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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tothisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivo#ati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkodposti-osoite ja
yhteistybkumppaneilleni. Mikali haluat pois postlistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintibsia 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 25.6.2 007) taydet lukuoikeudet
internetissa seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravi ntotutkimuksen uutiskirje
vuosiksi 2007 voidaan hankkia seuraavasti:

1) maksa 5 euroa (tarjous!) tilille 405582-21803, m uista ilmoittaa nimesi!

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

3) saat viikon sisalla séhkopostilla ohjeita, henki I6kohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen

http://www.ravintokirja.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 5 €/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.sundqgvist@wakkanet.fi

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

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

Aloe vera - pelkkaa vettak?

#H#

Tata kirjoitusta kommentoidaan vilkkaasti (jo 27 kommenttia puolesta ja
vastaan). Paikoitellen kommentit saavat tarpeettoman katkeria danensavyja.
Ymmarran toki elinkeinoaan harjoittavan puolustavan tuotettaan. Minulla on
ollut harvinaisen mielenkiintoinen kirjeenvaihto eraan Aloe veraa maahan
tuovan yksityishenkilon kanssa, mutta han on oikeustoimilla uhaten kieltanyt
kirjeenvaihdon julkaisemisen. Tarpeetonta harmia en halua itselleni, joten
kirjeiden sisalto jaakoon hanen ja minun valiseksi asiaksi. Olen pyytanyt
hanelta edustamansa tuotteen laboratorioanalyyseja ja yhteytta yrityksen
ulkomaan toimiston asiantuntijoihin. Toivottavasti saan kaipaamiani lisatietoja
ja julkaisuluvan niille tiedoille. En ole viela 2.7.2007 saanut kaipaamiani
laboratoriotuloksia suoraan tehtaalta.

Sano sinakin mielipiteesi Aloe vera -juomasta. Onko huuhaata? Toimiiko?

Tuotteen jalleenmyyja loihtii ilmoille seuraavan viisauden: "Ongelmana ei ole
aloe vera -kasvi. Se on terveellinen, taynna vitamiineja ja kivennaisaineita.
Siita saatu paivanraikas geeli taatusti on ihmiselle hyodyllinen. Ongelmana on



tuo kaupallinen litku jota myydaan litran pakkauksissa."

Vitamiineja ja hivenaineita juomassa tuskin on olleenkaan, mutta nyt tarjotaan
selitykseksi saponiinin suolistoa puhdistavaa vaikutusta. Nadin ravintoaineet
imeytyisivat ravinnekoyhistakin ruoka-aineista tehokkaammin. Uskallan
tatakin selitysta epailla. Miten on mahdollista, etta valmistajan omilta
kotisivuilta ei I0ydy tarkkoja vitamiini- ja hivenainemittauksia, ei myoskaan
tarkkaa tietoa miten paljon naissa juomissa on sita mahdollisesti hyodyllista
saponiinia? Tietaako kukaan?

Eraan mainossivuston _mukaan Aloe Vera sisaltaa 75 tunnistettua ravintoainetta, joita
elimistbmme tarvitsee. Ainetta voi juoda, sivella iholle ja kayttaa muullakin tavoin. Jokainen
voi nauttia Aloe Veran ainutlaatuisista ominaisuuksista: Ravitsee kehoa, tasapainottaa
vatsan ja suoliston toimintaa, tukee immuunijarjestelman toimintaa, lievittda kipua, estaa
tulehduksia, torjuu bakteereita, viruksia, sienid, nopeuttaa haavojen paranemista, stimuloi
solujen uusiutumista, lapéaisee kudoksen, hajottaa kuolleen kudoksen, virkistaa ihon
verenkiertoa, ehkéisee ja lievittda kutinaa, kosteuttaa...

Min& sain kokeiltavakseni yhden pullon juotavaa Aloe Veraa (Forever Living Products).
Esittelija oli kaikin puolin fiksu ja yhdesséa mietimme tuota fantastista kasvia joka oli
purkkiin saatu. Itse ruokailen varsin terveellisesti enké odottanut minkaanlaisia ihmeita
juoman avulla kokevani. Nain ei kaynytkaan. Hiukan kitkera liuos tuli ohjeistuksen
mukaisesti juotua ja elama jatkui kuten ennenkin. Olin vahintaan yhta pirtea kuin ennenkin.

Ruotsin elintarvikevirasto  (Livsmedelsverket) tutki &skettain juotavat Aloe Vera tuotteet.
Huomaan minunkin nauttimani tuotteen kuuluvan tutkittujen tuotteiden joukkoon. Viesti on
todella tyly: Aloe Vera siséltda pdaasiassa vettd ja minimaalisen vahan vitamiineja ja
hivenaineita. Voi olla, etta pullon henki pitaa huolta 75:sta tunnistetusta ravintoaineesta,
mutta Elintarvikeviraston mittarit eivat juurikaan varahda! Minulla ei ole syyta epailla
Elintarvikeviraston mittalaitteita, silla noilla laitteilla on mitattu leipien, lihojen, muiden
juomien, kananmunien ym. ravintoarvot. Aloe vera -uute voi toki olla inmiselle hyddyksi,
mutta vaikutusmekanismi ei voi perustua normaaleihin ravintoaineiden
vaikutusmekanismeihin. Pullon henki paljastunee aikanaan tai sitten kyseessa on huijaus.

Tassa tulokset:

Selitykset: tuhka on mitattu sen takia, ettd paljastuisi onko tuotteen orgaanisen aineen
polttamisen ja veden kiehumisen jalkeen jaljella endd mitd&n suolaa ja hivenaineita.
Rutiininomainen ravintoainetutkimus josta ei nyt tdssa vaiheessa kannatta muuta ihmetella
kuin tuhkan erittdin vahaista maaraa. HH = hiilihydraatti.



A

A

Tuote Yritys Vetta RavintoaineitzﬁVitamiineja Hivenaineita
Donsbach hapetettu AloEela 99,3%0,5% HH Alle laitteiston Hyvin vahan
Vera Juice Pharma 0,2% rasvaa |maaritystason tai alle
AB, 0,03% tuhkas maaritystasor,
Falkoping
Sasco Aloe Vera Juice |[SASCO  [99,29%0,5% HH Alle laitteiston Hyvin vahan
AB, 0,1% rasvaa |maaritystason. Myos|tai alle
Uppsala 0,2% tuhkaa |tuotteeseen lisatty |maaritystasor,
askorbiinihappo! Natriumin ja
kaliumin
kohdalla
saadaan mittg
arvo.

Natur-apoteket Aloe  |Vitamex |93% |6,5% HH Alle laitteiston Hyvin vahan

Vera Juice + vihreda |AB, 0,4% rasvaa |maaritystason. tai alle

teeta Norrképing 0,2% tuhkaa maaritystason.

Aloe Vera Gel Forever |95,3%4,4% HH Alle laitteiston Hyvin vahan

(taté& min&kin join Living (josta 3,6% |maaritystason. tai alle

kokeeksi) Products sorbitolia!)  |Poikkeuksena maaritystasor,

Scandinavii 0,09% rasvag54 mg Natriumin ja

AB, 0,2% tuhkaa |askorbiinihnappoa |kaliumin

Molndal /100g, kohdalla
1,54 mg saadaan mitte
tokoferoleja/100g |arvo.

Aloe Berry Nectar 90,5%49,1% HH Alle laitteiston Hyvin vahan
(josta 7,8% |maaritystason. tai alle
fruktoosia, |Poikkeuksena maaritystasor,
1,9% tuotteeseen lisatty 83Kaliumin
sorbitolia) mg kohdalla
0,2% rasvaa |askorbiinihappo/100¢gsaadaan mittz
0,2% tuhkaa |{1,30 mg arvo.

tokoferoleja/100g

A

Proteiinia tuotteissa oli niin vahan, etta mitaan luotettavia lukemia ei saatu!

Elintarvikevirasto on kysynyt

valmistajilta mihin ravintoaineisiin vaitetyt

terveysvaikutukset voivat perustua. Hela Pharma AB on vastannut, etta he poistavat
terveysvaitteet tuoteselosteesta. Vitamex on paattanyt lopettaa tuotteen myynnin. Forever
Living Products haluaa toimittaa Elintarvikevirastolle selvityksen tuotteen vaikutuksesta jos
osoittautuu, ettd tuotetta markkinoidaan virheellisesti ja kysyy neuvoja paakonttorista
USA:ssa miten menetella jatkossa. SASCO AB pitaytyy edelleen terveysvaitteissa ja pitaa
kiinni siita, etta 0,5 % tuotteesta siséltaa perati 200 eri vaikuttavaa ainetta ja tuotetta
voidaan taten sanoa ravintolisaksi.

Olen todella ymmallani!

edullisempaa vetta.

Olin niin toivonut rehelliseltd vaikuttavan myyjan puolesta, etta
tuote olisi edes olevinaan aidosti otettava ravintolisa. Nailla nakymin en voi suositella Aloe
Vera -uutteita ravintolisina. Vaikutus perustuu veden nauttimiseen. Hanasta saa



Kommentteja? Lohdutusta minulle ja kauppiaalle? Pitaisiké muitakin luontaistuotteita
testata talla tavalla?

Anonyymi said...

Expressen-lehti kirjoittaa myds asiasta. Enndlenyt suomalaislehdissa viela. Tama on aika pahaAloe Vera
businekselle, mutta olihan se odotettavissa. Kidppaudestasi.

perjantai, kesakuu 22, 2007 11:07:00 PM
veteraaniurheilija said...

Bisnesta saa ja pitdakin olla, mutta jos segiau epéarehellisyyteen, silloin mind harmistumiskelvasti Aloe Vera -
uutteen purkittamisessa tapahtuu jotain ikava&r&ia terveellisena pidetyn (ja tieteellisissa kedatin osoitetun)
Aloe Vera -kasvin terveysominaisuudet eivét voikitetussa tuotteessa perustua vitamiini-, antickit tai
hivenainevaikutukseen. Tdma on se bisneksen varjopdyydaan herkkauskoisille inmisille aloe vemBaastutettua
vetta noin 30 euron litrahintaan.

Sahkopostiini on tullut myds erddn aloe venapigaan selostus erityisesta aloe vera vedest# Weitteeseen ei ole
erikseen lisatty, se olisi jo huijausta. Ei ehkékalan, mutta aloe -kasvi on ns. sukkulentti, jokad vetta sisaansa
valtavia maaria. Minun mielesténi vesi on vetté&iaisen imisi kuka tai mika tahansa siséénsa. Loitisessa
ymparistdssa taatusti kasvi pystyy hyddyntamaarperd@a mineraalit, mutta koska niité ei 10ytynyt kista (natriumia
ja kaliumia lukuunottamatta) taytyy jotain tapahsiiad purkitusvaiheessa.

Mielenkiintoista!
lauantai, kesakuu 23, 2007 12:06:00 PM
Anonyymi said...

Olet itse kokeillut Foreverin Aloe vera geelimaa yhden kuukauden. Ohjeistus on kokeilla kolme&utta (koska
kyseessaluontaistuote, jonka vaikutusaika vaihtgts#éllisesti), jonka jalkeen saat rahasi takaisilet ole tuotteeseen
tyytyvainen. Humpuukille saa harvoin 90 paivan kasyytyvaisyystakuuta. Kyseiselld firmalla on gyudisia
asiakkaita yli 120 maassa ja se on toiminut peeh@drssi-)yrityksené pian 30 vuotta. Ei ole sésystettu varta vasten
tata aloebuumia silmalla pitaen.

Mita tulee noihin Ruotsin elintarvikevirastaridksiin, tuo runsaan veden maara tuotteessa gilétéivaa. Onhan
monissa kasviksissa yli 90 prosenttia vettd, esirklkssa. Aloe veran terveydelle hyddyllinen vailsugiiperustu
ainesosien korkeaan maaraan vaan niiden yhteiduigeen. Lahipiirissani on monia Aloe vera geelijiam
aktiivisesta kaytosta hydtyneita. Epasaannéllin@isan toiminta on saannéllistynyt, ihon kunto kahant, limakalvot
pysyvat hyvassa kunnossa myos siitepélyaikoinarilalkergialadkityksia, jatkuva vasymys helpottanut.

Suosittelen lampimasti kaikkia itse ensin testaan geelijuoman, ennenkuin maarittelee sen palkak
ylihinnoitelluksi vedeksi.Oman ja monen muun kokésen perusteella kraanavedella ja aloe vera geatiilla on
vissi ero, eika se johdu lumevaikutuksesta tai kmskiggestiosta. Kannattaa tutustua norjalaiser@f&@udun
Myskjan suomeksikin ilmestyneeseen kirjaan Aloeaveluonnon aarreaitta. Kirjoittaja tuo esille pedtapauksia,
joissa han on koululaéketieteen ohella kayttaroe akraa niin siséisesti kuin ulkoisesti. Kirjassamyos tietoa
maailmalla tehdyisté Aloe vera-tutkimuksista, onkaavi yksi tutkituimmista hydtykasveista.

maanantai, kesakuu 25, 2007 9:32:00 AM
Anonyymi said...

Muutamia noita Aloe Vera -litkun juojia olemtienut, ja kaikki vannovat parantuneensa suuriteii paiserutosta
sen avulla.

Yhteisté néille ihmisille on se, ettd he ovatutenkin taipuvaisia uskomaan mihin tahansa. Niinah, kun
tuotteesta ei ole tehty laajoja kaksoissokkoteskgjtson "vaikutuksen" olevan tasan plaseboa.



*p*
maanantai, kesékuu 25, 2007 10:42:00 AM
veteraaniurheilija said...
Kiitos Anonyymi viestistési jolla ilmaiset sa@si apua Aloe vera -juomasta. Sen verran minuliuota
tiedemiehen vikaa, ettd mina pyytaisin sinua amaan mihin tehovaikutus perustuu. Ei ole syytalgpRiuotsin

Elintarvikeviraston laboratoriotuloksia. Tuossa ttdmassasi juomassa ei ole juurikaan mitaan raaiiméita.

En tietenkaan epaile kertomuksesi aitouttagib@hen vain mihin vaikutus voi perustua. Ei airekaavintoaineisiin.
Taytyy olla jokin muu selitys. Mika?

maanantai, kesakuu 25, 2007 10:44:00 AM
veteraaniurheilija said...
Vakiokommentoijani *p* nayttaisi olevan yhta&levaisella kannalla kuin minakin. Kiitos.
Minulle voi lahettéa (ilmaiseksi) 6 litraa Aleera -uutetta. Lupaan santillisesti juoda litkuthdollisimman tarkasti

ja tieteellisesti muistiin merkiten kaikki havainfoJuomat sponsoroiva yritys saa tietenkin enitgginnan
yhteistyokuviosta.

viisaampi. En huomannut mitadan mullistavaa. Séia &on kasan noita pillereitd. S6in ne kaikki.rity&ata tyhma olin
ennen ja jalkeen pillerikuurin. Niin muuten, yhdesian suhteen huomasin selvan eron - otin etaésiafiéin tohtoriin
pillerikuurin aikana. Tahan en ehka olisi pystyitiytan pillerikokeiluani.

maanantai, kesakuu 25, 2007 10:55:00 AM
veteraaniurheilija said...

Aloe veran puolesta puhuva Anonyymi sanoo:

"Aloe veran terveydelle hyddyllinen vaikutuspeirustu ainesosien korkeaan maéraan vaan niiden
yhteisvaikutukseen."

Miten herkkien mittalaitteiden |oytamatté jaghgi mitdan" voi yhdessa vaikuttaa terveytté ediasti?
maanantai, kesakuu 25, 2007 11:13:00 AM
Anonyymi said...
Ehka tama on se homeopaattinen "veden mujsttu?
t. aina yhta kyyninen *P*
maanantai, kesakuu 25, 2007 1:19:00 PM
Bogart said...

Olen kokeillut Foreverin Aloe Vera geelijuomeaamen kuukauden aikana. Olihan rahat luvassagakellen olisi
tyytyvainen. En huomannut mitdan vaikutusta. Tuitsigéni niin tyhmaksi etten edes kehdannut pysdhaa takaisin.

maanantai, kesakuu 25, 2007 3:19:00 PM
Anonyymi said...

Aloe Vera ei toiminut minulla. Vai etté olikirain vetta! Olisihan se pitanyt arvata. Oli niinmeen eri vaivaan
luvattu tehoavansa.



Oli sen verran reilu myyja, etta lupasi ralzgisin ellen ole tyytyvdinen. Taytyy testata saattat myds takaisin.

maanantai, kesékuu 25, 2007 3:30:00 PM
Anonyymi said...

Pyysit arvioimaan, mihin aloe vera gel-juomaikutus mielestani perustuu. Minussa ei ole tieééen vikaa, mutta
arvioisin myonteisten vaikutusten johtuvan paaediressa olevasta saponiinista, joka puhdistaasliolekalvoja
kuona-aineista. Nain ollen jokapdaivéaisesta ravitengaamamme ravintoaineet imeytyvat tehokkaamrmimstbomme.

maanantai, kesakuu 25, 2007 11:24:00 PM

Anonyymi said...

Min& olen elanyt siin& harhaluulossa, etta gemiruoansulatuskanava on itse itsensé puhdigéajestelma -néin
ainakin asiaan erikoistuneet laakarit sanovattaebsaan miksi paastot ja suolihuuhtelut ovataurhi

Suoliston hyvinvoinnilla on verrattoman suuernkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiiikss ihmisen
pitdisi juoda riittdvasti vetta, harrastaa liikumfa syoda sopivaa ruokaa etta suolisto hoitaisirhansa kuten sen on
tarkoitettu eikd uskoa mihinkédan humpuukiin.

*P*

tiistai, kesakuu 26, 2007 7:27:00 AM

Anonyymi said...

Paljonko aloe verassa -juomassa on saponiirda®a oli aika yllattava vihje! Olisi maailmanluokaensaatio jos
tdma vaite olisi totta.

biokemisti

tiistai, kesakuu 26, 2007 10:08:00 AM
Anonyymi said...

Keinotekoisen, lisdaineilla kyllastetyn ja nagarvoiltaan heikentyneen ruoan aikakausi on ikamean historiassa
aika mitattdman lyhyt. En oikein jaksa uskoa, eitidé ajassa evoluutio olisi tehnyt tehtédvénsa yaamnttanut inmisen
ruoansulatusjarjestelman makkari- yms. dieeteille.

On totta, ettd mikaan ravintolisa tai muu l@astuote ei yksindan korvaa terveellisia elamarjeajgomonipuolista
ruokavaliota. Valitettava totuus vain on, etta neoniuokaamme kaytettavien, puhtaina ja terveedlismpidettyjen
raaka-aineiden ravintoarvot ovat tippuneet viimesiklymmenten saatossa romahdusmaisesti ihmisegelliden ja

luontoa kuormittavan toiminnan vuoksi. Maaperasggaaka-aineita viljellaédn, on kdyhtynytta jne.

Biokemisti:Mita tuohon saponiiniin tulee, se @ika yleinen aine kasveissa. Voithan kysella gleelijuoman
valmistajalta heidan laboratoriotuloksiaan, jostéiivaikka saponiinin maara ilmenisi.

tiistai, kesakuu 26, 2007 12:55:00 PM
veteraaniurheilija said...

Paivan aikana on tullut arvokkaita kommentt€ken lahettanyt kyselyja eri paikkoihin, ettd sdsiin selvyys tasta
harmillisesta Aloe vera -juomaa kohdanneesta thlata. Pysykaa linjoilla! Saponiini selitys tuntuskomattomalta,
*p* valisti meitd, etta suoli puhdistaa itse its@&nBlain minakin olen asian ymmartanyt. Eika 99%liwekseen kovin
paljon saippua-ainetta eksy!

tiistai, kesakuu 26, 2007 11:50:00 PM

Anonyymi said...



http://pt.wkhealth.com/pt/re/alpt/abstract.00006-200404070-
00004.htm;jsessionid=GCxhLD9b4IzNChv1jn8KQI3tVYzy3a€ FQ2CBnkpFW2js6ppFDG!1936724685!181195628!
8091!-1

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 5:21:00 PM
Anonyymi said...

Tuo asken linkattu tiedosto ei mitédén todidtee aera -juoman hyddyista. Se on ihan tunnetawsiutkimus, jossa
aloe vera oli parhaassa mahdollisessa muodossim@&kaupallisessa ja arvottomassa muodossa §ekéd bn
kasiteltavana.

Mina luulisin, etté Vetsku on tehnyt ihan oikdavainnon. Ongelmana ei ole aloe vera -kasvarServeellinen,
tdynna vitamiineja ja kivennaisaineita. Siita sgadivanraikas geeli taatusti on ihmiselle hyddghinOngelmana on
tuo kaupallinen litku jota myyd&an litran pakkawssi. VVoitontavoittelun huumassa verkostomarkkit®igin kaadettu
ylivoimainen tehtava. Nain oli pakko minunkin askedeta! Meidén (heidan) pitaéa vakuuttaa valistiznei
ostajakandidaatteja, ettd kasvin ominaisuudet litkassa séilyneet. Kaikki myyjan ylistyspuheet kegat sita aitoa
kasvia, litku on pelkkaa vetta, huijausta. Muigpétik&an jatkuneen kiistan eri aloe vera firmojefili& kenen tuote
séilyy pitempaén. Aloe veran séilyvyys on nimittéihédn mennessa ollut suurimpana esteena kasviykiyiolle
terveellisena juomana. Se sailyy korkeintaan viigelaisenaan, pakastaminen tuhoaa sen ominaiskutget myos
kaikenlaiset sailytysaineet. Tama on se iso ondettammastelin suuresti kun ongelma lakaistiin matte ja bisnes
alkoi elda entista kukoistavampana. Purkitetussa atrassa siirtyi vimeinen myyntipaiva yha pideifim nyt se on
kai jo yli vuoden sailyvaa. Milla menetelmalla?klaulemma salaisella, saa kuulla kun asiaa myyjiecfustelee.
Totuuden nimissa on sanottava, etta aloe veraksssea on vakava huijauksen vaara. Valitettavasiskalla pistaa
tdhan edes tuttua nimimerkkiani, mutta takaanketilgki ilmoittamani tieto perustuu monikymmenvuets
kokemukseen terveysalalla ja olen my6s ollut mulseia pyramidi- etté verkostomarkkinoinnissa. Osnajkyinen
tyd on sen verran haastavaa, etté tuollaiset hidoekset ovat jaédneet pois kuvioista ja aloe vkeappaaminen
juotavana litkuna on minulta talta eraé historlvostan sivustoasi, Vetsku, erittin korkeallekdssamalla linjalla.
Kyseenalaista, etsi tietoa, seuraa kirjoitteludnddoaseta itsesi alttiiksi rehellisen tiedon pstde Voin vain kuvitella
millainen kuhina kdy sahkodpostissasi! Aloe vera jatygvat hanakoita puolustamaan litkujaan.

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 6:13:00 PM
Anonyymi said...

http://www.palvelu.fi/eviffiles/55 519 486.pdf

Katso oheisen raportin sivu 104. Raportin mukiagkimuksessa on kaytetty vastaavaa, 97% alaegeelia
sisdltavaa juomaa.

Jos Elintarvikeviraston tai vastaavan tutkiraiieksen tulokset osoittavat, etta aloe vera gemsiija on 100 % vetta,
sitten voidaan puhua vesilitkusta.

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 7:58:00 PM
veteraaniurheilija said...

Mielenkiintoista palautetta olen taas saanohgmmeilta. Kiitos. Ymmarran toisen anonyymin tarpevarjella
mainettaan suoramarkkinointipuolella. Minulla et slyyta epailla hanen kuvaustaan myyjien ankeastaé&nteesta

"litkuineen".

Toisen anonyymin olisin mieluusti ndhnyt kagtén jotakin tunnistetta, silla linkki vie mieleimitbisen dokumentin
pariin. Muistaakseni olen dokumenttia selaillut,ttaen aloe veran nakdkulmasta. Selventavia lukifhétrjoaa
anonyymi kaikille blogini lukijoille! Kiitos.

Mina niin vilpittdmasti toivon, ettd tuon aleera -juoman suhteen ei olisi kaikki toivo menrgtkakaa
tunnustuksianne bisnesrintamalla ja oikaiskaa miiisdbvaarinymmarrykseni. En pista pahakseni vaikktisoitte
minua voimakkaastikin. Minua kiinnostaa totuuseévgys tassa asiassa.

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 9:22:00 PM

Anonyymi said...



Olin vahan aikaa sitten Foreverin myyntitilaidessa. Oli hieman hassua kun myyja sanoi myyJaikéle
vahintaan kolme pulloa kerralla, silla yksi pullioveela riitd. Siité olisi tullut aika kallis kokei (3 x 33 euroa). Voihan
se aloe vera olla ihmiselle hy6dyksi, mutta totesiavani melko paljon ruokaa kaupasta tuolla siéaagéi minulta
silla kertaa ostamatta.

torstai, kesakuu 28, 2007 10:28:00 AM
Anonyymi said...

On tdma aloe veran mustamaalaaminen aika ik&ia@ia aloe vera juoma on auttanut. Ei se ehkfillatoimi,
mutta voi olla niin paljon erilaisia syitd miksi sejotain ihmista auta. Tuota vitamiinien puuttstaialoe verasta en
usko. Taytyy olla joku vaarinymmarrys.

perjantai, kesdkuu 29, 2007 1:39:00 PM

Anonyymi said...

Aloeta on tutkittu kauemmin kuin tdman sivumystanut on ndhnyt kesié ja silti han kuvittelegd®ansa
“totuuden”.

Maailman viisaimmat tiedemiehet ovat tutkinegtansissa tutkimuksissa ja KUKAAN ei ole l6ytasyyta miksi
aloevera ja oikein valmistettu aloeveramehu on terokasta.

On oikein etta aioita kyseenalaistetaan, nttgotka olemme vuosia saaneet auttaa ihmisiamtaiisiamme,
itseamme tuolla "ihmeaineella” emme voi kun hamgiga samalla vahan naurahtaa kaikille epailijoille

Mutta kuten eras arvostettu englantilainendaén minulle maininnut, muuta ei voi tehda kumt&e
mahdollisimman monelle aloesta ja antaa mahdoMRisbappu on jokaisesta itsestaan kiinni.

Ja nyt puhun ainoastaan Forever Living -alodsiska se ainoana stabiloidaan ja valmistetaanetié se on
identtista elavasta kasvista saadun mehun kanssa.

Jokainen voi halutessaan katsoa tarkat valsnistnetelmat netistd Foreverin nettisivujen kawig(taa useita
videoita mm. valmistuksesta).

-Toisaalta, en mindk&én usko jumalaan vaikkakeumoni laboratoriotutkimus vaittaisikin jumalatevan
olemassa.

:0)

maanantai, heindkuu 02, 2007 3:01:00 PM

Anonyymi said...

Ruotsin tutkimus on myds tehty vaaraan kategori He ovat tutkineet aloeveraa elintarvikkeeriauEkimuksissa
on kaytetty samoja tutkimusmenetelmia kun raakpj@kkanoiden tai kasvisliemikuutioiden tutkimuksiss

Jatkossa ehka aloevera kannattaakin luokitalletolisan (elintarvike) sijasta terveystuottaeBamalla kisasta
putoaa moni aloevera -tuote joka ei edes markkekilulu ja se puhdistaa entisestédén aloeveranethain

Se on ainakin varmaa etta Forever aloen laatuiine tulee saamaan Ruotsin Halsokostradetisssystuote-
rekisterdinnin ilman sen kummempia viivystyksia.

Ruotsin Elintarvikeviraston tutkimusten tarkiisena ei ollut kyseenalaistaa Aloen ominaisuuksian sen
perustana on varmistaa, etta tuotteiden takana glétys tayttad vaatimukset sille, ettad sen twotidaan luokitella
ravintolisaksi.

Yksi ndista kriteereistd on, etta ravintolisalintarvike, joka on konsentroitu vitamiini- jameraalilahde tai muu
vastaava lahde, jolla on ravitsemuksellisia taidfggyisia vaikutuksia.

Foreverin tuotteet eivat ole konsentroituneitamiini- tai mineraalildhteitd, sen sijaan Foremegeelin muilla
aineilla on ravitsemuksellisia tai fysiologisia kaiuksia.
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Ongelmana tassa onkin se, etta asiasta tidtimdtteivat osaa lukea Ruotsin tutkimusta ja tek&ygin
maallikkomaisen tasoisia vaaria paatelmia.

http://www.iasc.org/articles.html -sivulta I3dTARKEMPIA tutkimuksia aloeverasta, kuin tAmé Rissa tehty
tutkimus.

maanantai, heindkuu 02, 2007 3:35:00 PM
Anonyymi said...

Pari viimeista kommenttia menee fanaattisuymidiin. Aloe vera -juoman myyntiin liittyy niin aljon
asiattomuutta ja tyhmyytta, ettd on oikeastaan ibttiekommentoijan tapaiset myyntifanaatikot edtétitse selvaa
asioista ennen kuin aukovat paataan. Pida pintisikd! Olet oikeassa kyseenalaistaessasi Aloe-jgyman
terveellisyytta. Vettd saa hanasta. Ei sité taev8 euron litrahintaan ostaa.

maanantai, heindkuu 02, 2007 4:16:00 PM
Anonyymi said...

Juuri nuo kaksi kirjoitusta perustuvat faktaihMista ihnmeesta keksit sanan fanaattinen kun kifoittaa faktoja?

Kaikki naita lukevat kylla osaavat asettaadiitjkset siséallon mukaan asiallisiin ja asiattomiin
:0)

Ei sinunlaisilla kirjoittajilla ole muuta kuinegatiivista annettavaa talle keskustelulle..
Menee uskottavuuden pohja jos kirjoitetaanditi asioista tuollaisella tavalla, paha juttudkskrustolle!

maanantai, heindkuu 02, 2007 4:28:00 PM
veteraaniurheilija said...

Viime paivien aikana on tullut mielenkiintoisiammentteja. Olen pyytanyt aloe vera -juomaa ptakita
tuotantolaitoksilta tarkkoja laboratorioanalyyséijketi kun saan ne, lisdan ne tdhan sivulle. Edeltden sita mielta,
etta aloe vera -juoman purkitusvaiheessa tapabtaldip joka tuhoaa juoman vitamiinit ja hivenaineet

Pidetddn kommentit siisteina ja faktatietoarssdelldén tuoda esille.

maanantai, heindkuu 02, 2007 5:14:00 PM
Anonyymi said...

Aloeveran purkitusvaiheessa todellakin tapaltain joka tuhoaa juoman ainesosia, sehan omaghva asia.

Juuri sen vuoksi Forever kayttaa maailmanptaamt jolla aloevera slabiloidaan.

Stabilointi on ainoa tapa saada purkkiin aloemmuuttumattomana ja vastaavana kuin suoraanstasvi
puristettuna. Muut valmistajat kylmapuristavat jainapuristavat ja jauhavat jne..

Taalla tunnutaan kiertavan asiaa eri kanteilta viitsita ottaa asioista selvad. Miksi pita§tgga selvityksia jos
nama asiat on jo tutkittu miljonaan kertaan?

Miksi ei voi kayttaa hyvaksi jo olemassa olettitkimuksia jotka kiistatta osoittavat Foreveroah olevan lahes

identtista vastapuristetun mehun kanssa.

Ei aloe counsilia turhaan ole aikanaan perusteéiyttakaa sen tietamystéa hyvaksi (jos siis amghkieli on
hallussa)

maanantai, heindkuu 02, 2007 5:23:00 PM
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Maitoa suoraan maatiloilta - vahemman allergiaa ja
astmaal

X

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

Kirjoitettu alunperin 14.5.2007, merkittavia muutoksia tekstiin tehty 27.6.2007

Emeritusprofessori Kalle Maijalalta terveisia!

Sain tanaan kirjeen professori Kaija Maijalalta. Han puolustaa voimakkaasti
maitorasvojen terveellisyytta ja erityisesti maidon homogenointi on hanta
kiinnostanut. Turhaan han on yrittanyt kannustaa tekemaan tieteellisia kokeita
homogenoinnin mahdollisten terveyshaittojen selvittamiseksi. Professori
Maijala juo itse luomumaitoa (homogenoimatonta) ja paattaa kirjeensa nain:
"Maidon rasvan heittaminen tunkiolle merkitsisi koko maidontuotannon
loppumista ja sen mukana marehtijoiden kdayton vahenemista. Maidossa on
400-500 erilaista rasvahappoa, joista vain muutama on todettu kolesterolia
lisaavaksi. Tyydytetyista rasvahapoista mm. steariinihapon vaikutus on
painvastainen.

Valiolta terveisia!

Sain tanaan (6.6.2007) postia Valiolta. KIITOS! Olen perehtynyt tilamaitoa koskeviin
tutkimusraportteihin ja viesti on aika selva. Tilamaito (homogenoimaton ja
pastéroimaton) on ylivertainen tuote verrattuna meijerin tuotantoprosessit
lapikdyneeseen (homogenointi ja pastorisointi) maitotuotteeseen. Tilamaitoa voi mita
ldmpimammin suositella, mutta siihen liittyy terveysriskeja mm. sairauksia aiheuttavien
bakteerien muodossa. Muidenkin epavarmuustekijoiden takia tilamaito ei tule
ruokamarkettien valikoimiin. Ennakkoluulottomimmat terveysintoilijat voivat solmia
ystavyyssuhteita maatiloille ja hakea sielta sita terveysjuomaansa.

Itse ydinkysymysta, eli maidon homogenoinnin mahdollisia terveysvaikutuksia, on
yllattdvan vahan tutkittu. Vuodelta 2003 16ytyy Valion omia tutkimuksia maidon teollisen
kasittelyn ravitsemuksellisista ja terveydellisista vaikutuksista. Maidon homogenointia
jatketaan (1960-luvulta lahtien) kuluttajien toivomuksesta. Homogenointi parantaa maidon
aistittavaa laatua ja estaa rasvan nousemista pintaan. Homogenointia kdytetaan
maailmanlaajuisesti ja prosessi lienee sama kaikissa maissa (Nain tippuu pois eraan
keskustelijan arvio, etta Ruotsissa homogenoidaan maito mahdollisesti eri tavalla). Valion
raportin mukaan Ruotsissa homogenoidaan myds luomumaito. Sen sijaan Suomessa
myytava luomumaito on homogenoimatonta. Rasvaiset maitovalmisteet (tilamaito, 4,5%)
saattavat sopia herkkavatsaisille ja laktoosi-intoleranteille rasvattomia maitoja paremmin
siksi, etta maidon sisaltdma rasva hidastaa mahalaukun tyhjenemistd ja ndin
laktaasientsyymilld on enemman aikaa vaikuttaa suoleen hitaammin saapuvaan maidon
laktoosiin. Valio ei tutkimuksissaan l6ytanyt mitadn eroja homogenoimattoman ja
homogenoidun maidon siedossa, eika missaan muuallakaan ole tallaista tutkimusta
julkaistu. Eldinkokeissa on I6ytynyt viitteité immunologisista eroista maitolaatujen valilla
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(Poulsen et al, 1987), mutta ihmiskokeissa ei ole siis ndhty mitdan eroja. Sittemmin asian
tutkiminen on paatetty lopettaa ja keskittya todennakoisimpaan eroon naiden
maidonkasittelyjen valilld: maidon bakteerikanta. Nain sanoo siis Valio! Keskustelu
jatkukoon!

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. Tottakai tdman luvan hanelle mydnsin. Siksi mind naita kirjoituksiani internetissa
julkaisen, etta niitd kommentoidaan ja tarvittaessa ollaan rohkeasti eri mielta. Niin
tieteelliselld 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. Vakuuttavalla 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 yllattavaa! 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 ndyttdé puuttuu. Lukekaa lisaa tasta ongelmasta esimerkiksi
erinomaisen kiinnostavilta Maitotauti -sivuilta!

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 nappadimistoltani 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!
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Mita mielta olette maidon
homogenoinnista?

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

Maitoa suoraan maatiloilta hakeneet ovat kertoneet minulle miten terveellista se on
verrattuna kaupan maitoon. Nyt tilamaidosta |6ytyy tuoretta tutkimustietoa. Tilamaidon
juominen saattaa ehkaista allergioita ja astmaa. Pastoroimatonta 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 keittamattoman maidon valilla ei ollut eroja. Tutkimukseen (PARSIFAL)
osallistui Idhes 15 000 maatiloilla asuvaa lasta, jotka olivat idltdan 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 siina mielessa looginen”, Maito ja Terveys ry:n ravitsemusasiantuntija Taina Luova
kommentoi. Vaikka maito on Luovan mukaan toki luonnollisimmillaan kasittelemattomana,
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 henkil6a kohden vuodessa. Kasittelemattoman 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...

Kylla luonto tietaa...!

Antti Heikkilan uusimmassa Ravinto&Terveys-kgga kaydaan Iapi 1800-luvun tilannetta, jolloiulimn” Louis
Pasteur sai teorioilleen siivet alleen.

"Pasteurin yksinkertaistettu malli voitti. Ajet herétti teollisuuden mielenkiinnon. Niin alkooderni laéke- ja
ruokateollisuus."

Niin, kenet Pasteur "voitti" tuolloin?

Antoine Bechampin.

Hanen nimenséa on havinnyt Heikkilan mukaanttiian hamaraan”. Mita sitten Bechamp opetti?
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"Bechamp néki, etta jokainen sairaus johtuuimatkaisista syista. Bakteerit yksin eivat selddrautta. Bechamp
néki meidan elavan bakteerien keskella ja bakteernieissa."

Itse kallistun aika tavalla talle Bechampin &nkisvaltaisemmalle terveysnidkemykselle.

T: Kari

maanantai, toukokuu 14, 2007 7:51:00 PM
Anonyymi said...

Viela lisdyksena: "Suomessa kaikki kaupassaémgymaito on pastoroitava."”

Aika outo vaatimus tuon tutkimustiedon tuloksafossa. (Terveellisempaahéan olisi juoda tilanzajto

Mutta eldama on...

T: Kari

maanantai, toukokuu 14, 2007 9:25:00 PM

veteraaniurheilija said...

Kari innostaa minua lukemaan Antti Heikkilarsinia kirjaa. Olen vahan odotellut, ettd Antti [E&isi minulle
arviointikappaleen, mutta en ole tainnut sittenkgiuodostua tarpeeksi arvokkaaksi kontaktiksi hane)l

Koko tama maidon pastoérointiongelma on hyvatinitainen asia. Jotain maidon bakteerikannadteteiineille ja
rasvalle tapahtuu kovassa kuumuudessa, se on eimaOlen ymmartanyt, ettd monessa maassa kaytetdon
iskukuumennusta (UHT), mutta Suomessa maito pa&osimennetaan hitaasti (aito pastorointi). En tiedko talla
merkitysta tahan allergiaherkkyyteen?

Olen lukenut aikanaan tarkkaankin Laura Paajag@tskirjan, joka késitteli maitoyliherkkyytta miten tdhan
vaikutti se miten lehmanmaitoa késiteltiin. Mikéluistan oikein maidon homogenoinnilla ja pastoriiarei ollut
yhteytta vatsaoireisiin. Astmaa ja allergiaa Pagjesi tainnut tutkia. Vatsaoireiden syyt jaivatrtistamatta.

Olen varovasti sitd mieltd, etta elamme liiahtaasti ja tilamaito saattaa siséltéaa sellaisiasalle hyodyllisia
mikrobeja, joita pastérointi tuhoaa.

Kiitos kommenteista!
maanantai, toukokuu 14, 2007 10:58:00 PM
Anonyymi said...

Ja luomukermakin on pilattu lisdamalla sinriesétajaksi vai minkéhan takia oikein garrageeséi(malta).
Misséhan kaikissa tuoteissa sitd garrageeniakeioitn? Vatsavaivat lisdantyy....

Maallikko
keskiviikko, toukokuu 16, 2007 7:09:00 AM
Anonyymi said...
Menee nuo senat sakasi:) Siis karrageenia E 407
Maallikko
keskiviikko, toukokuu 16, 2007 9:28:00 AM
Jari said...
Kaupoissa myytavaa luomumaitoa ei ole homodenoi
torstai, toukokuu 31, 2007 11:14:00 AM

veteraaniurheilija said...
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Nain on Jari! Kiitos kommentista. Taalta loytisaa tuotteita, joissa ei ole kaytetty homogarinaitoa:
http://preview.tinyurl.com/34ch2s
En ymmarra miksi Valio on niin hiljaa tasta hagenointikysymyksesta? Ymmarratko sina?
torstai, toukokuu 31, 2007 11:19:00 AM
Anonyymi said...

Olen ennenkin kommentoinnut naita kirjoituksi&/t on taas siihen syyta! Todella hienoa kuntabssille timéan
maidon homogenoinnin. Minulta havisi allerginentthma heti kun rupesin juomaan luomumaitoa. Ole®isesti niin
herkk& homogenoidulle maidolle, etté kun vahinga#ganautin jossakin tilaisuudessa, silloin oirtedgvat takaisin.
Minulla on sellainen oma konsti. Jos ihottuma omnyé pahaksi silloin sivelen luomumaidolla ihoaaitjetenkin
myds juon sitd maitoa. Talla tavalla iho-oireetgbavat nopeasti. Taytyy tutustua mahdollisuuksédnkkia maitoa
suoraan maatiloilta. Kiitos mielenkiintoisesta &itjlksesta. Selvitd ihmeessa tdma homogenointijuiio
perusteellisesti. Ainakin mina olen todennut honmmj@un maidon minulle sopimattomaksi.

Mokkihoperd
torstai, toukokuu 31, 2007 12:29:00 PM
veteraaniurheilija said...

Mokkihoperd ilahdutti minua myodnteisella vidggn. Ihan silmiin pisti tAma vaite: "Jos ihottumra mennyt pahaksi
silloin sivelen luomumaidolla ihoani".

Kiinnostaisi tietdd onko teilla muilla tAmanppjisia kokemuksia homogenoimattomasta maidosta?

Olen lahettanyt maidon homogenoinnista viestiomalaisiin meijereihin, maitoasiantuntijoilletkijoille ja
professoreille. Kerron sitten mita visaammat mi@uwiskaltavat kertoa.

torstai, toukokuu 31, 2007 1:32:00 PM
Anonyymi said...
Tassa sinulle Valion ndkemys asiasta:

Maidon homogenoinnilla ei yhteytté vatsakipaihi

Maidon homogenoinnista on viime aikoina puhyidljon. Joukko kuluttajia kokee saavansa oireitadgenoidusta
maidosta, mutta kertoo voivansa kayttdd homogertoimen luomu- ja tilamaitoa oireitta. Tutkimuksidgamogenoidun
ja homogenoimattoman maidon siedossa ei kuiten&ahavaittu eroa.

Maidon homogenointi

Maitoa on homogenoitu maailmanlaajuisesti 1R6@ita lahtien, koska se estéa rasvakerroksen ostochisen
maidon pintaan ja parantaa maidon aistittavaadaatomogenoinnissa maito ajetaan tihean suodattiapenjolloin
isoimmat rasvahiukkaset pilkkoutuvat. Laktoosinemrake ei muutu homogenoinnissa.

Homogenoimaton maito ei sovi maitoallergikolle

Elainkokeiden perusteella on epdilty, ettéd mailomogenointi aiheuttaisi allergiaoireita. Tutkieet ihmisilla
eivat vahvista epéilystd. Homogenoidun ja homogeatibman maidon siedossa ei ole havaittu eroa ailgtgisilla
lapsilla, maitoa sietavilla, maitoyliherkilla eilk@ktoosi-intoleranteilla aikuisilla. Vanhempienteie omatoimisesti
kokeilla maitoallergisten lastensa luomumaidonosigsilla valvomattomat kokeilut voivat johtaa veika reaktioihin.

Mik& suomalaisten vatsaa kivistaa?

On muistettava, ettd monet tekijat elamantaeoja ruokavaliossa voivat aiheuttaa epamaaréagsavaivoja.
Esimerkiksi artyva suoli -oireyhtyma, kiireinen manrytmi, runsas kahvinjuonti ja ruisleivan kawtiivat aiheuttaa
vatsavaivoja.

Maitoon liittyvéat oireet voivat johtua laktoesitoleranssista tai maitoallergiasta. Laktooseietanssissa

maitosokeri eli laktoosi ei imeydy osittain tai kolaan, mika voi aiheuttaa vatsaoireita. Laktaasygmtin puutosta on
noin 17 prosentilla suomalaisessa aikuisvaestd4atioallergia on yliherkkyyttd maidon proteiineille
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Lehmanmaitoallergiaa on noin 3 %:lla pikkulapsidtbeensa allergia paranee kouluikdan mennessautimttuiset
yhdistavat oireilunsa maidon kayttoon, vaikka tEedl ole laktoosi-intoleranssia eika pikkulapsijgpillista klassista
maitoallergiaa. Oireiden taustalla voi olla viiwistt maitoallergia, jota on hyvin vaikea tutkiamisten kokemat oireet
ovat aitoja, mutta homogenoinnin ei ole voitu dseitaiheuttavan néité oireita.

torstai, toukokuu 31, 2007 1:51:00 PM
veteraaniurheilija said...

Jep, Anonyymi tuon tiedon olenkin jo lukenutliga omilta sivuilta.

torstai, toukokuu 31, 2007 2:04:00 PM
Anonyymi said...

Olisikohan kysymys yhteisvaikutuksesta passaimti + homogenisointi? Vaikka homogenisointi dkearaju
toimenpide maidolle se tuskin kuitenkaan rikkoo taLkuin rasvapalloja pienemmiksi. Taté tutkittilk@naan
paljonkin ja mieleen jai XO-merkinta maitokemiaehiojen muistiinpanoihin. En enda muista mitéa t@ oli (ehka
xanthine oxidase). Silla olisi pitanyt olla jotagkemista terveyden kanssa, mutta tuli kumotuksiegllisena vaitteena.
Ennen vanhaan kun kerma nousi pintaan sita pidetistenmielisena. Sita taitaa saada sitd mistiazalJos kuluttajat
eivat olisi valittaneet niin paljon siitd rasvak@tsesta maidon pinnalla, eivat meijerit varmaankaesn ryhtyneet
homogenisointiin. Lahes rasvattomasta maidostaasaeldomogenisoinnilla tayttavampaa. Pahoittelen
ajatuksenkulkuni hyppelehtimista asiasta toisedet Rielenkiintoisen asian ottanut taas haastetlska till!

torstai, toukokuu 31, 2007 7:04:00 PM
Anonyymi said...

Kuulin jostain, ettd kun maito homogenoidadinpe rasvapallot rikotaan, niin se maidon sulamitepahtuu
vaarassa paikassa tai se kulkeutuu vaaraan paikkadintossa ja ei sula kunnolla jne.

Oli nyt niin maallikon sepustus kuin olla vaiutta tulihan sanotuksi:)

Maallikko

perjantai, kesdkuu 01, 2007 5:03:00 PM
Anonyymi said...

Kovasti Valio vakuuttaa, ettd maidon homogeti@naiheuta imeytymishairioité. Eldainkokeissalaritenkin saatu
selville, ettd homogenoitu maitorasva imeytyy nopeen ja tehokkaammin kuin homogenoimaton. Miteni&/&bi
olla niin varma, etta ihminen olisi tassa jokin ld@us?

Kaytannoéssa huomaa kasittelemattdoman maidantes selvasti. Jotain ihmeellista sille homogente maidolle
tapahtuu minussa. Asian kieltdminen on typeradalimmina voin kayttda luonnon raakamaitoa ilmagedmia,
mutta jo hyvin pieni maara homogenoitua maitoastifa@ moneksi paivaksi jatkuvia vaivoja.

Mokkihopero

perjantai, kesdkuu 01, 2007 8:06:00 PM
Minna said...

En tieda, vaikuttaako homogenointi maidon makumutta luomumaidosta minulla on seuraava kokemus.
Luomumaito, jota ei siis ole homogenoitu, maistualestani hyvin paljon samaltaa kuin kasitteleméatiakamaito,
vaikka raakamaito ei oliskaan luomua. Luomukevytmaiaistuu miunun suuhuni huomattavasti rasvaisdtarkain
yhté rasvainen homogenoitu maito. Tekisi siis nmelgiittaa, ettd homogenointi muuttaa my6ds maidakua.

perjantai, kesdkuu 01, 2007 10:06:00 PM

veteraaniurheilija said...
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Valio on luvannut lahettdd minulle maidon homogintiin liittyvaa tutkimusmateriaalia. Ei ole {depostilahetys
saapunut perille. Kerron sitten mita asian tiinzogelvida.

Kiitos kommenteistanne: Mokkihdperd, minna, Miko ja Anonyymi

sunnuntai, kesédkuu 03, 2007 11:42:00 AM
Anonyymi said...

Valion linjaus on kylla aika kummallinen. Héilbn professori Kalle Maijalan kehuma tuote, joeteen ei haluta
tehda juuri minkaanlaista panostusta. Ei tarvitegak ihmetella miksi margariini ja rypsi6ljy myyimhyvin. Sita
markkinoidaan niin tehokkaasti, liekd ihmiselle kikaan terveellistd. Homogenoimatonta luomumaiigawikaan
mainosteta ja maitorasvan terveysvaikutuksistanollavattoman hiljaa.

Kiva kun saat arvovaltaista palautetta teKstsil

Tallaista hopisi taas Mokkihdpero

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 11:52:00 AM

veteraaniurheilija said...

Olen samaa mieltd Mdkkihtperdn kanssa, ettéoWdihjaus on outo. Ehka tuohon kuvioon liittyykemusperaista
tietoa vuosikymmenien aikana kaytyjen rasvasotierkaissa. Voi, voi...

keskiviikko, kesakuu 27, 2007 1:23:00 PM
Anonyymi said...

Tuo etta rasvainen maito viipyy mahalaukussempaén ja sopii siksi laktoosi-intoleranteillddaiselittda sen,
miksi iséni ei voi juoda maitoa (meilla kotona amagvatonta), mutta voi kylla sy6da jaateloa. :)

Luomumaito muuten maistuu ihan eriltd kuin thwan sininen maito, kokeilkaa vaikka. On jotenkirakeampaa.
*p*
torstai, kesakuu 28, 2007 8:16:00 AM
riitta said...
Valio perustelee pastorointia (tai oikeammirnr&vruokaturvallisuudella. Miksi ei esteté vaastéin bakteerien
paésya maitoon. Esim tubi ja salmonella voidaakiauhaidosta, niin olen ymmartanyt. Mita muita \albsia tauteja

maito levittda? Eikd niitd voida tutkia jokaisestaitoerasta ja myyda "tilamaitoa" kaupassa.

Homogenisointia perustellaan asiakkaiden vadtsella, mutta onko asiakkailta oikeasti kysytty Ainakin on
olemassa ihmisia , jotka haluaisivat kokeilla hoemigoimatonta maitoa.

Panin tyytyvaisena merkille, ettd ennen juhatemyytiin Oulun Valion valmistamaa homogenisoionéa maitoa
(nimena taisi olla maalaismaito). Meillekin ostiet8ita ja keitettiin juhannusjuustoa, se onnigtistavasti ja oli
hyvaa! Ihmeellisinté siiné oli se, etta itse kayadima laktoositonta maitoa ja tuota juhannusjuustiba ilman mitéén
vaivoja??? Mihin se laktoosi siitd juhannusjuustdsttosi? Haihtui ilmaan vai??

Kiitokset viela naista sivuista, luen aina ilamaita sivuja ja yritan ymmartaa, saako nawdijsi linkittda? Olen
tehnyt sitd kysymatta lupaa, on taalla niin tarkieétéda ja pohdiskelua!

sunnuntai, heindkuu 01, 2007 9:13:00 AM
Anonyymi said...
Ihan oikeassa on Riitta homogenisoinnin jagréstinnin suhteen. Kasittamatonta hatavarjelaitiélua. Suomem

maatiloilla on niin hyva hygieniataso, etta tilatoagéi muosdostu ongelmaksi edes kaupan kautta mgyty
Vaatikaamme aitoa maitoa kauppoihin!
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sunnuntai, heinakuu 01, 2007 1:22:00 PM

Luonto voittaa!

X Xk

Minulta kysyttiin asken onko luonnontuote aina parempi kuin ihmisen jalostama tuote?
Saako saman maaran ravintoaineita mehuista, hilloista tai vaikkapa marjaviileista kuin siita
aidosta marjasta? Tuo Aloe vera -tutkimus osoittaisi, ettd aika vahan siirtyy ravintoaineita
siihen lopputuotteeseen.

Tavattoman mielenkiintoisia kysymyksia! Itse olen sita mielta, etta luonnontuote,
joka poimitaan suoraan luonnosta ja syddaan sellaisenaan on aina terveellisempi kuin
ihmisen jollakin tavalla jalostama tai sdiléma tuote. Metsamarjojen satokausi on niin
tavattoman lyhyt, etta suoraan metsasta poimituista marjoista paasee nauttimaan niin
vahan aikaa. Kayttakaa toki jokamiehenoikeuttanne ja kaykda popsimassa noita
ravintopommeja. Jo nyt |6ytaa aurinkoisissa paikoissa metsamansikoita. Tassa iassa kun
urheilun tulostavoitteet ovat hyvin vaatimattomat, huomaan téman tasta pysahtyvani
metsdpoluilla marjapaikoille ja nakkaan marjoja suuhuni. Tehkaa te samoin!

Tehkaa myos niin, etta tutkitte asiaa itse. Kansanterveyslaitoksen Fineli -tietokannasta
(http://www.fineli.fi/ ) 16ytyy paljon ravintotietoa, mutta oma suosikkini on Ruotsin
elintarvikeviraston (Livsmedelsverket) tietokanta
(http://192.121.81.11/livsmedelsok/sok.aspx?typ=enkel ). Tietokantaa on aika helppo
kayttaa. Opetelkaa muutaman marjan ruotsinkielinen nimi ja tehkaa omia kokeilujanne
tietokannan lukuisiin asetuksiin.

Pikaisen haun perusteella |6ysin useita ravintoaineiden vertailukohtia luonnon omien
marjojen ja niista valmistettujen tuotteiden valille. Voi liioittelematta sanoa, etta luonto
voittaa! Tuotteissa tehddan valmistusvaiheessa aina erilaisia kompromisseja.
Nyrkkisaantdna voitaneen pitaa, etta mita jalostetumpi tuote, sitd vahemman
ravintoaineita. Joskus naita kaupassa myytavia mehuja esimerkiksi vitaminoidaan, jolloin
lisattyjen vitamiinien osuus voi olla jopa korkeampi kuin luonnontuotteessa sellaisenaan.
Luonto on kuitenkin viisas ja osaa pakata tuotteensa oikein. Nain uskon.

Aloe vera -juoma on tassa yhteydessa todella huono esimerkki. Tuotteeseen ladatut
terveysvaitteet eivat voi perustua juoman sisaltamiin olemattoman vahaisiin
ravintoaineisiin. Lukekaa Aloe vera -keskustelusta muualta ravintouutisissani mikali teita
kiinnostaa.

Veteraaniurheilija tutkii: luonnontuotteessa yleensa aina enemman ravintoaineita
Puolukka (lingon) E-vitamiini (mg/100 g)

Metsasta poimitussa 1,60

Puolukkamehu, vitaminoitu 0,00

Puolukkahillo 0,80

Puolukka (lingon) C-vitamiini (mg/100 g)
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Metsasta poimitussa 4,0
Puolukkamehu, vitaminoitu 15,0
Puolukkahillo 1,0

Puolukka (lingon) foolihappo (pg/100 g)
Metsasta poimitussa 2,0

Puolukkamehu, vitaminoitu 0,0
Puolukkahillo 0,0

Puolukka (lingon) kalium (mg/100 g)
Metsasta poimitussa 87,0

Puolukkamehu, vitaminoitu 15,0
Puolukkahillo 45,0

Mansikoita (jordgubbar) C-vitamiini (mg/100 g)
Puutarhasta suoraan nautittuna 66,0
Mansikanmakuinen kevytviili 2,0

Mansikkahillo 9,0

Mansikoita (jordgubbar) foolihappo (ug/100 g)
Puutarhasta suoraan nautittuna 99,0
Mansikanmakuinen kevytviili 10,0

Mansikkahillo 3,0

Mustikoita (bldbar) C-vitamiini (mg/100 g)
Metsasta poimittuja 5,0

Mustikka kevytviili 0,0

Mustikkahillo 0,0

Kuivatut mustikat 3,0

Mustikoita (bldbar) rauta (mg/100 g)
Metsasta poimittuja 0,60

Mustikka kevytviili 0,05

Mustikkahillo 0,30

Kuivatut mustikat 4,80

Jari said...

Suomalaiset sydvat valtavia maaria teollidadghdytettyd ruokaa eli valmisruokia, eineksia, atigkveellisia
sydanmerkkituotteita ja kaiken maailman lisdaingtitd. Harva asiantuntija uskaltaa osoittaa solartéta ilmiota
suomalaisten huonon voinnin ja terveyden osasyyksin pikemminkin hehkutetaan kaiken maailman huoisita ja
sterolimargariineja.

maanantai, kesakuu 25, 2007 11:17:00 AM

veteraaniurheilija said...

Jari on ihan oikeassa. Teolliset ruokavalmtsteat ravinnekdyhia. Meidat on opetettu tdhan petm ja
vaivattomaan ruokaan. Mielenkiinto on heréatettangidista raaka-aineista kotona valmistettuun ruokaa

maanantai, kesakuu 25, 2007 12:59:00 PM

Anonyymi said...
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Mitenkas on ,kun metsémarjat pakastaa talugéigyyko niista vitamiinit?

maanantai, kesékuu 25, 2007 5:29:00 PM
veteraaniurheilija said...

Anonyymi kysyy haipyyké pakastimessa metsanmstgovitamiinit. Haipyy, mutta ei niin pahasti. Kitalvella
jaékiteiden rikkomassa marjassa on happi tehngjaiaim ja varsin luotettavan tiedon mukaan useinvitetiinit ovat
puolittuneet. Pitkin loppusyksya ja ennen vuodeindatta on siis syyta kayttda pakastimeen kerattgtsan aarteita.
Livsmedelsdatabasen nayttda monien marjojen pdleite (ei tietoa miten kauan ollut pakkasessajt@niineista A-
mutta ei C- ja B- ovat ndkoéjaan vahentyneet. Hivreaet sdilyneet pakkasessa tosi hyvin. Marjojettd&minen
mehuksi on paljon tuhoisampaa.

tiistai, kesékuu 26, 2007 12:38:00 AM

Hyva vanheneminen

X Xk

Mies kun tulee tiettyyn ikaan

niin ei silla pelaa mikaan

Sen nadkee peilista, on kaikki eilista
jo vaan me kimpassa tuumattiin

(Sanat Juha Vainion, muistinvaraisesti nappadilty, voi olla virheita)

Mies (ja nainen) halua taatusti vanhentua mahdollisimman onnistuneesti. Taman
vuoden Gerontologiapaivilla kuultiin monta esitelmaa, joista haluan nostaa esille erityisesti
professori Reijo Tilviksen esitelman onnistuvasta vanhenemisesta (successful aging).

Professori Tilvis on loytanyt kirjallisuudesta hyvan vanhenemisen tunnuspiirteita
joita olen tahan yhteen koonnut ja suomentanut.

Tunnuspiirteita:

« Saa elda pitkan elamén

« On tyytyvainen elamé&an

« Voi psyykkisesti hyvin

« Saa kasvaa yksilollisesti

- Sailyttaa kyvyn oppia uutta

« On fyysisesti terve ja virea

« Kykenee sailyttdmaan itsenaisyyden mahdollistaganintakykynsa
+ Yhteiskuntasuhteet ovat kunnossa

- Osallistuu ja viettaa aktiivista vapaa-aikaa

« Nauttii laajasta sosiaalisesta tukiverkostostaghguhteet naapuriin ja ystaviin
- Saa jotakin aikaan, on tuottava

« Omaa kyvyn nauttia ruoasta; syo terveellisesti

- Talous on turvallisella tolalla; riittava ja kohtlinen toimeentulo

« Huumorintaju on tallella; myodnteinen ja oikea el@@senne

- Elamalla on jokin tarkoitus

« Hengellisyydesta ja uskonelamasté Ioytaa voimasaroj

21



« Ei tupakoi

- Valttda lihavuutta

« Alkoholin kayttd on hyvin kohtuullista

- Kayttaa terveyspalveluja hyvakseen

- Sailyttaa terveyden ja hyvan kunnon; liikuntaviédtlella
- Omistautuu perheelle, lapsille ja lastenlapsille

« Omistaa kunnollisen asunnon

Huomionarvoista on miten tarkedssa roolissa on liikuntakyvyn sailyttdminen. Kun kyky
likkua itsenéisesti menetetdan, jad moni listassa mainittu asia toteutumatta. Tarkeimpia
likuntakyvyn menettamistéd ennakoivia vaivoja tai sairauksia ovat (tarkeimmat ensin): naén
menetys tai sen huomattava huononeminen, suorituskyvyn lasku, krooninen bronkiitti
(vakava krooninen keuhkosairaus), sydamen vajaatoiminta, aareisverenkierron sairaudet,
diabetes, dementia, masennus, sydankohtaus. Elaméanaikaisilla tapahtumilla on
kertaantuva (kumulatiivinen) vaikutus vanhuudessa. Jokainen eletty hetki vaikuttaa siihen
miten hyvéaksi vanhuusika voi muodostua.

Professori Tilviksen mukaan joka kolmas vanhenee hyvin Suomessa. Suomalaisen
todennakoisyys eldd 100-vuotiaaksi on 1:15000. Nain pitkdaan ikaan asti onnistunut
vanheneminen on tosi harvojen herkkua. Nain tarkastellen onnistuminen on "lottoluokkaa"
eli noin 1:50 000. Pida huolta itsestasi jo ennen vanhuuden saapumista, ala luota
lottovoittoon.

Tietoa on aika paljon saatu siitd, mitka perinndélliset tekijat ja elamanaikaiset tapahtumat,
elintavat, sairaudet ja suhtautumistapamme ymparistoon vahentavat keskimaaraista
todennakoisyyttad kokea hyva vanhuus. Samalla saamme muistutuksen siita, etta edella
esitetty lista ei ole mikdan onnistuneen vanhenemisen mittari. Ihminen kokee vanhana ja
raihnaisenakin yleensa elamansa mielekkddmmaksi ja tarkoituksenmukaisemmaksi
verrattuna toisten ihmisten arvioon. Hyva vanheneminen lieneekin loppujen lopuksi
enemman kokemus ja mielentila kuin toimintakyky.

Hyvan vanhenemisen ennakointiin  voi kyynikko vastata: "Kaikki poikkeavuudet, joiden
esiintyvyys missa tahansa ikaryhmassa ylittaa tietyn rajan, voidaan osoittaa huonon
vanhenemisen ennustetekijaksi." Kehitysoptimisti sen sijaan loihtii ilmoille taman:
"Tieteellinen tutkimus on avannut monia uusia teitd ja mahdollisuuksia hyvaan
vanhenemiseen."

Lahde : Reijo Tilvis. Onnistuva vanheneminen - mité tutkimus kertoo? Helsingin yliopisto
HUS/HYKS/yliladkari, Gerontologiapaivien esitelma, 2007

L opettakaa se limsan kittaaminen!

Xk

Yalen yliopiston tutkijat ovat istuneet tiiviisti tietokoneen aaressa ja todenneet ns.
meta-analyysissa (88 tapausselostusta), etta ei ole minkaanlaista jarkea juoda
virvoitusjuomia. Selva yhteys |6ytyi virvoitusuomien kulutuksen ja elopainon valille. Mita
enemman juotiin limsaa, sitd enemman kertyi kiloja. Senhdan me kaikki jo tieddmme. Ehka
tatd enemman kannattaa kuitenkin saarnata limsojen vaaroista sen takia, etta paljon
limsaa juovilla jaivat terveelliset juomat tosi vahiin. Arvaa vain maistuiko kokiksen jalkeen
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lasi maitoa?

Voimakkaasti virvoitusjuomiin suuntautuva kulttuurimme on erityisen
vahingollinen, silla tdman seurauksena voi puhjeta useita sairauksia. Esimerkkina
mainitaan diabetes.

Tutkijat ottavat myos kantaa rahoittajien vaikutukseen siinad miten virvoitusjuomista
raportoidaan eri tutkimuksissa. Heidan mielestadn virvoitusjuomien terveyshaittoja pyrittiin
vahattelemaan jos virvoitusjuomateollisuus oli kdynyt lihottamassa tutkijan pankkitilia.

Nykytietamyksen mukaan ei ole mitaan jarkevaa syyta juoda virvoitusjuomia.
Lahde: Vartanian LR, Schwartz MB, Brownell KD. Effects of soft drink consumption on

nutrition and health: a systematic review and meta-analysis. Am J Public Health 97 (4):
667-675, 2007

Sveitsin halki juoksun saldo: 1 kg kevwemmat lihaks et

Xk

Tolkuttoman hurjan juoksuinnon puraisemat kaverit tietavat, ettd pitkat lenkit
voivat olla varsin rasittavia elimistélle. Tuore osoitus tasta on Sveitsin halki juossut kaveri.
Matkaa kertyi 320 km (Rorschach-Vevey) ja noin 7000 m korkeuseroa 54 tunnin
koitokseen. Ravintoa nautittiin 15 000 kcal verran ja kulutus oli kohtuullisen hurjaa, eli 18
000 kcal. Miinusmerkkinen energiatasapaino johti 0,4 kg painonpudotukseen, josta
lihasmassan osuus oli 1,020 kg ja rasvaa menetettiin 0,300 kg.

Kommentti: Tallaista harjoittelua ei voi suositella kehonrakentajille ainakaan kovinkaan
usein. Rasvavarastot hupenivat yllattavan vahan. Taisi olla sellainen langanlaiha
kestavyysurheilija kyseessa.

Lahde: Knechtle B, Knechtle P. Run across Switzerland - effect on body fat and muscle
mass. Schweiz Rundsch Med Prax 96 (8): 281-286, 2007

Palautusjuoma tarpeellinen kovaa treenaavilla

X

Kaikentasoiset urheilijat rakastavat noita kaupallisia palautusjuomia. Mina olen sita
mieltd, ettd palautusjuomat ovat suurimmalle osalle taysin turhia. Moni parjaa viisaasti
vetta nauttimalla ja sydmalla monipuolista suomalaista perusruokaa.

Harjoitusmaarien kasvaessa huomattavasti voitiin amerikkalaisessa tutkimuksessa
todeta kaupallisten palautusjuomien kayttéarvo. Tulokset eivat parantuneet, mutta hyoéty
nakyi lihasten palautumisessa kovan harjoituksen jalkeen. Hiilihydraatteja, proteiinia ja
antioksidantteja sisaltava juoma lyhensi sitd aikaa jolloin lihakset olivat kipeita ja pystyttiin
osoittamaan juomien vahentaneen kreatiinikinaasin kertymista vereen. Kreatiinikinaasin
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mittaaminen veresta on rutiinitoimenpide. Silla saadaan selville tdssa tapauksessa
lihaskudosvaurion esiintyvyys.

Ohjeistus: Tavalliset holkkaajat eivat hyddy palautusjuomista, mutta tavoitteellisesti
harjoitteleva huippu-urheilija saa hyo6tya tasta.

Lahde: Luden ND, Saunders MJ, Todd MK. Postexercise carbohydrate-protein- antioxidant
ingestion decreases plasma creatine kinase and muscle soreness. Int J Sport Nutr Exerc
Metab 17 (1): 109-123, 2007

Tiedemies said...

Mités sanot esimerkiksi siitd, ettd hydrolysaiheraproteiinia siséltévien valmisteiden on todalentavan
verenpainetta? Syomalla perusruokaa on kuntoliddkip vaikea saadelld naitd terveysvaikutuksia.

Tai kreatiini, jonka vaikutus suorituskykyynrajoitu urheiluun:
http://www.journals.royalsoc.ac.uk/content/995ymaiégvyal/

Haen nyt tassa sitd, ettd dogmaattinen perinsiav korostaminen on huono strategia silloin, futkimustulokset
puhuvat sita vastaan. Perusravinto on kaiken peragta sita pida yrittda korvata lisdravinteiti@jtta se on vain
perusta.

maanantai, kesékuu 25, 2007 12:05:00 PM
veteraaniurheilija said...

En pitanyt kommenttisi luonteesta parahin Treds. Niin kuin hyvin tiedat, voidaan laajastadiltisesta
tuotannosta l6ytaa tukea vahéan joka mielipite&tiinviestini oli tdssa blogikirjoituksessani, etévalliset holkkaajat
eivat hyody palautusjuomista.

maanantai, kesékuu 25, 2007 1:03:00 PM
Tiedemies said...

Ymmarran ydinviestisi, eika tarkoitukseni ollatikata tai hydkata.

Tarkoitin vain sitd, etta usein kirjoitat kovgrkkaasti siité, kuinka liséravinteet ovat pitkédhan haaskausta. N&in
varmasti on monen ravinteen kohdalla, mutta eiledniih, etta jotkut ravinteet voivat olla hyddyllishan tavalliselle

kuntoilijalle, kunhan niilla ei yritetd korvata knan ruokaa?

Annoin hydrolysoidun heraproteiinin ja kreaitiresimerkkeina aineista, joita perusruoasta ondotmnta saada
siind maarin, etta hyddyt varmasti tulisivat esfisia on mielestani tutkimisen arvoinen.

Mielestani ei mydskaan ole aina valttamatoekilé eroa tavallisen holkkaajan ja huippu-urheilijalille.
Esimerkiksi, tavallinen hélkkaajakin saattaa haejta tavoitteellisesti tai hydtya suurestikin lgmimista
palautumisajoista. Olen sen useamman kerran huarhdam on kovan juoksun jaljilta ollut lihaksepkiana ja olen
kolmen tunnin luennon aikana joutunut jalkojani yiéelemaan.

tiistai, kesakuu 26, 2007 12:41:00 PM
Juuso said...
Perusravinnon korostaminen lienee vahva triemdtioliikunnan ja Nuori Suomi-likkeen ymparilla.
Perusravinnon korostaminen on, silloin kunisgeenonisoi liséravinteita ja esittda asiat oikeissttasuhteissa,
varmasti varsin eettisesti kestava linjaus. Ongkiin mielestani jopa pelottavaa ja poyristyttakdeea tata

"virallistietoa", jota esimerkiksi Nuori Suomi-likaiheesta jakaa:
http://www.nuorisuomi.fi/lisaravinteet

Tuon tekstin rinnastaisin l&hinna jo sokeadwas.
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Lisaravinteisiin lienee hyva suhtautua krigg§, vaikka todistustaakkaa 16ytyykin jo mukavaktituo Kristerin
tokaisu kuntoliikkujan ravinnosta varmasti metséé@@mne. Kaikki riippunee toki tavoitteista, henkildkiaisista haluista
ja tarpeista. Vaikka tietyt lisaravinteet ovat gokkaiksi todettu, harvalla tehdéan merkittévésipma etenkaan
terveysvaikutusten saralla, kun puhutaan tasasssta ruokavaliosta. Tuo verenpaineen alennus thuistau jo
perusheralla, perusmaitotuotteista puhumattakaan:

http://jds.fass.org/cgi/content/full/89/4/1207

Suorituskyky onkin sitten jo ihan toinen juttu.

Antakaamme jokaiselle mahdollisuus valita livga - valistuksen kautta tasapainoiseen ruokavakeaties
maltillisilla ravintolisilla teréstettynd? ;)

torstai, keséakuu 28, 2007 8:47:00 PM
Tiedemies said...
Tuota juuri tarkoitin. Lainaus

Voidaanko urheilijoiden laajalle lisdravinterdkaytolla tehda jotain ?

Vastakysymys: Miksi ihmeessa pitéisi?

perjantai, kesdkuu 29, 2007 10:29:00 AM

Nuoret aidit synnytyksen jalkeen kavelemaan

X Xk

Nyt Ioytyy selked ohjeistus nuorille dideille miten padsee eroon muutamasta
kertyneesta lisakilosta:

- kavely
- valttéakaa teollisia transrasvoja
+ pistakaa televisio kiinni

Nain yksinkertaisia ohjeita annetaan Harvardin laéketieteen opinahjossa USA:ssa. Miksi
tehda asia monimutkaisemmaksi?, kysyy tuoreen tutkimuksen johtaja tohtori Emily Oken.
Ne ylimaaraiset vauvakilot lisaavat pitemman paalle aidin terveysriskia.

Tutkimuksessa seurattiin  lahes tuhatta nuorta aitid. Kuusi kuukautta synnytyksen jalkeen
he saivat vastata kyselyyn television katselutottumuksistaan, fyysisestéa toimeliaisuudesta
ja ravinnonkaytosta. Aidit olivat lihoneet keskimaarin 0,6 kg raskauden jalkeen ja 12%
aideista oli kerannyt vahintaan 5 lisakiloa. Kun tarkistettiin television aarella vietettya aikaa
voitiin todeta jokaisen lisatunnin lisanneen riskia lihoa 5 kg tai enemman suunnilleen
neljannekselld. Sen sijaan riski lihoa saman verran oli 33% pienempi niillé jotka tekivat
paivittdisen kavelylenkin. Pakollisten transrasvamerkintdjen astuttua voimaan USA:ssa
perheenditien on ollut helpompi tehda terveellisid ruokaostoksia. Transrasvat erityisesti
teollisista lahteista kerryttavat lisékiloja muiden terveyttd nakertavien ominaisuuksiensa
lisaksi.

Aidit voivat ottaa tasta mallia : Katsokaa televisiota korkeintaan 2 tuntia paivassa,
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kavelkaa edes 30 min paivittain ja syokad mahdollisimman vahan teollisia transrasvoja
sisaltavia ruokia.

Lahde : Oken E, Taveras EM, Popoola FA, Rich-Edwards JW, Gillman MW. Television,
walking, and diet: associations with postpartum weight retention. Am J Prev Med 32 (4):
305-311, 2007

Kofeiinipitoiset urheilujuomat toimivat helteellaki n

X Xk

Urheilujuomiin lisataan usein kofeiinia. Kofeiinia pidetaan diureettina
("nesteenpoistaja"), mutta useissa tutkimuksissa on todettu tama vaikutus varsin
vahaiseksi. Kahvin sisaltdma kofeiini lisaa tutkitusti vireytta ja valppautta, parantaa
keskittymiskykya ja vaikuttaa mydnteisesti mielialaan.

Amerikkalaiset tutkijat kiusasivat vapaaehtoisia pyorailijoita treenilld lampimalla ja
kostealla ilmalla. Tarkoituksena oli selvittaa vaikuttaako urheilujuoman kofeiinipitoisuus
siihen miten hyvin nestetasapaino sdilyy treenin aikana. Kuusitoista pyorailijaa uhrautui
tieteelle ja saivat juoda kolmea eri juomaa:

1) plaseboa (ei mitaan vaikuttavia ainesosia)
2) hiilihydraatti- ja elektrolyyttipitoista juomaa
3) kofeiinipitoista (195 mg/I) hiilihydraatti- ja elektrolyyttipitoista urheilujuomaa

Kahden tunnin pyoralenkki sujui varsin leppoisissa merkeissg, silla vauhti oli 60-75%
maksimaalisesta hapenottokyvysta ja lopuksi munamankelilla paastettiin 15 minuuttia
taysilla. Treenin jalkeen heille suoritettiin erilaisia fysiologisia testeja, mitattiin
hienerityksen maar3, laskettiin virtsamaarat ja tarkistettiin veren elektrolyyttitasot. Mitaan
olennaista eroa ndissa lukemissa ei saatu minkdan juoman osalta. Tama loihtii ilmoille
tulkinnan, etta jos nyt ihan pakko on kuumankostealla ilmalla juoda urheilujuomaa
hanaveden sijaan, niin ei ole haitaksi vaikka urheilujuoma sisaltaa kofeiinia.

Lahde: Millard-Stafford ML, Cureton KJ, Wingo JE, Trilk J, Warren GL, Buyckx M.
Hydration during exercise in warm, humid conditions: effect of a caffeinated sports drink.
Int J Sport Nutr Exerc Metab 17 (2): 163-177, 2007

Viisi minuuttia vasymyksesta

Xk

Lukijakyselyn perusteella kirjoitan vasytystaudista nimeltaan kilpirauhasen
vajaatoiminta. Useita vuosia eri potilasyhdistysten kuntoutus- ja tiedotustapahtumissa
kdyneena voin sanoa, etta kilpirauhasen vajaatoiminta on alidiagnosoitu sairaus eika
missaan nimessa mikaan kevyt tauti. Onni ei helposti 16yda sijaa sellaisessa ihmisessa
jonka kilpirauhanen toimii laiskasti. Tauti iskee yleisemmin naisiin, mutta ei tassa
kuitenkaan ihan taysin miehia rauhaan jatetd. Jos mies jatkuvasti makaa sohvalla, lihoo,
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ajatus katkeilee eika saa mitaan aikaiseksi, hanella voi olla miehen perusluonteen lisaksi
sellainen laiskanpuoleisesti toimiva rauhanen tuossa kaulalla. En vasyta teita pitkilla
sepustuksilla aiheesta, vaan tarjoan kdytannonlaheisia ideoita siita miten kilpirauhasen
vajaatoiminnasta karsiva potilas voi virkistya:

1.

Ota selvaa miksi sinua vasyttaa koko ajan®Mitenkdan normaalia ei ole jos hyvin nukutun
yon jalkeen yha vain vasyttdd. Syy voi olla kilpinasessa, joka ei valmista tarpeeksi
tyroksiini -nimista inmiselle valttdmaténta hormanirama hormoni lisaa kierroksia
elimistdoon. Mahdollinen puutostila selviaa yksirtikesella verikokeella. Kay verikokeessa!
Anna laakarin tarkistella raja-arvoja ja noudatkéin hoito-ohjeita.

Laakarit eivat hoksaa! Ladkarin ammatti on hyvin vaativa. Sairauksiefokan valtava ja
syyna vasymykseen voi olla niin moni asia. Monkké@ei tajua, ettd vasymykseen voi
loytya selitys usein potilaan taysin yllattanedsidirauhasen tulehduksesta. Itse asiassa
noin 90% tapauksista ovat naita ns. autoimmuunitiegia, jossa kilpirauhasen solut
tuhoutuvat koska ne yllattden koetaan inmiselinfistéeraiksi soluiksi. Suurin syy siihen
miksi l&dkari ei hoksaa kilpirauhasta epailla orypéhoito -suositusten puuttuminen.
Varovasti vihjaise |a&karille voisiko syy olla kitauhasessa. Tutkimusten mukaan kaikki
laékarit eivat kuitenkaan pida sellaisesta potilageka tulee vastaanotolle suurena
asiantuntijana. Ohjaa keskustelua siihen suuntgtilaakari itse keksii epailla
kilpirauhasta! Ole sopivan viekas.

Laakkeet eivat auta Vajaatoimintaa hoidetaan synteettiselld tyrokisonmonilla. Tabletit
otetaan aamuisin mieluiten tyhjaan vatsaan. Ladldieat heti auta ja hoitotasapainoa saa
etsia valilla tosi pitkdan. Useimmat saavuttavatmyhoitotasapainon. Tyroksiiniannos on
oikea, kun potilasta ei enda vasyta niin vietavasiointi on muutenkin hyva. Liian suuri
tyroksiiniannos aiheuttaa painvastaisen reaktibrkjlpirauhasen liikatoiminnan, jolloin
esimerkiksi hikoilu lisdéntyy, paino alenee, pulggityy ja esiintyy sydamen

rytmihairioitd. Osalle potilaista ei onni ole suaBnen ja hoitotasapainoon paasy pelkalla
tyroksiinilla ei millaén tahdo onnistua. Silloiniljekin voi olla apua tyroksiiniin (T4) ja
trijodotyroniinin (T3) yhdistelmasta. Vaihtoehtom&iontainen ladkevalmiste Armour
Thyroid (valmistetaan sian kilpirauhasesta uuttéaan tuonut elamanilon takaisin
muutamille suomalaispotilaille. Mitaan syyta ei elgiilla tervehtymistarinoiden aitoutta.
Olisi tarkeaa tutkia tata viimeksimainittua vaihtea tarkemmin, jotta saataisiin taysi
varmuus valmisteen sopivuudesta. Nain potilaillai ¢haja kirjo erilaisia ladkevalmisteita
kaytettavissa joko yksistaan tai yhdistelmina parhanahdollisen hoitotuloksen
saavuttamiseksi.

Liike on laake. Vasymatta olen julistanut liikunnan ilosanomdgetgotilasryhmalle ja voin
ilokseni todeta potilaiden vastaanottaneen ohjessuiloiten. Voin jopa kehua korviini
kantautuneen tietoja, etta liikuntaohjeitani noettaisiin ja niista olisi ollut jopa hyotya.
Vasymys karisee noudattamalla olohuoneliikuntagphyppelya ja liikkumalla
monipuolisesti kauniissa luonnossamme. Kysykaa lrstista pirtean olon tuovista
likuntahassutuksista tai tilatkaa minut paikalikdsarjoja esittelemaan. Olen tunnetusti
erittdin edullinen ja joidenkin mielesta jopa vijhti@iva.

Sy0 véreja Luonto on kekselids. Se tuottaa meille varikkkaaviksia, vihanneksia ja
hedelmiad. Sy6 naita riittavasti (olihan se pudio&ipaivassa, jookos?) ja vasymys karisee.
Asiaa on paljon tutkittu ja viesti on paivanselvérikkaat kasvikset, vihnannekset ja
hedelmat sy6vat pois vasymyksen elimistostasi!

Ota vitamiinikuuri . Olen sitd mielta, etta ihminen saa monipuolisestannosta kaikki
tarvitsemansa vitamiinit ja hivenaineet. Kilpiragpatilas voi kuitenkin karsia niin
mittavasta vasymyksesta ja alakulosta, etta ruokailhuolimatonta ja epéaterveellista.
Silloin voi olla paikallaan ottaa kuuriluonteisegtkin laadukas monivitamiinivalmiste, jotta
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into nauttia hyvaa ja terveellista ruokaa taas saadakaisin. Juttele apteekkarin tai
luontaistuotekauppiaan kanssa.

Vasymatta kilpirauhaspotilaiden puolesta tsempaten jatan teidat nyt pohtimaan naita
yksinkertaisia ohjeitani.

Anonyymi said...

Et taida arvostaa ladkéareitd ammattikuntana.

tiistai, kesakuu 19, 2007 1:44:00 PM
veteraaniurheilija said...

Mista palkéhti parahin anonyymi tuollainen agapaéahasi? Painvastoin, olen erityisen tarmokkpastustanut
ladkareita koko elamani ajan ja erityisesti viimmsina. Itse olisin halunnut laakariksi, mutta alifnen liilan tyhma.
En selvinnyt paasykokeista.

tiistai, kesakuu 19, 2007 1:49:00 PM

Anonyymi said...

Kilpirauhasen vajaatoiminnasta on viime vuosionahkattu niin paljon, etta taytyy olla tavattontgipera 1&aakari
joka ei ota rutiininomaisesti vasymysta valittaggsotilaasta kilpirauhaskokeita.

Varsinkin kun ne siséltyvat pieneen verenkuvafia yleenséa otetaan rutiininomaisesti jos potiialiitaa jotain
reisiluun avomurtumaa vahemmaén ilmiselvaa.

Tai néin ainakin minua on hoidettu.

*P*

tiistai, kesakuu 19, 2007 2:35:00 PM
Anonyymi said...

Ei kilpirauhasarvot sisally pieneen verenkuv¥aitan ,ettéd alihoidettu tauti ja 1a8kéarit ei ogguiilla jos et itse ota
selvda.Sairastin ko tautia 15 vuotta ennenkuidgeelttiin .sind aikana se kerkes tehdé jo tuhdmaigiossa.Oikeastaan
ladkarit sitéa ei lIdytaneet vain taytyi todella pmtaa heitd,ettd antoivat koelaékityksen.Onnekisnéiti
auttoi.Suomessa tuo TSH ylaraja asetettu lilandalik eli 4 muissa maissa 2,5.Nim.95% terveistdsisté TSH alle
2,5.Elikké& suomessa alihoidettu tauti.

keskiviikko, kesékuu 20, 2007 5:52:00 AM
veteraaniurheilija said...

Voisin olla eri mielté *p*:n kanssa tuon kilpithasen vajaatoiminnan esilldolosta julkisuuddgd#aun mielesténi se
on aika pahasti jAanyt muiden suurten kansansaieukarjoon. On suuria paikkakuntakohtaisia enaifen
terveydenhoitohenkildstd on tdhén sairauteen stumat *p* asuu ilmiselvasti paikkakunnalla, jodskpirauhasvaivat
otetaan tosissaan.

Voin vahvistaa anonyymin tarinan. Kilpirauhas@faatoiminta on todellakin alihoidettu sairaugerdillessani
ravintoasiantuntijana useiden vuosien ajan Kilgiasliiton kuntoutuspaivilla eri puolella Suomea,kéiynyt selvasti
ilmi tama epéakohta.

Kiitos kommenteista!

keskiviikko, kesakuu 20, 2007 9:12:00 AM

Anonyymi said...
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Puhutaan paljon noista TSH-arvoista. Siitd mite pitaisi olla tietylla tasolla. Ainakin minulle&SH-arvot ovat olleet
ihan normaalit, mutta oloni ei kuitenkaan ole hyy@ksiiniladkkeesta huolimatta. Laékarille hyv&H-arvot kuitekin
ovat tarkeampia kuin oma oloni. Onko tama oikein?

keskiviikko, kesakuu 20, 2007 10:01:00 AM
veteraaniurheilija said...

Anonyymille suora vastaus suoraan kysymyks8erei ole oikein, oma olosi on tarkeampi kuin jokin
laboratorioarvo!

Tasta anonyymin viimeisimmasta kysymyksest&indiirjoittaa pitkankin vastauksen. Todetaan nyitdnkin
lyhyesti, ettd kysymys siitd mik& on normaali aorose keskeinen visainen kysymys. Laboratoriokokeat
kehittyneet huimasti ja nykyaén verikokeesta loysikka mitd osviittaa sairaudesta ja sen kehityéseOlen
kuitenkin varovasti sitd mieltd, ettd anonyymin &ola sokea veriarvojen tuijottelu voi vieda harhaaeilla voi olla
potilas jolla on TSH normiarvojen sisalla (juurijjauri alle 4:n), mutta potilaan olo ei ole kovirgtahyva. Voidaan
paatya sellaiseen tilanteeseen, etté potilas d@E@mielestd normaali, mutta itse potilas pitd&éadn kaikkea muuta
kuin terveena.

Ei kai jokin laboratorioarvo voi mennd omantemuksen ohitse? Jos potilas hyvista laboratormsta huolimatta
tuntee itsensa yhta sairaaksi kuin ennenkin, si@iettaisin potilaan oman arvion etusijalle jadiligin tassa
tapauksessa hieman suurempaa tyroksiiniannostakaijopa jotain muuta ladkeyhdistelmaa. Kuunneitomeonen
kilpirauhaspotilaan samantyyppisia tarinoita, veamvistaa asiassa piilevat oudotkin piirteet ja&ami olla syyna
paikkakuntakohtaisiin eroihin kilpirauhaspotilaasidossa. Joissakin terveyskeskuksissa ja laakanibagokin
laboratorioarvo on puolijumalan asemassa.

Sama koskee muuten myds noita kolesteroliayyoijka ovat laéketehtaitten erityisessa suojeluStatiineja lisatédan
varmaan kohta vesijohtoveteen? Ovathan kolestevoliaulleet ryminélla alas kun on niin hienojakglliita 1a&kkeita
odottamassa vielékin laajempaa kayttoa.

Eli, anonyymi yrittdnee puhua siihen suuntast laboratorioarvot eivat yksistadn saa maaiiwth hyvaa
hoitotasoa. Esimerkkeja on riittavasti sellaisestt potilas voi paremmin vaikka TSH ei olisikaaan ihannetasolla
(riittavan alhaalla).

Kiitos mielenkiintoisesta huomautuksestal!

keskiviikko, kesakuu 20, 2007 10:34:00 AM

Diabeetikko syokoon nyt virallisesti paljon
hiilihydraatteja

b S
Kaypa hoito -suositukset diabeetikolle on julkaistu ihan ruokavaliosuositusten kera.

Pakko se on uskoa kun sen omin silmin nakee, etta diabeetikolle (sokeritauti) sopii yhta
rankka hiilihydraattialtistus kuin kestavyysurheilijalle. Vai onko sittenkaan pakko uskoa?
Mina en ainakaan tahan suositukseen usko. Kaypa hoito -suositukset ovat oivallisia
katsauksia sairauksiin ja ladkarille avuksi kun han miettii parasta mahdollista hoitoa
potilaalleen. Anteeksi vain, mutta tdma diabeetikon hoitosuositus on todella kummallinen.
Olen laheltd saanut seurata miten tyypin-2 diabetesta (aikuisena saatu sokeritauti)
sairastava luo edellytykset korjata aineenvaihduntasairautensa seuraavasti (tdma on
totta!):
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- han karsii ruokavaliostaan pois rankimman hiiliaattialtistuksen syomalla hiilihydraatteja
hyvin valikoidusti ja niita tietoisesti rajoittaen

« ryhtyy sydméaan hiilihydraattitietoisesti (tAma \darpu Tavinkeksima erinomainen
suomenkielinen sana télle ilmidlle)

+ lisaa liikkuntapanostaan huomattavasti

« lopettaa tupakoinnin

« el mitenkdan ajattele olevansa tilapaisella laibgutokavaliolla (dieetilld) vaan soveltaa
elamantilanteessaan parhainta mahdollista ruolateaali

« hé&n antaa vasahtaneelle haimalleen vield muutana&dieksi (vuosikymmeneksi)
mahdollisuuden selvitd ilman laakitysta

- tahan hoitotasapainoon han paasi vahitellen vaieiii@ diabeteslaakitystaan, tarkkaillen
verensokeriaan ja kokeilemalla mita hiilihydraatban voi turvallisesti syoda

- en |oyda aihetta kritisoida h&nen ajatuksenkulkuaan

Ravitsemus ja terveys -blogin pitdja  (Jari Ristiranta) on haastanut Kaypéa hoito -
suositukset diabeteksen hoidosta ja ruokavaliosta tehneen asiantuntijaryhman. Lukekaa
haaste tasta. Kirjoittakaa hanelle kokemuksistanne diabeteksen hoidosta rajoittamalla
hiilihydraatteja ja osallistukaa varsin vilkkaaseen keskusteluun diabeteksen ruokavaliosta
Hiilaritietoiset foorumissa. Kertokaa miten sairautenne todettiin, mita ohjeita ja laakitysta
siihen tarjottiin, mita tapahtui kun rajoititte hiilihydraattien saantia. Kommentteja voi
l&hettaa minullekin jos koette taman oman vaatimattoman blogini sopivaksi mielipiteen
ilmaisupaikaksi. Tarkeaa on saada hurmahenkisyydestéa vapaata tietoa erilaisesta tavasta
hoitaa diabetesta.

Kirjoittamastani tilannekatsauksesta diabeteksesta Suomen Potilaslehdessa voitte
ehka saada jotain kiinnekohtia ajankohtaiseen asiaan.

Tsemppid!
Anonyymi said...

Min& olen ennenkin lahettanyt sinulle postiabgietikon ruokavaliostani. Kiitos vastauksistadiignoista
selityksistasi mita haimassa tapahtuu kun diabetaksairastuu. On kiva huomata, etta et hatkahddakstuutta
Suomen kansalle ja tuomitset noinkin tylysti nuo/p@ hoitosuositukset. Voit joutua tuon asian taldgeuksiin. En
ymmarra miksi diabeteshoitajat ja laakarit yha auhtvat niin kielteisesti hiilihydraattien rajoitsgen ruokavaliossa.
Ainakin minulla on diabetes pysynyt aisoissa liitamlisaamalla ja sydomalla vahemman hiilihydraatt€ama on
taatusti toimiva keino! Olen terve, mutta en oleik&aan paljon laihtunut, mutta olen jotenkin tottti tdhan lievaan
ylipainoon enka ota siita stressia.

Seppo

maanantai, kesékuu 18, 2007 2:56:00 PM
veteraaniurheilija said...

Oli mukava lukea hyvissa merkeissa jatkuvastiavaliohoidostasi, Seppo!

maanantai, kesakuu 18, 2007 3:03:00 PM
Anonyymi said...

Miten tédssa voi uskoa enda mihinkdan asiafaleisuntoihin misséaén asiassa?

maanantai, kesakuu 18, 2007 8:48:00 PM
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Anonyymi said...

Ihan yhta kriittinen olen noiden uusimpien stusten suhteen, vaikka en diabeetikko itse olekKatos vhh:n.
T: Kari

maanantai, kesakuu 18, 2007 10:47:00 PM
veteraaniurheilija said...

Hei anonyymi ja Kari. Tama on todellakin uskdtoman kova kolahdus itselleni myontaa, ettéa Kaypio -
suosituksissa voidaan menna nain perusteellisestign. On otettu kovin ristiriitaiselta vaikuttasaenne tuohon
ruokavaliokysymykseen. En ymmarra miten itsenéisgatteleva diabeteshoitaja voi mitaan tallaistéilgalleen
suositella. Ladkareiden noin viikon verran kestéxdtsemuskoulutus ei salli pitemmalle menevaatigyiytté potilaan
ravitsemuksessa, mutta diabeteshoitajat ja ravitsegrapeutit terveyskeskuksissamme lienevéat aiangllagn
tilanteesta.

Muissa Kaypa hoito -suosituksissa on tieterykité lailla medikalisaatio esilla, mutta ei kuitaalk menna laisinkaan
nain pitkalle jarjettdomyydessa kuin tédssa diabetrkavitsemusohjeistuksessa, joka enemman mussipitidtettya
saattohoitoa kuin vakavan aineenvaihduntasairakdessa pitamista ja hoitamista parhaan kyvyn mok®&aljon,
paljon otaksun potilaiden suonissa virtaavan sytisé# insuliinia ennen kuin tilanteeseen saadaajals. Kaypa hoito
-suositukset tahtovat olla ja pysya muuttumattomsaa tapahtua jotain todella mullistavaa ohjeigenttumiseksi.
Mina olen todella vihainen tilanteesta ja pahoditelield kerran ravitsemusterapeuttien puolestidseataa kaaosta.

Tasta pitaisi kylla tehda virallinen valitusneksi Jari Ristiranta on suositusten laatijodl@fiasta vastaavalle
ministerillekin lahettanyt asiaa koskevan haast8aa ndhda mité hanelle vastataan.

maanantai, kesakuu 18, 2007 11:54:00 PM

Kundit kondikseen - voittoisa kampanja

XK Xk kK

Helsingin kaupungin terveyskeskuksen ja Helsingin Sydanpiirin toteuttama Kundit
kondikseen -hanke on palkittu Suomen Lihavuustutkijat ry:n painonhallintapalkinnolla.
Palkinto luovutettiin Helsingissa Pohjoismaisen lihavuuskongressin yhteydessa.

Kundit kondikseen -tapaamisiin kutsutaan vuosittain kaikki nelikymppiset miehet,
joiden terveyden riskitekijoita kartoitetaan terveydenhoitajan vastaanotolla haastatteluiden
ja mittausten avulla. Samalla selvitetdan jatkoseurannan tarve ja tarjotaan tarvittaessa
elintapaohjausta. Hankkeen paamaarana on loytaa miehet, jotka ovat suuressa riskissa
sairastua valtimotauteihin ja diabetekseen. Tavoitteena on myds saada 40-vuotiaat miehet
kiinnostumaan terveydestaan.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 15.6.2007

Vuoden laihdutuslimbo on Biokolone-A

HHH#

Laihdutukseen liittyvien humpuukituotteiden maara on lisaantynyt maailmalla
muun muassa sahképostimainonnan yleistymisen myoéta. Humpuuki on maailmalla jo
miljardiluokan bisnesta, kertoo Pohjoismaisen lihavuuskongressin puheenjohtaja Jarmo
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Kaukua vuoden laihdutuslimbon julkistamistilaisuudessa.

Humpuukituotteen tunnistaa siita, ettd se on liian hyva ollakseen totta, Kaukua
sanoo. Tuotetta mainostetaan usein ylisanoilla ja sen tehosta vakuutetaan vetoamalla
asiantuntijoihin ja kayttajien kokemuksiin. Jos valmisteen luvataan laihduttavan 6 kiloa
viikossa ilman ponnisteluita, kyseessa on varmasti humpuukituote. Humpuukituotteiden
ainesosat kuulostavat usein mystisilta ja mainoksissa puhutaan usein vuosisataisista
perinteista tai itdmaisesta viisaudesta. Todellista tutkimustietoa ei tuotteiden taustalla
yleensa ole.

Vaikka tuotteen valmistajan yhteystiedot voivat mainoksesta 16ytya, todellisuudessa
valmistajaa tai maahantuojaa voi olla hyvin vaikeaa saada kiinni. Esimerkiksi vuoden
laihdutuslimbo Biokolone-A -nesteuutteen kohdalla yhteystiedoissa mainittu numero olikin
faksinumero. Tuotteen tehon kerrotaan perustuvan intialaiseen Ayurveda-laaketieteeseen
ja poistavan neste- ja rasvakertymia elimistdsta myds nukkuessa.

Tuotteella voi olla my0s rahat takaisin -takuu. Monen kuluttajan pettymykseksi rahoja ei
kuitenkaan ole kuulunut. Biokolone-A jatkaa muiden tunnettujen laihdutuslimbojen
viitoittamalla tiellda. Aiempia limboja ovat olleet: Omenaviinietikkakapselit, MicroMagic,
Vibravyg, "Sy6 oikein oman tyyppisi mukaan" -(veriryhmadieetti)kirja, Hollywood Diet ja
Sauna Belt.

Koska humpuukituotteita ei ole yleensa tutkittu oikeaoppisesti, niiden
turvallisuudestakaan ei ole takuita. Suurin haitta lienee kuitenkin rahojen menetys, silla
humpuukituotteet eivat yleensa sisdlla minkaanlaisia tehoaineita.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 15.6.2007

Kaikenlainen lilkunta on hyvéaksi terveydelle

Xk

Yli 67 000 kiinalaista ei voi olla vaarassa: Liikunta on hyvaa terveydelle. Viisi vuotta
kestaneessa tutkimuksessa on seurattu 67 143:n terveen kiinalaisnaisen elamaa.
Seurannan aikana 537 naista naisista kuoli syopaan ja 251 sydan- ja verisuonitauteihin.
Kaikkiaan kuolemantapauksia oli 1 091.

Aktiivinen elamantapa johon sisaltyi tydmatkapyorailya, jumppaa, fyysista tyéta ja
arkiaskareita auttoi elamaan pitempaan. Liikuntaa aktiivisesti harrastaneet saastyivat
seurannan aikana kuolemalta muita todennakéisemmin. Liikuntaa harrastavien
kuolemanriski oli noin viidenneksen pienempi verrattuna fyysisesti kaikin puolin passiivisiin.
Yltidpaiseen rehkimiseen ei liene pakko suostua, silla varsin pieni liikuntaosuus pdivassa
riitti tehon aikaansaamiseksi.

Liikunta kannattaa aina!

Lahde: American Journal of Epidemiology 165: 1343-1350, 2007

32



Lisaa Coc-Colan veden vlistysta

X

Eraan kirjoitukseni johdosta (Coca-Cola vastaan Coc-Colan vesi) olen saanut
mukavanlaisesti palautetta (mahdollisesti kokkolalaisilta). Tassa lisaa syita nauttia Coc-
Colan (lausutaan "Kokkolan") vetta Coca-Colan sijaan:

Coc-Colan vesi ei aiheuta tata:

Kun juot pullollisen tavallista Coca-Colaa elimistdssasi tapahtuu kaikenlaista jannaa.

10 minuutin jalkeen: Kymmenen teelusikallisen verran sokeria sullotaan
ruoansulatusjarjestelmaasi (100% paivittaisestétsamsituksestasi). Et ehk& heti oksenna
ylos makeaa vatsansisaltoasi, silla fosforihappodéelimistosi makeantunnistimet ja
mabhdollistaa nain hurjan sokerimaaran nauttimisen.

20 minuutin jalkeen: Verensokerin maara nousee akisti ja haiman baletasalmistavat
akkia lisaa insuliinia. Samalla maksasi raivaaatsakerille muuntamalla osan
varastosokeristaan (glykogeeni) rasvaksi.

40 minuutin jalkeen: Juoman sisaltama kofeiini on imeytynyt. Pupllidjentuvat ja
verenpaine nousee. Maksasolut ovat ihan ymmalM#a.nyt on tapahtunut? Varmuuden
vuoksi maksa luovuttaa osan sokeristaan verivirsilggi varalta, etta tdssa on juostava
karkuun vihollista tai jotain muuta ikavaa. Aivajeslenosiinireseptorit ovat ihan taynna ja
tunnet itsesi hyvin pirteaksi.

45 minuutin jalkeen: Elimistdsi dopamiinin tuotanto nousee ja tunnetrta mielihyvaa.
Sama tunne saadaan heroiinilla.

60 minuutin jalkeen: Juoman sisaltama fosforihappo sitoo kalsiumiggmeaiumia ja
sinkkiéa ohutsuolessa ja aineenvaihduntasi noudesestéan. Kalsiumia karkaa ulos
virtsarakkoon vaikka olisi parempi, etta se oletentamassa luitasi.

Vahan toista tuntia taman jalkeen Kofeiinin diureettiset ominaisuudet poistavat
elimistostasi tehokkaasti nestetté ja sinun on hadkava |Ahimpaan vessaan. Viimeistaan
siina vaiheessa kun virtsarakkosi tyhjenee voibaarmékemiin kalsiumille, magnesiumille ja
sinkille. Naille hivenaineille olisi ollut kayttéélimistossasi. Insuliini on nyt raivonnut
verensokerisi kimpussa vahan toista tuntia ja tesimya hyvaa tyota. Verensokerisi on
rajusti laskenut ja sinulle tekee mieli jotain ma&eOlet vasyneen oloinen. Janottaakin niin
vietavasti! Ratkaisu on kaden ulottuvilla:

Uusi pullo Coca-Colaa (ja virvoitusjuomateollisuus kiittaa!).

Kun juot pullollisen dieetti Colaa  elimistdssasi tapahtuu mahdollisesti jotain téllaista
(lisatty lukijapalautteen takia):

10 minuutin jalkeen: Juomasi on matkallaan alas mahalaukkuun viesyitthakeaa
aistivien makunystyréiden avulla, ettd nyt on makkasaa tulossa. Juoman sisaltama
fosforihappo ei taysin pysty hamaamaan elimistGsk@antunnistimet.

20 minuutin jalkeen: Haiman beetasolut ovat saaneet tiedon mahalankkaapuneesta
keinotekoisesta virvoitusjuomasta ja valmistavatd@ksaa insuliinia. Samalla maksasi
raivaa tilaa sokeriseksi luulemalleen juomalle ntamralla osan varastosokeristaan
(glykogeeni) rasvaksi.

40 minuutin jalkeen: Juoman sisaltama kofeiini on imeytynyt. Puplliajentuvat ja
verenpaine nousee. Maksasolut ovat ihan ymmalMééa.nyt on tapahtunut? Varmuuden
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vuoksi maksa luovuttaa osan sokeristaan verivirsi&i varalta, etta tdssé on juostava
karkuun vihollista tai jotain muuta ikéavaa. Aivajeslenosiinireseptorit ovat ihan taynna ja
tunnet itsesi hyvin pirteaksi.

« 45 minuutin jalkeen: Elimistdsi dopamiinin tuotanto nousee ja tunnetrsa mielihyvaa.
Sama tunne saadaan heroiinilla.

« 60 minuutin jalkeen: Juoman sisaltama fosforihappo sitoo kalsiumiggmaaiumia ja
sinkki& ohutsuolessa ja aineenvaihduntasi nousesestéan. Kalsiumia karkaa ulos
virtsarakkoon vaikka olisi parempi, etta se olatentamassa luitasi. Aspartaami
(keinotekoinen makeutusaine) hajoaa ohutsuolestanmigksi. Tamé& on myrkkya joten
maksa muuntaa sen akkia formaldehydiksi, jota noen terveelliseksi voi sitakaan
kehua.

« Vahan toista tuntia taman jalkeen Formaldehydia kerdantyy aivoihin, munuaisiin,
maksaan ja muihin sisdelimiin. Maarat ovat niimpie etta valitontd hengenvaaraa ei ole,
mutta "sixpakki" samana kuumana iltapaivana valja liikaa ja perintdaines saa ottaa
vastaan taman myrkyn tuhovaikutukset. Syntyy sy@siasteita ja jos elimiston
puolustusjarjestelma hetkeksi herpaantuu voi syé@ip@a kasvamaan niin kohtalokkaan
nopeasti etteivat syopasoluja torjuvat puolustjegéelman solut enéa selvia tehtavastaan.
Kofeiinin diureettiset ominaisuudet poistavat eBmistasi tehokkaasti nestetta ja sinun on
hakeuduttava lahimpaéan vessaan. Viimeistaan saiféeessa kun virtsarakkosi tyhjenee
voit sanoa ndkemiin kalsiumille, magnesiumilleijgkgle. Naille hivenaineille olisi ollut
kayttda elimistossasi. Insuliini on turhaan ollohblla jo pitemman aikaa ja kostoksi télle
turhalle halytykselle se paattaa pysytella kohokda vahan pitempaan. Verensokerisi on
rajusti laskenut ja sinulle tekee mieli jotain ma&eOlet vasyneen oloinen. On kova nalka
ja janottaakin niin vietavasti! Ratkaisu on kadéottuvilla:

Uusi pullo Dieetti Colaa (ja virvoitusjuomateollisuus kiittaa!).

Lahde : What happens to your body if you drink a Coke right now? (8.12.2006)

Tiedemies said...
Tee sama analyysi sokerittomalle kolalle.
perjantai, kesdkuu 08, 2007 1:03:00 PM
veteraaniurheilija said...

Tein tuon saman analyysin dieetti kolalle, pavd iedemies. kaikkeen sitd suostuu. Tuota ligiysti voida pitaa
tieteen viimeisimpana sanana, mutta ihan pielessdiéenkaan taida olla?

perjantai, kesdkuu 08, 2007 2:00:00 PM
Anonyymi said...

Kylla siséltéda paljon paikkansapitaméatontéogeamnolemmat.

Miten muka kymmenen teelusikallista sokeriaaiinfosforihappoa aiheuttaa oksentamisen. Olen jueen ja
kahvin kanssa ainankin kymmenen teelusikallistesak Askenkin join kaksi kupillista kahvia molerirptuli noin
viisi lusikallista sokeria eli yhteenséd kymmenesilallista.

perjantai, kesdkuu 08, 2007 4:38:00 PM

Anonyymi said...

Mieletonta pistdd noin kauheasti sokeria tegkahvin joukkoon! Ainakin minulla tulee kymmenestikeripalasta
tosi paha olo. En pitéisi Vetskun tietoja mahdofttam
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Mokkihoperd
perjantai, kesdkuu 08, 2007 8:04:00 PM
veteraaniurheilija said...

Tata ja muitakin kirjoituksiani saa ja pitdakirvostella. Pysyttelen kuitenkin kannassani, gdi@&mpi janojuoma
l6ytyy vesihanasta kuin kolapullosta.

lauantai, kesakuu 09, 2007 10:57:00 AM
Anonyymi said...

Kayttdakohan CocaCola-yhtio nykyaan jotaintioimakeutusainetta kuin aspartaamia? Muistelenegitin
aspartaamia markkinoidun tuotemerkilla NutraSwEatole huomannut sellaista merkintdd enda dieetdrC
etiketissd. Onkohan syyna terveystietoisuus tamaamitiedon pimitys asiakkailta?

lauantai, kesékuu 09, 2007 12:00:00 PM
anja said...

Cola Cola-yhtié kayttdd makeutusaineena myksagapsia, jota valmistetaan klooraamalla tavallistkkaroosia.
Aine kuuluu siis kloorattuihin hiilivetyihin, pahameiseen kemikaalien sukuun. En ymmarrad, mitemeroaine on
paatynyt elintarvikekayttoon.

lauantai, kesédkuu 09, 2007 3:26:00 PM
Anonyymi said...

Enté se asesulfaami k?

maanantai, kesakuu 11, 2007 1:47:00 AM

Tiedemies said...

Aspartaami todellakin hajoaa elimistossa mmyy&alaniiniksi ja metanoliksi. Metanolin maara kuitenkin hyvin
pieni. Todenn&kdisesti metanolia saa ruoasta mkintaika paljon.

En tieda, mika on totuus aspartaamista, mudi@npepatodennakdisend, ettéd mikéali se on todeflavaarallista kuin
vaitetaan, niin metanoli olisi ainakaan ainoa dihes.

Ja mit& tulee kloorattuihin hiilivetyihin, oséistd varmaan on hyvinkin epaterveellisia, muttalleen, en ole nahnyt
tutkimuksia, joiden mukaan klooraaminen tekisiiitlysta jotenkin automaattisesti myrkkya. Naidbdigteiden
luokka on yksinkertaisesti liilan suuri. Tama on&dlsama kuin sanoisi, etta kaikki rasvahapot oaatallisia.

maanantai, kesakuu 11, 2007 9:48:00 AM
Anja said...

Minustakin aspartaamista aiheutuva metanolidakpieni. Paljon isompi riski on tuulilasinpessteiden metanoli,
joka voi aiheuttaa auton sisélle sellaisen pitaileun) etté se ylittda esimerkiksi tyoturvallisuusragiiset. Liikkuva
poliisi on luopunut ko. lasinpesunesteiden kayttsta

Klooraus ei tee automaattisesti myrkkya, muuoéensukraloosi ei olisi saanut myyntilupaakaan.eKys siita, etta
aineella on ominaisuuksia, joiden pitkaaikaisvaiksta ei tunneta. Sukraloosi hajoaa hitaasti jtaaaiten olla
biokertyva. Mitd tapahtuu, jos/kun sukraloosin k@ijtasvaa suureen mittakaavaan? Sukraloosia onteliphe
erityisesti ruotsalainen ymparistotieteen profesSaran Pettersson.

maanantai, kesakuu 11, 2007 4:43:00 PM
Antti said...

Dorka kysymys: minka kokoisesta pullosta tadspuhe? 0,33l vai puoltoista litranen?
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tiistai, kesakuu 12, 2007 11:02:00 PM
veteraaniurheilija said...

Antti ei kysy dorkaa kysymystéa missdan nimeks&eessé on alkuperaisen jenkkisivuston mukaa® Iqp8llo
kokista (l6ytyy sieltéd keskusteluosioista vastdlsih kysymykseen).

keskiviikko, kesékuu 13, 2007 12:01:00 AM
veteraaniurheilija said...
Anja ja tiedemies kommentoivat tuota keinotstem makeutusaineiden ongelmaa. Asiasta minutiéeanitaan

selkeda kasitysta. Makeutusaineiden ongelmana pigé&m vaatimatonta kokemusperaista tietoa. EikR6ha
kaikenlainen varovaisuus ole paikallaan. Minun saaiseni tuo oli perin latteaa, mutta valitettavastparempaan

pysty.
keskiviikko, kesakuu 13, 2007 12:06:00 AM
riitta said...
Meilla on kotona 1,5litran pullossa sokeripalajelkoinen kasa, siis pullo on muuten tyhja.
Se on tehty aikoinaan muistuttamaan lapsiligg fimsa siséltaa ja tehosikin aika hyvin!
Itse en nyt muista montako sokeripalaa 1,%iéssa on, mutta jos 0,33 on 10 sokeripalaa, niko giind vajaa 50
sokeripalaa.
sunnuntai, kesakuu 17, 2007 7:42:00 AM
veteraaniurheilija said...
Riitta tekee mainiota terveysvalistusta siktitona!
sunnuntai, kesékuu 17, 2007 10:43:00 AM

Anonyymi said...

Min& en limsaa ole juonut vuosikymmeniin. Eddes tee mieli. Vetta ja puolukka-, mustikka-, imiarjamehuja
kylla menee....

Maallikko

sunnuntai, kesédkuu 17, 2007 7:00:00 PM

Viisi minuuttia urheilijan lihaksista

Xk

Tassa yksinkertaisessa viisiminuuttisessa tuokiossani keskityn liikunnan
terveysvaikutuksiin lihastasolla. Liikunnalla on paljon edullisia vaikutuksia lihaksen
rakenteeseen ja toimintaan. Lihaksessa nakyvat muutokset ovat riippuvaisia siita miten
kovatehoista liikunta on ja miten kauan sita ihanuutta riittaa.

Yksinkertaisuuden vuoksi jaan harjoittelun kolmeen eri ryhmaan:
- kestavyysharjoittelu

« nopeusharjoittelu
« voimaharjoittelu
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Harvoin tapahtuu niin , ettd harjoittelumuodot ovat taysin puhdasoppisia. Maratoonari
tekee voimabharjoittelua ja mieluusti myds nopeusharjoittelua. Painonnostaja vetaa valilla
lenkkitossut jalkaan ja holkoéttelee pururadalla. Pikajuoksija hakee voimaa vipuvarsiinsa
painonnostosalilta. On kuitenkin kaytannon syista helpompi tehda tallainen jako, silla
harjoitteluvaikutus on lihastasolla varsin erilainen.

Kestavyysharjoittelu kuten hiihto tai pitkdn matkan juoksu kasvattaa erityisesti hitaita
lihassoluja. Vuosia jatkuva kestavyysharjoittelu muuttaa jopa nopeiden solujen
aineenvaihduntaa hitaiden solujen suuntaan. Hidasalyisempaan suuntaan en sentdan ole
havainnut kestavyysharjoittelun vievan!

Happivajeessa tapahtuva anaerobinen energiantuotant o ei kovin paljon muutu. Sen
sijaan kestavyysurheilijan lihakset muokkautuvat sellaiseen suuntaan, etta hapenottokyky
koko ajan paranee. Tama saadaan aikaiseksi esimerkiksi niin, etta hiusverisuonia tulee
lisda lihasten ymparille. My6s veri virtaa paremmin ndissa verisuonissa varsinkin kun
lihaksia rasitetaan. TAma aikaansaa sen ihmeen, etta lihakset saavat paremmin ravintoa ja
happea. Lihakseen voidaan varastoida glykogeenia (varastohiilihydraattia) ja rasvaa paljon
enemman ja entsyymit toimivat tehokkaammin. Lihasten teho nousee ja ne eivat vasy niin
herkasti vaikka joutuisivat kovinkin pitkdaikaisesti tekeméaan t6ita. Jos tarkistetaan
mikroskoopilla lihassoluja niin voidaan havaita, ettd solun atomivoimalat, eli mitokondriot
lisdantyvat.

Nopeusharjoittelu kuten pikajuoksu , ei yksistaan erityisemmin kasvata nopeiden eika
hitaiden lihassolujen kokoa. Nuo massiivisen kokoiset idan ja lAnnen pikajuoksijahirmut
ovat harjoittaneet lihaksiaan punttisalilla ja mahdollisesti my6s tehostaneet olemustaan
erilaisilla kemikaaleilla. Pelkalla juoksemisella ei suuria lihaksia kehiteta.
Kestavyystyyppisesta likunnasta poiketen lihassolujen ymparilla olevissa hiusverisuonissa
ei kovinkaan paljon muutoksia tapahdu. Ei tarvita niin suurta hapenottokykyéa koska
suoritus on niin nopeasti ohi. Se on yksi hujaus ja juoksija on jo maalissa. Televisioviihteen
takia pitda noita aavistuslahtdja nayttdd mieluummin vielapa moneen kertaan ja
hidastettuna. Nopeusharjoittelu tehostaa erityisesti hapetonta (anaerobista)
aineenvaihduntaa. Vasta maalissa nuo pikakiitajat puuskuttavat.

Voimabharjoittelu on tyystin erilaista kuin ndma& ensiksi mainitut likuntamuodot.
Voimaharjoittelu kasvattaa lihaksia silla tavalla, ettd lihassolujen koko kasvaa. Lihaskasvu
on suurinta nopeissa lihassoluissa, mutta my6s hitaat lihassolut kasvavat jonkin verran.
Lihasvoima kasvaa enemman kuin lihassolun koosta voisi paatella. Voiman
parantumiseen osallistuu nimittdin myds hermosoluja. Hermoyksikdiden méaara lisdantyy ja
lihassaikeiden yhteispeli kehittyy harjoituksen vaikutuksesta. Voimaharjoittelu on rankkaa
puuhaa ja sen seurauksena lihaksen hapenottokyky koko ajan heikkenee. Mitokondrioiden
maara vahenee jonkin verran, energiavarastot (erityisesti rasvahapot) pienenevat ja
hiusverisuonten méara suhteessa lihaksen pinta-alaan laskee. Vaikka voimaharjoittelu
voikin nain heikentaa lihaksen kestavyysominaisuuksia, ei voi taysin tuomita
voimaharjoittelua kaistapaisenad puuhana. Kestavyysominaisuuksien heikentymisen sijaan
nimittain tapahtuu lihaksen muussa energiantuotossa edullisia muutoksia. Erityisesti ilman
happea energiaa tuottavissa entsyymeissa on nakyvissa nousua ja fosforiin sitoutuu paljon
enemman energiaa (ATP ja kreatiinifosfaatti).

Mielestani liikunnan suhteen on parasta kultainen keskitie. Ei kannata aivan hirmuisesti

rehkia jonkun yksittaisen urheilulajin kimpussa, vaan kerata naita likuntaelamyksia
monipuolisesti monista eri urheilulajeista. Mitenkdan mahdotonta ei ole liikkuntaviikkoon
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sisallyttda seka lihasten voimaa, nopeutta etta kestavyytta parantavaa liikuntaa.

Liikkukaal!

Rolls pyoristaa ihmisia uudella konseptilla

H#

Pikaruoka on ruokakulttuurimme kurjistaja vailla vertaa. Pikaruokakulttuuri
rantautui Suomeen jaadakseen 1980-luvulla. Niin alkoi myds kansalaisten pyo6ristaminen.
En tietenkaan yksistaan syyta pikaruokaa mahdottoman pahasta lihavuusepidemiastamme,
mutta pidan sita tarkeana osatekijana tassa gastronomian (ruoanlaittotaito; herkkujen
tuntemus) synkimmassa luvussa.

Luen tanaan (5.6.2007) alalle syntyneesta kovasta muutostahdista. Pienesta
perheyhtiosta lahtenyt hampurilaisketju Rolls vastaa haasteisiin uudistamalla 1ahes kaiken.
Silmat pyodreina kauhusta luen toimitusjohtaja Juha Kivimurron teeseja:

 tarkein uudistus on ehdottomasti hampurilaisen isthminen aina tilauksesta

« asiakas saa toiveidensa mukaisen hampurilaiseadnarsuoraan poytaan

« nipistetddn kolmasosa pois valmistusajasta!

« valmistusaikojen lyheneminen vaati jaredammat laitja koulutusta

- hampurilaisketjun ilmeen suunnittelu lahtee liikkedogosta, joka kuvastaa hampurilaisen
muotokielta ja reiluutta. Oranssi vari iimentaé piia, makua ja nopeutta

Min& néen punaista!

Alkaa kayko Rollsissa, McDonaldsissa eika myoskaan Hesburgerissa tai missaan
muussa pikaruokalassa! Syokaa oikeaa ruokaa, hitaasti ja nauttien.

Lahde : Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 5.6.2007

Anonyymi said...

Hesesta saa ihan mainioita salaatteja, ja goglian on kiire kun on liikekannalla. Ei pikaruotsessaéan ole
ristiriidassa normaalin, itse tehdyn kotiruoan lsansilloin kun ollaan kotona, tai laadukkaan reolaruoan kanssa,
kun siihen on aikaa.

Ongleman néen vain transrasvaa sisaltévisskakaisissa, hampurilaissampylassa seka sokerdanus

Pikaruokakin sentdén syodéaan ruokaptydan @dissen selkeané ateriana, toisin kuin sipsittggkarkit.

Mirka

tiistai, kesakuu 05, 2007 2:49:00 PM
Anonyymi said...

Mirka juttelee kummallisia. Kylla Vetskun linja on oikea. Pikaruoka on syyta jattda syomatta.

tiistai, kesédkuu 05, 2007 8:53:00 PM

Anonyymi said...
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Kannatan Mirkaa, erityisesti valikoivuutta. @hmia 10ytyy tietysti vaikka kuinka, mutta periagha pikaruoka on
pakko hyvéksya. Olen tietysti samaa mieltd Chriisteainssa siitd, etta parasta on kuitenkin oike&auSellaisesta kay
héatatilassa taysjyvaruisleipd suoraan Salen passiatkalla H&M:sta sisustusliikkeeseen.

S Tuomasjukka
keskiviikko, kesakuu 06, 2007 7:58:00 AM
Anonyymi said...

Turha nahda punaista. Bisnes on bisnestakgrjen valitsee itse, mitd suuhunsa laittaa. Pikeapaikka tai sen
omistaja ei ole moraaliton, vaan pikaruoan suutkaja tyhma.

Enké& jaksa uskoa, ettd satunnainen pikaruoamisgn (edes sen hampparin tai ranskalaisten) #taikusuuntaan
tai toiseen jos muu ravitsemus on kohdallaan. &ijthtka syovat runsaasti pikaruokaa sitten on akintparannettavaa
ruokavaliossa.

*P*
keskiviikko, kesakuu 06, 2007 8:07:00 AM
Anja said...

Mirka juttele ihan jarkevia. Minullakin on véilpikaruokapaikan salaatti ateriana.
Pahimpia juttuja ovat tosiaan ranskanperunajgatit, virvoitusjuomat ja donitsit. Parjattu hamifainenkin on naita
parempi vaihtoehto.

keskiviikko, kesakuu 06, 2007 11:03:00 AM
veteraaniurheilija said...

Mielenkiintoisia kommentteja on tullut. Mirkatielee toki jarkevasti pikaruoasta. Kiitos Anjankkavit Mirkaa
puolustamassa!

Se mita miné kritisoin pikaruoassa on tuo pikdeakulttuuri ja sen mukana tuleva huolimattomagydminen.
Ranskalaiset, virvoitusjuomat ja rapeat kananuggetit niité kaikkein pahimpia taméan kulttuuri-ilbm ilmentymia.
Olen kaynyt kirjeenvaihtoa eréén elintarvikekemigianssa ja pika- ja valmisruoasta meilla on syithirenoja
kompromissejé. Koska taydesta sydamesta teenalisdustyota, pistéan tdhén nyt pienen ajatelmaa siiten pitaisi
suhtautua teollisuuden valmisruokiin ja pikaruokaan

Pika- ja valmisruoat ovat tavattoman kéateviagaeita tapoja ratkaista perheen ruokaongelmadétégympatiat
terveellista kotiruokaa kokkaavalle aidille (is8llsinne hellan aareen. Joskus voi olla kiva hetigija suoda itselleen
helppoutta tuossa ruoanlaitossa. Kun paistinpaamuilkolmannen kerran karistynyt mustaksi silak&aflasten
kiukuttelun takia ja pinna on kireélla nalkaistaesten roikkuessa kiinni jaloissa, voi olla suutiplo¢us kurvata
l[ahimman pikaruokalan pihalle ja tilata sieltd sydta tai pistdd mikroon niita teollisia poperdjtdta isukki on
varannut telkkarista tulevan jalkapallomatsin kpgfaksi. Tavaksi tima ei saa muodostua, silla nmuetennaan
ravitsemuksellisesti pieleen ja lapset ja vanhenatkatvat voimaan huonosti. Se mihin elintarvikelisols nyt voisi
panostaa katevyyden voiton saavutettuaan, on && mdista teollisuuspdperoista saisi mahdollisimisaveellisia
(Tyydyttyneet rasvat ja monityydyttymattémat rastzetapainoon ja kuituja mukaan reippaasti, ruoaittlety
tuotantoprosessissa paljon hellavaraisemmaksettignvitamiinit sailyvat jne.) Uskallan puhua téalluspoperdista
pahaa niin kauan kunnes jotain olennaista tapaiian terveellisyysrintamalla. Se "meidan aitigtidana ruoka" ei
ole kovinkaan terveellista.

Eli, tama pika- ja valmisruokakulttuuri on &0 PAHA SUSI, joka vie kansaamme turmion suuhumjakuttelee
muiden huonojen valintojen pariin. Suodaan aidasifle/ksi paiva viikossa hengdhdysaikaa siind hélfaessa, mutta
sitten nautitaan oman aidin kotiruoasta kaikkinanawiikonpdivina ja kehutaan hanta vallan mahduotsti. Jookos?

keskiviikko, kesakuu 06, 2007 12:38:00 PM

Anja said...
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Minusta on aivan paikallaan puhua pikaruokalutista ja siihen liittyvista ilmidista. Minustayri siihen liittyy
ajatusmalli, ettd ruoan laitto ei saa vieda aikabvaikka tytvaiheita olisi vahénkin. Kuka ena#dhaitaa ruokaa
pitkdan, kun valmista pitéa tulla vartissa?

Toisaalta kaikkea pikaruokaa ei saa leimataeepéelliseksi sen perusteella, missa sitd myydéatkarapusalaatti
on katkarapusalaatti, vaikka se myytéisiin hampigibvintolassa.

Mutta siltikin: Kotiruoka kunniaan!

keskiviikko, kesakuu 06, 2007 8:10:00 PM

Sopivaa lilkkuntaa tyoikaisille

X %k k

Ilokseni huomaan, ettd Tyoterveyslaitokselta on ilmestynyt uusi liikuntakirja: Tervetta
liiketta — terveysliikunnan hyvat kaytannot tyoterveyshuollossa. Kirjan tekijoina
kunnostautuvat Mikael Fogelholm, Harri Lindholm, Sirpa Lusa, Seppo Miilunpalo, Jaana
Moilanen, Olavi Paronen ja Kimmo Saarinen.

Asiantuntevien liikuntavinkkien kysyminen tydterveyshoitajalta tai |adkarilta ei ole
hullumpi idea, silld yli kaksi miljoonaa suomalaista kuuluu tydterveyshuollon piiriin. Talla
tavalla voidaan tehokkaasti tavoittaa my6s ne meistd, jotka liikumme terveytemme
kannalta riittdmattomasti.

Mieti naita asioita:

+ puolustusvoimien Cooper-testeissd saadaan yha mmaduloksia
« mielialalaakkeitd kayttavat yha nuoremmat
« onko kansakuntamme henkisessa ja fyysisessa rapassar?

Usein ratkaisu naihin ongelmiin  voi olla niinkin yksinkertainen kuin liikunnan lisddminen.
Terveysliikunnassa nautitaan reippaasta liikunnasta sopivasti kuormittavina annoksina.
Terveyden kannalta on mahdollisesti aivan yhta hyva liikkkua kolme kertaa kymmenen
minuuttia paivassa kuin kerralla se puoli tuntia.

Sopiva fyysinen vireys auttaa hallitsemaan stressid, suuntaamaan ajatuksia pois toista ja
parantamaan unen laatua. Terveyden kannalta riittavasti liikuntaa voi saada varsinaisten
urheilu- ja likuntaharrastusten lisdksi myods vaikkapa koiran ulkoiluttamisesta, mattojen
tamppauksesta, auton pesusta ja haravoinnista. Sité paitsi lenkkipolulta ja pihatalkoista voi
|6ytyd uusia, samanhenkisia tuttavuuksia!

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 22) ilmestyy
elokuussa vuonna 2007.
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