annosta vigas
« kohtuukayttajat (8-14 annosta viikossa)

« alkoholin suurkuluttajat (yli 14 annosta viikossa)

Heidan aivonsa kuvattiin MRI-tekniikalla (magneettiresonanssi), jolla saadaan nakyville

aivoissa tapahtuvia muutoksia. Aivokuvat vahvistivat olettamuksen, ettd sydanterveytta
varten otetut pienet alkoholiannokset ovat aivoille riskittdmia. Sen sijaan, mita suurempia
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alkoholimaaria nautittiin, sitd enemman aivojen tilavuus vaheni, sanoo tutkimuksen
julkistaja Carol Ann Paul (Wellesley College, Wellesley, MA). Alkoholin suurkuluttajilla
aivojen kutistuminen oli 1,6 prosentin luokkaa verrattaessa absolutisteihin.

Lahde: Science Daily, 3.5.2007

Insuliinin kayttdon innostava palvelu diabeetikoill e

#

Minulle tulee runsaasti palautetta kirjoituksistani (sahkdposti, kirjeet, puhelinsoitot,
blogikommentit). Askettdin Suomen Potilaslehdessa (1/2007) iimestynyt neutraali
kirjoitukseni diabeteksesta on saanut vaen liikkeelle. Voit lukea koko jutun tasta
(http://www.ravintokirja.fi/Sundgvist Potilaslehti 1 2007.pdf ).

Saamani palautteen perusteella kirjoitus on jakanut Suomen kansan kahtia. On
sellaisia potilaita, jotka kertovat yrittdneensa valttda ldakkeisiin turvautumista
viimeiseen asti, tarkoituksenaan jarkeistaa ruokavalionsa, lisata liikuntaa, lopettaa
tupakointi, laihduttaa ja huolehtia siita, ettd elamantapa yleensakin on mahdollisimman
terveellinen. Sitten on sellaisia potilaita, jotka lahestulkoon diabeteksen ensioireista lahtien
alistuvat laakkeelliseen hoitoon ainoana keinona hoitaa tyypin-2 diabetesta
(aikuistyypin diabetes).

Kiitos palautteesta! Varsinkin Diabetesliiton oma ravitsemusterapeutti osoittaa
harkintakyvyn puutetta kun han pitaa palautteessaan minulle harmillisena sita, etta
potilaat kysyvat lisaa hiilihydraattitietoisesta ruokavaliosta diabeteksen hoidossa. Ei tasta
pida harmistua, tasta pitaa iloita! Diabetespotilas on nimittdin silloin oivaltanut, etta
ruokavalion sisaltdmia hiilihydraatteja karsimalla han voi viettaa taysipainoista elamaa
ilman diabeteslaakitysta. Han onnistuu laskemaan verensokerinsa normaaliksi silla tavalla,
ettd haiman oma insuliinintuotanto riittaa tuon ruoan sisaltdman vahaisemman
hiilihydraattikuorman hallitsemiseksi tai sen heikomman tehon (insuliiniresistenssi)
huomioon ottamiseksi.

Valilla minusta tuntuu, ettd Diabetesliitossa kumarretaan liiaksi Novon suuntaan. Novo
Nordisk on merkittava diabeteslaakkeiden ja -tarvikkeiden valmistaja. Kun lukee
Diabetesliiton ja Novon valistusmateriaalia ei voi olla huomaamatta selkeaa suuntausta:
Tassa on kyseessa insuliinin lisdantyneeseen kayttdon ohjaavasta palvelusta diabeetikolle,
halutaan mahdollisimman monen potilaan siirtyvan pysyviksi ladkehoidon kayttdjiksi. Novo
Nordisk tekee hyvaa tulosta: Insuliinin myynnin arvo kohosi 32% ensimmaisella
vuosineljanneksella 2007.

Tallaista ravitsemusneuvontaa (Diabetesliitto + NovoNordisk) mina kutsuisin
diabetespotilaan tehostetuksi insuliininkayttdon valmistavaksi "hoidoksi":

Diabeetikon eldmassa ruoan merkitys korostuu, koska sydminen nostaa verensokeria. Liikunta ja ladkkeet
taas laskevat verensokeria. Naiden kolmen keskeisen asian hallinta ja yhteensovittaminen mahdollistavat
hyvan hoitotasapainon ja hyvan elaman. Diabeetikolle sopii ruokavalio, jossa on runsaasti hiilihydraatteja
proteiineihin ja rasvaan nahden eli leipad, viljaa, perunaa, riisid, pastaa, hedelmia ja kasviksia. Rasvaa
suositellaan mahdollisimman vahan, ndkyvassd muodossa ja kasvirasvana. Diabeetikoille sopiva ruokavalio
on muuttunut vuosien myo6ta ja siksi on aiheellista huolehtia siitd, ettd diabeetikon tiedot oikeasta
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ruokavaliosta ovat ajan tasalla muun hoidon kanssa. Nykysuositusten mukaan diabeetikot voivat syéda
samaa ruokaa kuin ei-diabeetikotkin. Erityisia diabeetikoille valmistettuja dieettiruokia ei enaa tarvita. Jopa
sokerikin on pienina annoksina sallittu.

Tassa teille varsinainen sokeripommi! Novo Nordisk tarjoaa pohjoismaisille lukijoilleen
ruokaresepteja. Mita sanotte tallaisesta kakkureseptista diabeetikolle?:

Jogurttikakku
100 g margariinia
125 g sokeria

2 munaa

2 omenaa

60 g kaurahiutaleita
125 g vehndjauhoja
1 tl leivinjauhetta

1 dl jogurttia

Puhutaan suu puhtaaksi! Onko todellakin niin, ettd hyvaan hoitotasapainoon tyypin 2
diabeetikko ei voi paasta ilman ladkkeitd? Onko tuo makea elama diabeetikolle niin tarkea
juttu? Hiilihydraatteja rajoittamalla jotkut potilaat ovat pysyneet terveina vuosikausia ja
kertovat jopa laihtuneensa. Laihtuminen on ldhes mahdotonta jatkuvan insuliinildakityksen
(anabolinen, rakentava hormoni) vallitessa. Olenko mina taysin kaheli, kun pidan
Diabetesliiton ravintovalistusta ihmeellisena?

Anonyymi said...
Kasittamatdntd potaskaa diabeetikon ruokavaliosta tolta ladkeyhtidlta!

Hieman faktoja:
http://www.nutritionandmetabolism.com/content/3/1/16

Kyseessa on maailman johtavat tutkijat talla alalla.
5/02/2007 1:22 PM
Anonyymi said...
Olis muuten mukava nahda tuo diabetesliiton "ravitsemusterapeutin” kirje kokonaisuutenaan...
kuulosti sen verran huvittavalta!
5/02/2007 1:39 PM
Anonyymi said...
Sina osaat sitten olla arsyttava Christer - oikealla tavalla!

Tommi
5/02/2007 1:42 PM

Anonyymi said...
Mihin katosi se ravintokirjamainos diabetes-liiton etusivulta..?! WTF?!
5/02/2007 1:50 PM

Anonyymi said...
Et ole kaheli! Saatat toki noilla jutuillasi liséta ongelmiasi Diabetesliiton suuntaan. Se liitto on ehka
puhdasoppisin virallisterveellisen ruokavalion soveltaja talla hetkella koko Suomessa. Olet toki
oikeassa tuossa viestissasi etta diabeetikon ei pida syéda niin paljon sokeria kuin Diabetesliitto
suosittelee. Mutta mitd sind yksittdisen ihmisena voit tehda asian hyvaksi?? Tarvitaan joukkovoimaa,
tarvitaan uusia tutkimuksia, tarvitaan rahaa.
Kavin Iapi linkkisi. Ruotsissa nayttdisi olevan aika kova meno paalla. Sen vahan minkd ymmarsin, niin
siella nayttdisi olevan jonkinlainen joukkovoima (ladkari Dahlqvist?) liikkeella.
Rohkeuden puutteesta sinua ei voi syyttad, Christer, mutta mita hyétya kirjoittelusta mahtaa olla?
Tarvitset ladkarin arvovaltaa ja lisda tutkijoita toimintaasi mukaan jos meinaat onnistua tuossa
diabeetikon hoitosuositusten muuttamisessa. Ja sittenkin ladketeollisuus jyraa sinut alleen!
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Keskittyisit vain siihen urheilijan ravitsemukseen! Siind olet maan paras asiantuntija. Luentojasi ja
kirjoitteluasi urheilijan ravinnosta olen innolla seurannut.
5/02/2007 1:58 PM

Jarisaid...
Voisi I18ytya aika mielenkiintoisia asioita, jos joku perehtyisi tarkemmin Diabetesliiton ja miksei
Sydanliitonkin rahavirtoihin.

Tassa viela yksi linkkivinkki englanninkielisiin:

The Cure for Diabetes
(http://www.menshealth.com/cda/article.do?site=MensHealth&channel=health&category=other.dise
ases.ailments&conitem=4a935e4e40faec010VgnVCM20000012281eac )

5/02/2007 2:03 PM

veteraaniurheilijssaid...
Anonyymit ovat kommentoineet blogikirjoitustani.

Kdsittamatontd potaskaa diabeetikon ruokavaliosta tolta ladkeyhtiolta!
Nain on. Aika alas on vajottu minunkin mielestani.
Olis muuten mukava néhdd tuo diabetesliiton "ravitsemusterapeutin” kirje kokonaisuutena

Olkoot yksityiskohdat toistaiseksi minun ja ravitsemusterapeutin valisia asioita. Varmaan han
kirjeessaan tyydyttaa tydnantajansa nakemysta.

Mihin katosi se ravintokirjamainos diabetes-liiton etusivulta
Mind en ole vastuussa Diabetesliiton kotisivuista.

Et ole kaheli! Saatat toki noilla jutuillasi lisdtd ongelmiasi Diabetesliiton suuntaan. Se lijtto on ehkd
puhdasoppisin virallisterveellisen ruokavalion soveltaja talld hetkelld koko Suomessa.

Hehe... Mukava kuulla, ettd en ehka ole ihan kaheli. Siind olen samaa mielta kanssasi, ettd
Diabetesliitto on valjastanut Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan opit kayttéonsa esimerkillisen
hienosti. Palveleeko se diabetespotilaan tervehtymistd, on sitten ihan eri kysymys.

Rohkeuden puutteesta sinua ei voi syyttad, Christer, mutta mitd hyotyd kirjoittelusta mahtaa olla?
Tarvitset laékarin arvovaltaa ja lisda tutkijoita toimintaasi mukaan jos meinaat onnistua tuossa
diabeetikon hoitosuositusten muuttamisessa. Ja sittenkin laéketeollisuus jyrad sinut alleen!

Blogissani on esilla rohkeitakin asioita. Se on ominaista luonteelleni. Tykkaan kaivella epaselvia
asioita. Diabeetikon hoitosuosituksissa on paljon epdselvaa. En elattele suuria toiveita mistdan
muutosvoimasta. Siihen ei aikani riitd, eikd mydskadn energiani. Toivottavasti pienesta raapaisustani
kuitenkin syntyy uutta lilkkehdintda. Potilaalla on oikeus parhaaseen mahdolliseen hoitoon. Suomessa
on voimassa laki potilaan oikeuksista. Hoitoon tyytymatdn voi tehda muistutuksen hoitolaitokselle.
Semmoisesta voi ihan aidosti olla hydtya, tosin melkoista oma-aloitteisuutta se vaatii. Tuollaista
likehdintda on talla hetkelld Ruotsissa.

Kiitos kommenteista!
5/02/2007 2:56 PM

Anonyymi said...
Selviskin miksi diabetesliiton suositukset on kotoisin isoista pakaralihaksista.
Ravitsemusneuvottelukunnassa istuu muutama ravitsemusterapeutti joten ei ihmekkaan kun ei
ymmareta mita pitasi tehda..
5/02/2007 9:07 PM
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Maratonin loppuaika: 1 viikko!

Silmiin sattui aika huvittava urheilusuoritus.

Greg Billingham saapui sunnuntaina 29.4.2007 maaliin Lontoon maratonilla viikko sen
jalkeen kun kilpailu alkoi. Billingham, 39, paatti soveltaa maratonilla aarimmaisen hidasta
juoksutapaa. Han opetteli "juoksemaan" viisi kilometria noin kymmenessa tunnissa.
Hitaalla vauhdinpidolla Billingham kerasi rahaa leukemiaan sairastuneiden lasten saatidlle.
Billingham toivoi, etta sai kerattya 30 000—40 000 puntaa (44 000-58 000 euroa)
hyvantekevaisyysjarjestolle.

"Alussa ihmiset katsoivat minua kummeksuen, eivat tienneet pilailinko vai mita",
Billingham kertoi. Billingham ei ollut aiemmin juossut maratonia. Han opetteli varta vasten
kisaa varten hitaan juoksutavan, eteni kuin hidastetussa filmissa. Han opetteli pitdamaan
jalkaa ilmassa useita sekunteja. "Kehityin koko ajan kisan edetessa. Mita pidemmalle
paasin, sité parempi olin."

Lahteet: BBC News 29.4.2007, Helsingin Sanomat, 30.4.2007

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 21) ilmestyy
heindkuussa vuonna 2007.
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