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Johdanto

Tama on Christer Sundgqvistin uutiskirje, josta kasgi |0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tthisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivotati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,



niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkdposti-osoite ja
yhteistydkumppaneilleni. Mikali haluat pois postiistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala enaa laheta raviniiigia minulle”.

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

kuunnella omaa kroppaansa on
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Suomen Kilpirauhasliitosta:

Suomen Christer Sundqyvist:
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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 sédhkoposti-osoitteesi ( christer.sundgvist@wakkanet.fi )

3) saat viikon sisalla s&hkopostilla ohjeita, henki I6kohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen




http://www.ravintokirja.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 5 €/vuosi)
http://www.ravintokirja.fi/Ravinto_opas _lukuversio. pdf (ilmainen demo, noin 10%
kirjan todellisesta sisall6sta luettavissa)

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

CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on v arsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 100 Mt teksti&, kuvaa ja tutki ~ mustietoa yli 10 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta)

Luennot alkaen 20 €/ tilaisuus + km-korvaus (0,43 €/ km).

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

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

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

Alaston totuus lihavuudesta?

X

Taman kirjoituksen kommentointi on vilkasta jo lauantaina.

VAROITUS! Teksti saattaa aiheuttaa voimakkaita tunnereaktioita. Herkimmat

ihmisyksilot voivat saada aiheen valittdmasti puhua tasta asiasta terveysviranomaisten
kanssa. Jos olet herkka — lue silloin tama teksti vasta maanantaina, jolloin
terveysviranomaisia on helpompi tavoittaa. Jos olet karaistunut — lue silloin teksti heti!
Varaa itsellesi rauhallinen 10 min lukuhetki ja pohdi tekstidni vahintaan 20 min. Tama ei
ole mikaan helppo teksti. Se ei heti avaudu.

Jos erehdyit naille sivuille ensimmaista kertaa, ala pelasty! Jatka lukemista. Tama ei
ole mikaan vaarallinen propagandasivusto. Nain olen kirjoittanut jo pitkaan ja olen yha
vapaa mies. Sivuni pistavat kylla ajattelemaan, mutta mitaan en vakisin tyrkyta. Paatosta
ja intomieltd on tassa tekstissa erityisen paljon — tarkoituksella. Asia on vakava! Tarttis
tehda jotain lihavuusepidemialle.



Silmaillessasi kummeksuen tuollaista ihmeellista otsikkoa ja alla olevaa tekstia
saatat monen monta kertaa miettid, onko tdman tekstin kirjoittaja aivan hullu? Ovatko
Christer Sundqvistin ruuvit vahan liian 16ysalla? Voiko asia olla ndin? Et varmaan
aavistakaan miten mielellani haluaisin, etta pitdisit minua vahan kaistapaisena talla kertaa,
silld jos se mista nyt kerron on totta, silloinhan asiat ovat todella hullusti téalla Suomessa.
Me hoidamme lihavuutta vaarin, maamme terveysviranomaisilla on pallo hukassa. Mieti!
Kyseenalaista! Nyt se alkaa. Viela ehdit lykata tdman tekstin lukemista maanantaiksi. Nyt
on lauantai. Terveysviranomaiset ovat viikonloppuvapaalla. Ald mene viivan yli jos olet
herkka ihminen!

viiva -

Me olemme lihavia! Suomalaiset, ruotsalaiset, norjalaiset, britit, jenkit, japsit jne. ovat
lihavia. Me paisumme vydtardstd, meissa on ylimaaraista laskia ja sen mydéta lihavuudesta
aiheutuvat terveysongelmat lisdantyvat kauhistuttavalla vauhdilla.

Miten tahan on jouduttu? Yllattavaa kylla lihavuus johtuu osittain vaarasta
elintarvikepolitiikasta. Lihavuus johtuu rahasta, lisaantyneesta vapaa-ajasta, ruoan
ylitarjonnasta. Kansanterveyslaitoksen pasmat ovat menneet ihan sekaisin. Keisarilla ei ole
ollut vaatteita pitkaan aikaan, mutta kukaan ei uskalla kertoa taman alastomuudesta. Mina
uskallan. Eri asia sitten mita se hyddyttaa. Mina nyt kuitenkin yritan.

Tama on kuin evankeliumiteksti. Ensin mina lydn teita oikein kovasti (jotta teissa
heraisi synnintunto) ja sitten mina laakitsen haavanne (armollisuus). Tama on sita
hulluuttani. Jatka kuitenkin lukemista, kun kerran aloitit. Nyt on lauantai. Maanantaina
terveysviranomaiset ovat paikalla.

Se suurin synti: Meille on syétetty pajunkdytta terveysviranomaisten taholta jo pitkaan.
Alun perin poliittisin perustein (USA, WHO, KTL) maaritelty ravitsemusohjauksemme on
saanut alkunsa 1970-luvulla. Sen mukaan lihavuuden syyna on lisadntynyt rasvankulutus.
Sopivaksi uhriksi globaalissa terveysvalistuksessa valittiin esimerkiksi viaton voipaketti tai
suussa sulava sian silava. Tama on valetta ja vaadranlaista asioiden yksinkertaistamista.
Kun tutkin ravintotasetta 2006, kun luin tutkimusraportteja, kun kuuntelin ihmisten
murheita, kun juttelin kauppiaiden kanssa, olin entista vakuuttuneempi, etta
lihavuutemme ei korjaannu nain: vahentakaa rasvan kulutusta ja syokaa enemman
perunaa, riisia, pastaa ja leipaa. Sindnsa nadissa ruoka-aineissa ei ole mitdan vikaa. Niita
syddaan yksinkertaisesti vain liian paljon.

Rasva ei sindnsa lihota, mutta rasva yhdessa runsaan hiilihydraatin kanssa lihottaa
taatusti. Jos harrastaa kovin vahan liikuntaa ei yksinkertaisesti saa sydda niin paljon
hiilihydraatteja kuin nykyisissa ravitsemussuosituksissamme virheellisesti neuvotaan.
Rasvasta on ollut helppo tehda syntipukki. Moni unohtaa, etta lihavuuden
ravitsemuksellisista syista on kiistelty vuosisatoja.

Puskan dieetin jalostetumpi versio. Ystavani Ruotsissa opastavat minua siing, etta
ravitsemussuositustemme uskollisimmat opetuslapset sydvat talla hetkella kuin
sumopainijat. Nailld painijoilla on 1400 vuoden kokemus mahdollisimman suurien
laskivarastojen saavuttamisessa. Laskista ja isoista lihaksista on heilld lajinomaista hyo6tya.



Sumopainijat syévat Puskan dieetin jalostetumpaa versiota: Vain 12 prosenttia rasvaa, 21
prosenttia proteiinia ja perati 67 prosenttia hiilihydraatteja (Nishizawa et al, Am J Clin
Nutr, 1976). Ei ihme, ettd ihmiset lihovat. Tatahdn meille tarjotaan ainoana totuutena.

Laihtumisen evankeliumi: Jos liikut kovin vahan, varo silloin noita hiilihydraatteja.
Ruoki elimistéasi monipuolisilla ravintoaineilla, jotka eivat heilauta verensokeriasi
tarpeettomasti. Insuliini on urheilijan paras ystava, mutta laihduttajan ja vahan liikkuvan
pahin vihollinen. Insuliini nimittain kiihdyttaa hiilihydraattien muuttumista rasvaksi.

Mita sina voit tehda? Yksityisena kuluttajana sina voit vaikuttaa terveyteesi seuraavasti:

- liilku enemman

- sy0 reilusti rasvaa, rasva ei sindnsa lihota, jata rasvattomat tuotteet kaupan hyllyyn
- valta suuria ruoka-annoksia

- nauti ruoasta, syo pitkaan ja hartaasti

- sy0 riittdvan usein, ala paasta nalkaa liian kovaksi

- lue Christerin laihdutusohjeet

Tata kirjoitusta saa vapaasti levittaa. Sita pitaa pohtial Kommentoida. Epduskoisesti
ihmetelld. Tasta kaikesta pitda suuttua. Tasta saa myos iloita, jos silta tuntuu.

On lauantai. Maanantaina terveysviranomaiset ovat paikalla.

Veteraaniurheilija on aina paikalla.
Anonyymi sanoi...

Tarjosit vaihtoehtoisen selitysmallin lihavupskemialle. Kylla sinékin sorrut
yksinkertaistamisen syntiin. Laski lihottaa ei dilble muita vaihtoehtoja. Laskiss& on paljon
energiaa. Harva oppii sydomaan rasvaa hillitystiit&pistaa herkasti liian paksun kerroksen, silla
onhan se voi hyvaa. En sita kiista. Leivan ja parusyonnin lopettaminen on helpompaa. Uskon
Puskaan kaikesta paatoksestasi huolimatta. Hapgnut mies, miten sinulla voisi olla enemman
tietoa? Osittain mydnnan sinun olevan oikeassatanmiih kuin sanoin: Sinékin yksinkertaistat
liiaksi asioita.

Ala suutu.

lauantai, heindkuu 28, 2007 1:46:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi on pohtinut kirjoitustani. Pidatte jaitustani liian yksinkertaisena. Pahoitteluni, ole
paattanyt jatkaa yksinkertaisella linjallani.

lauantai, heinakuu 28, 2007 2:45:00 PM
Anonyymi sanoi...

Kylla se niin on, etta lilka hiilihydraatti ldttaa (rasvan kanssa) ja aiheuttaa diabetestai bii&s
ei saa sanoa yksinkertaisesti? Puskasta sen v#firsaiskin menee vipuun :)



lauantai, heinakuu 28, 2007 6:57:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tasta mina pidan! Jo toinen tekstistani tykdukija. Mista 10ytyy ensimmainen tekstini
jarkevyyden kyseenalaistaja?

lauantai, heinakuu 28, 2007 7:48:00 PM
Anonyymi sanoi...

Oikein hyvaa tekstia, Christer!

Viela koittaa aika, jolloin virallinenkin linjpputuu ndyrtymaan totuuden edessa.

Helppoa se ei ole.

Pelissa ovat paitsi arvovalta myos isot setelit

T. Kari

lauantai, heindkuu 28, 2007 8:31:00 PM
Anonyymi sanoi...

Pohdittu on sanomaasi. Hyvin kirjoitettu lihadesta. Olet todennékdisesti oikeassa.
Muutokseen on kuitenkin penteleen pitka matka. Mksgn toteuttamisesta vastuulliset vaikenevat
mukavuudenhalusta, pelosta, rahasta.

Pallo on hukassa terveysviranomaisilla, petaajat toteuttaneet vaaraa taktiikkaa
neljakymmenta vuotta ja maalivahtimme on pelaamgele. Vahiten vahinkoa han tosin saa
aikaiseksi siellda. Onpahan poissa lausuntoja argtnmaedialle. Hyva kun avaudut ja uskallat sanoa
asiat julki.

Tallaista tarvitaan lisda. Kaikki eivat osam&osaat! Yksinkertaisesti kirjoittaminen on téafo

Laakari Helsingista

lauantai, heinakuu 28, 2007 8:51:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Laakari Helsingista. Hienosti sanottn @uutoksen aika. Ole sinakin toteuttamassa
muutosta siella tydpaikallasi.

lauantai, heinakuu 28, 2007 8:55:00 PM
maalainen sanoi...

Itse lievasti ylipainoisena tiedan, etta syuikig on liika hiilihydraatti, jota en millaén saa
jatettyd. Tosin se on enimmakseen ruisleipaa.

lauantai, heindkuu 28, 2007 10:14:00 PM



veteraaniurheilija sanoi...

Maalaisella on toivoa. Tiedat syntipukkisi. Blaipa on kohtuullisesti nautittuna hyvin
terveellistd. Jos ruisleipa kuitenkin on johtamageasyomiseen on parempi, etta ruisleipé otetaan
sinulta pois. Korvaa ruisleipa ihanilla tomaateipaprikalla ja nauti suomalaisesta perinneruoasta.
Syo hitaasti niin kuin opetin siella Bjoérkbodas#i@aaan. Kay lenkilla niin kuin tiedén sinun
tapaavan tehda. Se on hienoa. Varjele itseasi wletalba oireyhtymalta ja sokeritaudilta.

Olen oppinut sinulta paljon, toivottavasti egl@genkin olen pystynyt omalta kohdaltani sinua
auttamaan.

Tsemppid!
lauantai, heindkuu 28, 2007 10:25:00 PM
Jari sanoi...
"syo0 riittavan usein, ala paasta nalkaa liiawnadksi"

Oikeastaan tdma ohje sopii paremminkin Puskeettdn, koska silla dieetilla verensokeri kulkee
vuoristorataa.

Jos taasen laittaa dieetin paalaelleen jaaaihiilinydraatit rasvaan, voi nautiskella pitk&aan,
hartaasti, paljon kerralla ja harvoin.

Kokonaisuudessaan hieno ja yksinkertainen ikiigb Harva osaa yksinkertaistamisen taidon.

sunnuntai, heindkuu 29, 2007 12:14:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

On tullut paljon mukavia kommentteja, niin ka@éma Jarinkin kommentti. Huomasin, etta
sinakin viittaat tahan kirjoitukseen omilla kiinriasilla sivuillasi. Kiitos! Sain vinkin, etta
KaksPlus -lehden keskustelupalstalla on kirjoitaspohdittu ja karppifoorumilla klikataan
kirjoitustani vilkkaasti (néden sen laskuristani).

Ottakaa vaatimaton kirjoitukseni puheeksi digyopaikoillanne. Pyytakaa ystaviltani Pekka
Puskalta ja Mikael Fogelholmilta tietoa siihen omi&witsemussuosituksiin tulossa uudistuksia
(uudistuvat vuonna 2008)? Viek&a sanomaa eteendéina kiinnostaa kansalaisten terveys ei
mikaan politikointi ja sponsoreiden tukeminen.

sunnuntai, heindkuu 29, 2007 12:05:00 PM

Anonyymi sanoi...

Hyva kirjoitus taas kerran. Tajusin tata luki@si, etta siita on nyt puolisentoista vuotta kun
térmasin Christeriin ja Nain Valon. Toisin sanoaskalsin siirtyd sydmaan voita. :)

*P*

maanantai, heinakuu 30, 2007 8:28:00 AM



veteraaniurheilija sanoi...

Juoksija-lehden toimitus teki aikoinaan rohkeampun julkaistessaan kirjoitukseni voista.
Sydanliitto ja Kansanterveyslaitos olivat todelidselidita kun ryhtyivat kirjoitustani julkisesti
retostelemaan. llman naita asetelmia voin ylistiggseolisi pudonnut pohja pois. Emme voi muuta
kuin jatkaa valistustyota ja toivoa, etta erddn&di "valo" ohittaa myynnissa "pimeyden". :-)

maanantai, heinakuu 30, 2007 9:25:00 AM
Anonyymi sanoi...

Mit&, jos on kilpparissa haikk&a tai syo kastig tai on vammainen eika pysty silloin liikkumaan
kovasti? Olisiko se hiilihydraattitietoinen ruokdeanaissa tapauksissa hyva?

Ota kantaa
maanantai, heinakuu 30, 2007 6:26:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kilpirauhasen vajaatoiminnasta olen varsinkalsti luennoinut eri puolilla Suomea. Jotkut
"vajikset" voivat paremmin jos jattavat pois pemija viljatuotteet. Vajaatoimintainen
kilpirauhaspotilas on vaarassa lihoa, silla laiskagmiva kilpirauhanen alentaa myos
perusaineenvaihduntaa. Liikuntaa pidetaan laakkewsis talle asiakaskunnalle, mutta motivaation
puutetta esiintyy varsin paljon. Liikkunta(vammaispitaa varoa niita nopeita hiilihydraatteja.
Kortisonipotilaan ruokavaliosta en tassa tilantaesso mitdan, minun taytyy ottaa enemman
selvaé asiasta. Kortisoni on aika paha laédke putiha l[&hes aina todella pahoja sivuvaikutuksia.

Tsemppid!
maanantai, heindkuu 30, 2007 9:21:00 PM
Anonyymi sanoi...

Ensilukemalla tdma Christer Sundqvistin laakénekohdistuva ironia, golfin pelaaminen ja
medikalisaation kaikinpuolinen edistdminen, satuktavasti. Hetken mietittyani itsekriittisesti
asiaa, huomaan kuitenkin Christerin olevan oikedsshan ladkareita hauku vaan laakareiden
tapaa toimia. Itse asiassa tiedan hanen kunniaittéékarin ammattia todella paljon. Myrsky tasta
varmaan nousee ladkarien keskuudessa, mutta saatissimeilla [&a&kareilla on pallo juuri niin
pahasti hukassa kuin Christer osoittaa. Nyt eotaifinoastaan tata yksittaista erinomaista
kirjoitusta. Vapaapaivan suoman ylellisyyden kaoten kaynyt lapi Christerin tuotantoa. Istunut
tietokoneen aaressa ja lukenut naita taidolla ikéftuja terveys ja ravintojuttuja. Christerid on
nahdékseni syyta kuunnella ja lukea. Satun tunteanrggs Christerin tieteellisen tuotannon.
Minne se taito olisi havinnyt vuosien mittaan. Raistoin nama hanen ndkemyksensa ovat vain
jalostuneet ja teravyys tullut entista teravAmmaksi

Laakari

tiistai, heinakuu 31, 2007 11:03:00 PM



Anonyymi sanoi...

Olisi todella kiva tietdd miten maamme terveggwmaiset ovat suhtautuneet tahan
kirjoitukseen?

Joka lehdestd, radiosta ja televisiosta saliekmiten rasva lihottaa. Ja sita miten hiilihydtag
pitad meidan syoda ja naita viljatuotteita ja makafa todella paljon. Ehk& juuri nAma viljatuotteet
ovatkin meité lihottaneet niin paljon. Tuo vertausnopainijohin on oikein hyva. Taalla maalla
|oytyy vertailukohta sikoihin. Sika saadaan isgkdihavaksi tosi paljon nopeammin sumodieetilla
kuin suomalaisella perinneruualla.

Luen kirjoituksia joita taidolla teet todellawgella mielenkiinnolla.

Mokkihopero

torstai, elokuu 02, 2007 10:24:00 AM
Anonyymi sanoi...

Luulen, ettd ei laakérit suhtaudu mitenkaam, éwat tieda naista kirjoituksista mitaan eivatka
ehdi tai valita seurata mitdan muuta kuin niitd @hiicaniaan ja laakefirmojen esityksia. Elavat
ihan omassa maailmassaan, ne lekurit (ainakinrsosa).

Mina vien omalle laéakarille naita, vaikka ilntEen&na se vaan tuijottaa, jos sille jotain sdlitta
ei hyva. Nyt mina ainakin tiedan, ettd hyvan ladkéuntee inhimillisesta katseesta (sellaisiakin
onneksi on). Silloin on toivoa, etta se |adkariiofpain uuttakin ja ajattelee myds omilla aivail)
Puusilma laakarit ovat aika toivottomia tapauksia..

perjantai, elokuu 03, 2007 3:28:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hei Mokkihpero ja Anonyymi! Mielenkiintoistal

lauantai, elokuu 04, 2007 12:08:00 AM
Poista

Naisen sydan on erilainen

e 3

Naisen ja miehen sydamet ovat erilaisia. Naisen sydanta luonnehtisin ehkapa
uskolliseksi tydlaiseksi. Miehen sydan on ldhinna muokattavissa oleva orja. Nain on nareet
jos on uskomista uuteen brittitutkimukseen.

Tohtorit Paul Woods, Tim Cable ja David Goldspink Liverpoolin yliopistosta ovat
todenneet, etta sydamessa on sukupuolesta johtuvia eroja.

Ensin vahan perustietoa sydamesta. Sydan on voimakas lihaksista koostuva pumppu,
jolla on suuri kyky mukautua liikkunnan aiheuttamiin rasituksiin. Tiedemiehet kiistelevat



siitd mukautuuko miehen ja naisen sydan liikuntaan samalla tavalla. Aiemmissa
tutkimuksissa on havaittu sukupuolesta ja idsta johtuvia eroja sydamen
harjoitettavuudessa. Nyt on tata asiaa tutkittu vield tarkemmin maarittdmalld miten
sydamen pumppausteho vaihtelee harjoittelevissa miehissa ja naisissa. My0s ian vaikutus
otettiin huomioon.

Poikittaistutkimuksessa (engl. cross-sectional study) seurattiin aivan lyhyen aikaa
kerrallaan liikkkumatonta elamantapaa viettavien ja kestavyystyyppista liikuntaa
harrastavien miesten ja naisten sydamen tehoa. Tutkittavat olivat 20-, 50- ja 60-vuotiaita.
Liikuntaryhmassa oli vain saanndllisesti liikuntaa harrastavia ja idkkdimmat olivat
harrastaneet liikuntaa sadannollisesti toistakymmenta vuotta. Liikkumattomat ja liikuntaa
harrastavat pantiin juoksumatolle liikkumaan ja heille tehtiin erilaisia fyysisia testeja. Heilta
mitattiin esimerkiksi maksimaalinen hapenottokyky, maariteltiin rasvaton kehon massa,
testattiin syddmen pumppausteho ja mitattiin verenpaine.

Tulokset olivat aika yllattavia. Nuorilla 20-vuotiailla naisilla ja miehilld molemmissa
ryhmissa oli suunnilleen sama hapentuottokyky ja sydan tydskenteli Idhes yhta vahvasti
molemmilla kun se suhteutettiin rasvattomaan kehon massaan. Ian mydéta liikkumattomien
miesten arvot ja sydamen pumppausteho laski merkittavasti. Samanlaista ilmiéta ei nahty
likkumattomissa naisissa. Miehet pystyivat liikunnan avulla aika hyvin sailyttdmaan
hapenottokykynsa ja sydéamen pumppaustehon. Naisilla oli niin, ettd harjoittelu ja ika ei
yhta selvasti kuin miehilld vaikuttanut sydamen pumppaustehoon ja sen mukautuvuuteen
(cardiac reserve). Tama tapahtui siitd huolimatta, ettd hapenottokyky myods naisissa laski
25-32 prosenttia.

Tutkijat paattelevat, ettd miesten suurena ongelmana on juuri sydéamen kestavyys kun
taas naisilla ongelmana ei ole niin kovasti ian myoéta heikentyva sydan vaan
aareisverenkierrossa tapahtuvat kielteiset muutokset. Miesten kannattaa harrastaa
kestavyystyyppista liikuntaa, joka vahvistaa sydanta ja naisten pitaa huolehtia siit3, etta
verisuonet pysyvat nuorekkaina. Naisen sydan kylla jaksaa. Ehka tama nakyy
sydankuolleisuustilastoissa. Miehid koskeva ongelma sydankohtaus on mitd suurimmassa
maarin.

Lahde: Woods Paul, Cable Tim, Goldspink David. Sex-specific differences in cardiac power
output in response to endurance exercise. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla,
Finland, 11-14 July, 2007

Lilkunnan terveysvaikutukset todistettu moneen
kertaan

XK Xk kK

Liikunnan terveysvaikutukset on todistettu niin moneen kertaan, etta ei voi kuin
ihmetelld vastarinnan kiiskeja ja tilaisuuden kayttamatta jattajia. Johdonmukaisin tieto on,
ettd kestavyyskunnon ja lihasvoiman hankkiminen on aina parempi vaihtoehto kuin
vetoaminen siihen, ettd kovempi rehkiminen lisda sairauden haitallisia ilmiita.
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Urho Kujalan mukaan liikunnasta on selvaa hy6tya ainakin nadissa kroonisissa
sairauksissa:

artroosi (nivelrikko)

sydan- ja verisuonitaudit
diabetes

astma

keuhkoahtaumatauti (COPD)

Lahde: Kujala Urho. Clinical benefits of exercise theydpr chronic diseases - The evidence. 12th
Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland141July, 2007

Lilkunnasta elaméantapa diabeetikoille

X Xk

Kreikkalainen tutkimusryhma on vakuuttunut liikunnan tervehdyttavasta vaikutuksesta
tyypin 2 diabeetikoille (aikuistyypin diabetes). Kolmetoista naista toteutti ohjattua
likuntaohjelmaa kahden vuoden aikana (kesalla oli tauko). Ohjelman toteutus johti
huomattavaan laihtumiseen, pitkaaikaissokerin véahenemiseen veressa ja parantuneeseen
aterianjalkeiseen verensokerin hallintaan. Myds veren rasvaprofiili kehittyi edullisesti.

Tutkijat suosittelevat koko eldman kestavaa lilkkuntaohjelmaa diabeetikoille.

Lahde: Touvra Anna-Maria, Zois E Christos, Tokmakidis P Savvas. Effects of two years
systematic exercise on physical fitness, glycemic control and lipidemic profile in patients
with type 2 diabetes. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July,
2007

Kehonrakentajien ravitsemusta ei voi suositella
jokapojalle

X Xk

Kehonrakentajien viimeistellessa lopullista kisakuntoaan ollaan
ravitsemuksellisesti ihan aarirajoilla. Sairaalloisen ruokavalion kaytosta johtuvat elimistén
hairiétilat ovat varsin tuttu ilmid. Virolaiset Tarton yliopiston tutkijat olivat kiinnostuneita
negatiivisessa energiataseessa olevista kehonrakentajista. Kehonrakentajaporukalla ei
herkasti pasmat mene sekaisin vaikka vatsassa nalka kurnii. Ilmeisen tarpeelliseksi koettu
karsimys nakyi greliinihormonin varsin korkeissa maarissa. Greliini saatelee ruokahalua ja
nousee normaalisti viestittadkseen, ettd nyt kannattaisi sydda kunnolla. Leptiini
("laihuushormoni") laski huomattavasti, mutta kolmas tutkittu hormoni, adiponektiini, ei
muuttunut. Kehonrakentajat menettivat runsaasti painoa viimeistelyvaiheessa (lihakset
surkastuivat ja olemattoman vahadinen rasvaprosentti pieneni entisestaan).

Nostan hattua kehonrakentajille. Te harrastatte kylla varsin hurjaa urheilulajia.
Valttamatta lajinne ei kuitenkaan ole kovin terveellinen.
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Lahde: Maestu Jarek, Jirimde Jaak, Valter Ivo, Jirimae Toivo. Changes in ghrelin, leptin
and adiponectin during the preparation for competition in elite male bodybuilders. 12th
Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Pullukoilla liikunta pisti energian virtaamaan |a h apen
kulkemaan

Xk

Viela on paljon epaselvyyksia liikunnan terveysvaikutuksista. Yksi palanen
monimutkaiseen palapeliin 16ytyi brasilialaistutkijoiden komentaessa lihavanpuoleisia naisia
lenkille. Paikallisessa lehti-ilmoituksessa houkuteltiin testiin perati 32 naista (25 - 50 -
vuotiaita).

Neljan kuukauden harjoittelun jalkeen heidan painonsa laski keskimaarin 1 kilon
verran. Tarkein havainto oli kuitenkin aerobisen terveyskunnon huomattava parantuminen.
Vaikka naiset menettivat elopainoa, epasuorassa kalorimetriassa (energiankulutuksen
mittausmenetelmd) he kuluttivat enemman energiaa (perusaineenvaihdunta oli pitempaan
koholla) ja tarkeaa oli havaita, ettd hengitysosamaara kasvoi huomattavasti.

Liikkukaa - se on terveellista!
Lahde: Lima Ribeiro Sandra Maria, Melo Camila Maria, Silva Adilson, Rocca Silvia, Louzada

Eliana, Tirapegui Julio. Changes in oxygen consumption after a physical activity program in
obese women. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Selkeasti sokeritaudista

X

Tama teksti on kirjoitettu erityisen selkedlld suomen kielelld. Tekstin ymmartamiseksi
ei tarvitse olla pitkalle koulutettu. Ladkarit eivat ehka tata tekstia ymmarra. Se ei johdu
siita, etta he olisivat tavallista ihmistd tyhmempid. Painvastoin laakarin pitaa olla tosi viisas
paastakseen opiskelemaan ladketiedettd. Ladkarit eivat ymmarra tata tekstia koska he
eivat halua tata tekstia ymmartaa. Tassa tekstissa pyritéan hoitamaan sairautta
mahdollisimman hyvin ilman laakkeita.

Laakarit ovat sokeritautiliitolle (fiksut ihmiset puhuvat Diabetesliitosta) ihan askettdin
tehneet ohjeet miten aikuisena puhkeavaa sokeritautia pitdisi hoitaa. Ohjeet ovat suoraan
sanoen virheelliset. Ne ohjeet ovat syntyneet ladketehtaissa tydskentelevien tarkeiden ja
korkeaa palkkaa nauttivien ihmisten painostuksesta. Ladketehtaat haluavat myyda
ladkkeita ja omistajilleen nayttda miten hyvin he myyvat laakkeita. Ei voi syyttaa laakareita
ohjeiden kummallisuudesta. He tekevat tyéta kaskettya ja haluavat tietenkin sailyttaa
oman tyénsa. Kun lisdksi Suomessa on tehty paljon kummallisia paatoksia ravintoaineiden
valmistamisen suhteen puhtaasti poliittisin perustein, ei mitenkaan jarkevin perustein, voi
ymmartaa ladkareiden ahdingon. Lisaksi laakarit opiskellessaan ladkareiksi lukevat hirmu
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vahan ravitsemuksesta, eli siité mitd meidan pitaa sydda voidaksemme kaikin puolin hyvin.
Laakareille pitéa puhua ravitsemuksesta hyvin yksinkertaisesti, silla he pyorittavat liian
helposti epauskoisina paatdnsa ja pitavat ravitsemustiedettd aivan liian vaikeana asiana.
Se on saali, silla 1aakari joka ei jotakin ymmarra, kuten esimerkiksi ravitsemustiedetta,
pitaa helposti asiaa vahemman tarkedna ja saattaa lahtea vaikkapa pelaamaan golfia. Ja
sokeritaudin hoidosta eivat ladkarit tieda kovinkaan paljon. Aikuisena saatua sokeritautia
hoidetaan nimittdin korjaamalla ravitsemus oikeaksi ja liikkumalla paljon.

Mita ladkareiden kirjoittamissa sokeritaudin hoito-ohjeissa sitten on vikana? Niissa on
yksi perusvika: Niiden mukaan sokeritautia sairastava voi sydda paljon sokeria. Jopa niin
paljon sokeria, ettd monet terveet urheilijatkaan (jotka saavat sydda enemman sokeria
koska liikunta korjaa taman virheen) eivat niin paljon sokeria syd. En tunne kovinkaan
monta urheilijaa, jotka syovat 8-12 leipdpalaa padivassa, mutta noiden ladkareiden
kirjoittamien ohjeiden mukaan tallainen on sopivaa sokeritautiselle! Leipa muuttuu
sokeriksi kun se sulaa vatsassa ja noin monta leipdpalaa seka perunat, makaronit ja pullat
muuttuvat herkasti lilan suureksi sokerimaaraksi. Naissa virheellisissa ohjeissa neuvotaan
ottamaan lisaa laaketta mikali leivan sydnnista tulee huono olo. Sokeritautisille maarataan
ladkkeeksi pillereita, jotka lisdavat eraan tarkean hormonin tuotantoa. Se hormoni on
nimeltaan insuliini ja 1adkareilld on ilmeisesti toiveena, etta sokeritautipotilaan sairaus
etenisi sellaiseen pisteeseen, ettd han joutuisi turvautumaan insuliinin ottamiseen suoraan
lagkkeena. Silloin ladkari ja sokeritautia hoitava sairaanhoitaja seka
terveydenhoitojarjestelma on erityisen mielissaan. Silla silloin sanotaan, etta sokeritauti on
hoidossa ja potilasta pyritadn viemaan niin hyvaan hoitotasapainoon kuin mahdollista.
Potilaalle naytetaan taulukoista miten paljon verensokeri nousee tiettyja sokeripitoisia
ruoka-aineita syddessa ja miten monta viivaa pitaa silloin ottaa insuliiniruiskuun.

Sokeritautisia on tosi paljon Suomessa. Niin paljon, etta todennakdisesti tata tekstia
lukee aika moni sokeritautinen juuri nyt. Noin tuhat ihmista lukee sivujani paivittain ja
arvioin varovaisesti, ettd noin 50-100 sokeritautista silmailee tata tekstid nyt ehkapa
epauskoisesti paataan pyorittden. Alkaa kuitenkaan menkd golfia pelaamaan. Jatkakaa
urheasti lukemista. Tama teksti loppuu kohta ja sinun elamassasi alkaa uusi vaihe. Olen
kirjoittanut taman tekstin juuri sinua sokeritautiin sairastunutta varten. Kirjoitan valilla
kovin monimutkaisista asioista, mutta téama teksti on kirjoitettu mahdollisimman
yksinkertaisesti. Tee niin, ettad tulostat tdman tekstin tai kirjoitat muistiin tarkeat kohdat
alla olevista sokeritaudin hoito-ohjeista. Nayta sitten tekstia laakarillesi. Kysy miksi sinua
hoidetaan vaarin. Eikd sinua voisi hoitaa oikein?

Sokeritautia joka puhkeaa aikuisena voidaan menestykselld hoitaa seuraavasti:

1) Vahenna tuntuvasti sokerin (fiksut ihmiset puhuvat hiilihydraatista) syomista.
Syo enemman lihaa, vihanneksia, pahkinoitd, juo maitoa, kayta reilusti voita ja
muista sydda paljon kananmunia. Luovu kokonaan margariinista, silla se vain
pahentaa sokeritaudin oireita.

2) Kun vahennat sokerin maaraa sinun pitaa myos vahentaa ladkkeiden
maaraa. Joudut tekemaan tarkkoja merkint6ja paivakirjaasi miltd olo tuntuu
vdhennettyisi samanaikaisesti sokeria ja laakkeita. Ald hdmmaésty jos joudut kokonaan
luopumaan laakkeista. Nain kay joillekin ajan kuluessa. Varaudu siihen, etta tata onnellista
jaksoa ei kesta elamasi loppuun asti. Syy sairastumiseesi on koko ajan taustalla
vaanimassa, mutta eiko olisikin ihanaa selvita edes vahan aikaa ilman pillereita ja ruiskuja?
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3) Varaudu siihen, etta tata sokerin vahentamista ruoastasi vastustetaan.
Laakareilla on niin tiukka tyénantaja ja niille on annettu niin tiukat ohjeet miten potilaita
pitda hoitaa, etta laakari voi jopa menettaa tydnsa jos ei toimi tiettyjen sovittujen
saantdjen mukaan. Tiedan kuitenkin ladkareitd, jotka itse hoitavat sokeritautiaan
vahentamalla sokerin sydntidgan. He ovat lukeneet niin paljon sokeritautilaakkeiden
vaaroista, ettd osaavat niitd valttaa viimeiseen asti. Kirjoitin ndista sokeritaudin
hoitoasioista erdassa potilaslehdessa. Minulle oli kdyda huonosti. Eras tati Tampereella
hermostui ohjeisiini ja piti ohjeitani niin huonoina, ettd hanen nimeaan ei olisi saanut
mainita samassa lehdessa, saatikka sitten samalla sivulla kuin oma kirjoitukseni. Me
aikuiset ihmiset ollaan valilla niin kummallisia. Ehka hanella oli huono paiva, tai useita
huonoja paivia perakkain. Miten ohjeeni voisivat olla huonoja kun niilld ohjeilla haima (joka
valmistaa sita insuliinia) monella ihmisella toipuu niin hyvin, ettd ihminen taas parjaa ilman
laakkeita!

4) Laihduta! Mina en ole mikaan selvannakija, mutta todenndkdisesti olet aikuisena
saanut sokeritaudin sen takia, etta sina olet vahan liian pullea sieltd vatsan kohdalta.
Vatsan rasvakerroksista sinun pitdisi paasta eroon. Se tuleekin olemaan helpompaa minun
ohjeitteni avulla, silla l1adkkeena otettu insuliini lihottaa. Kun parjaat omalla insuliinilla
sinulla pysyy paremmin hallinnassa nuo monimutkaiset hormonisysteemit ja lihominen
pysahtyy.

5) Liikunta on tarkeaa sokeritautiselle ja se tulee myds auttamaan sinua hallitsemaan
painoasi paremmin.

En ole yksin jakelemassa naita ohjeita. Huomasin vasta tanaan, etta Sokeritautiliiton
keskustelupalstalla kirjoittaa ndista samoista asioista nimimerkki "jubilado”. Han kirjoittaa
asioista hieman monimutkaisemmin kuin mind, mutta keskity lukemiseen ja pyyda hanta
selvittdmaan asiat tarkemmin. Al3 vlitd vaikka hanelle vastataan hieman torkeésti ja
hanta ei olevinaan oteta niin tosissaan. Todellisuudessa siella Kohtauspaikalla on moni
vaipunut syviin mietteisiin. Mitd jos minakin kokeilisin tuota hiilihydraattitietoista
ruokavaliota? Eras ladkari on vaipunut syviin mietteisiin luettuaan hanelle |ahettdmani
yhteenvedon sokeritaudista ja miten sita voidaan hoitaa vahentamalla ravinnon
sokerikuormaa.

Onnea matkallasi terveyteen!
Anonyymi sanoi...

Al, kun kirjoitat mukavasti:) Tulostan tAmangestan jakeluun...

Maallikko

lauantai, heinakuu 21, 2007 12:03:00 PM
Anonyymi sanoi...

Tammaoisesta ma tykkaan. Ymmarsin kaiken. Tagt@dlle tutulle sairaanhoitajalle nayttaa
tekstiasi. Tuosta laékarin menosta golffia peladamhuomaa ettéa tunnet nuo laékareiden metkut.
Min&kin kerran selitin ummet ja lammet kilpirauhassojani ja kun kysyin mita tohtori siita

ajattelee hén kehtasi sanoa naputelleensa niirskiaeseptiani valmiiksi ettei ollutkaan kuullut
selitystani. Kun kertasin tarinani han sanoi ettidd® ymmarra mista on kyse. Ladkkeet pitaa ottaa
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oli ainoa mitd ymmarsin. Tuo tohtori ei mennyt galfpelaamaan kesken kaiken. Han meni ihan
reilusti pihalle.

Vajislainen ja T2-diabeetikko

lauantai, heindkuu 21, 2007 6:53:00 PM
Anonyymi sanoi...

Hei taas!

Puhuin tuon tutun sairaanhoitajan kanssa. i@ tyrmannyt naita sinun sokeritaudin hoito-
ohjeita. Itse asiassa naista jutuista puhutaarugosiella terkkarilla ja henkilékunta on hyvinkin
tietoinen hiilariongelmasta. Ei sairaanhoitaja &akaan ladkaria vastaan voi puhua! Me katsottiin
yhdessa netista mité Diabetesliitossa keskusteliamsta. Sieltd saat yllattavan paljon tukea
ajatuksille. Potilaat kokeilevat hiilareiden rajgta tosin hoidon ammattilaisia on vaikea saada
suostumaan kokeiluihin. Onneksi on aika hyvia kirjgaatavana. Olisitko sittenkin oikeassa tuossa
asiassa ettd tAméa on sellainen ladketehtaittédateiden sopima juttu??

Taman loysin Diabeteskeskustelussa:

Tahan yleistykseen voisi vetaa vertauksen toipain ja keuhkosydvan valisesta yhteydesta.
Kaikki tupakoivat eivat saa keuhosyopéaa eika syigrane yleensa itsestaan tupakoinnin
lopettamalla.

On todettu, ettd noin puolella suomalaisistaapoumus insuliiniresistenssiin ja sita kautta
kakkostyypin diabetekseen. Taudin puhkeamista&iliserensokerin ja insuliinipitoisuuden pito
korkealla jatkuvasti. Tama saadaan aikaan nimenomassailla hiilareilla ruokavaliossa. Haima
joutuu lujille. Korkea verensokeri lisdksi itsessdigaa insuliiniresistenssia ja kierre on valmis.
Tuloksena on kakkostyypin diabetes.

Valitettavasti ilmié on ei-palautuva. Terveiténisesta ei enaa saada. Hiilareiden rajoituksella
kuitenkin kakkonen saa yleensa verensokerinsa kanjos haimaan on jaanyt viela yllakuvatun
stressin jalkeen toimivuutta. Jos hiilareita eoitgjta, joudutaan kayttdmaan insuliinineritysta
lisdavia laakkeita, jotka hyvaan verensokeritasag pyrittaessa aiheuttavat usein hypoja.
Viimeinen keino on insuliinihoito.

Netista asiaan perehdyttyani olen todennud, eteat henkilot ovat voineet vahentaa ladkitystaan
tai jopa lopettaa sen siirtymalla vhh-ruokavalioMh on henkil6kohtainen ja sen sopivat
hiilarimaéarat todetaan verensokerimittauksin.

Mielestani yhtaaikainen insuliinineritysta Bsé |adkitys ja ulkoinen insuliini on ontuva
yhdistelm&. Jos haima ei anna tarpeeksi insuliim&avaliomuutoksien jalkeenk&an, on insuliini
oikea keino mielestani. Esimerkiksi arvostettu dialslaakari Richard Bernstein ei hyvaksy
ollenkaan insuliinineritysta lisdavien laédkkeideiykoa niiden negatiivisten ominaisuuksien takia.

Tutkimuksissa kerrotaan, etta ruokavalio, jelsiltad runsaasti rasvoja ja (nopeita) hiilareita
kakkosen kannalta pahin mahdollinen.

Mika sitten on terveen ja kakkosen valinen?djétéa ei varmasti ole puitu loppuun.

Verensokereista mitattuna perusterveella paastaarvmwin 4,6. Samaa luokkaa on myds hanen
pitkaaikaisensa (%). Nykyisin paastoraja on paatugen/epaterveen vélille arvoon 6,1. Ainakin
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USAssa tdma raja on siirtymassa 5,6:een. Saad§an pasia diabeetikkoja. Oman lukunsa
muodostavat viela sokerirasitustestit, johon esdgmiutu.

Mihin sitten kakkosen tulisi pyrkia? Usein agitetty, etta verensokeri ei saisi nousta yli @8:a
missaan vaiheessa komplikaatioiden valttamiselk&ist®- ja ruokailuja edeltavien arvojen tulisi
olla 6,0 tai alle. Pitk&aaikaisen tulisi olla korktaan 6 %.

Vajislainen ja T2-diabeetikko

lauantai, heinakuu 28, 2007 7:38:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hei Vajislainen ja T2-diabeetikko! Olipa mukaukea keskustelustasi sairaanhoitajan kanssa.
Hiilihydraattitietoinen ruokavalio voi olla todellayva ratkaisu jos haluaa antaa haimalleen
mahdollisuuden edes muutamaksi vuodeksi. Ruokaeapparanna sokeritautia.

Tsemppid!

lauantai, heindkuu 28, 2007 7:53:00 PM

Kierros viela - kylla sina jaksat!

Uupuneen urheilijan kuullessa valmentajansa kaskevan vetamaan vasyneilla jaloillaan
vield yhden kierroksen, voisi ulkopuolinen pitaa tilannetta pahanakin kidutuksena. Ennen
kuin teette valmentajasta ilmoituksen viranomaisille, pyytaisin teita kuitenkin ensin
arvioimaan tilannetta rauhassa. Huipulle pyrkivan urheilijan on valilla kaytéava uupumuksen
aarirajoilla. Itse asiassa hanen on ldydettava perille uupumuksen salattuun maailmaan.

Silloin kun urheilija on tosi uupunut, hanelta |6ytyy itse asiassa viela paljon
voimavaroja. Naiden voimavarojen I6ytyminen on osa urheilijan kehitysta ja kysyy
tietynlaista urheilijan lahjakkuutta. Tiedemiehillg, jotka eivat valttamatta itse ole koskaan
kayneet kolkuttelemassa uupumuksen ovia, on vallalla erityinen suosikkiaiheensa:
keskushermostollinen uupuminen. Tama tarkoittaa kaikessa yksinkertaisuudessaan sita,
ettd maitohappojen polttaessa lihaksissa on viela paljon tehtavissa suorituksen
jatkamiseksi. Urheilija jaksaa vetaa viela yhden kierroksen kunhan aivojen valittdjaaineet
ovat tasapainossa! Hullua puuhaa? Ehka, mutta teorialla on vankka kannattajajoukkonsa.

Serotoniini on kytketty urheilijan uupumukseen siitad syystd, etta silla on niin
keskeinen rooli unensaannissa, horrostilassa (lethargy), mielenterveydessa ja motivaation
yllapidossa. Se on se mielihyvahormoni joka pitéaa meidat rauhallisina ja tyytyvaisina.
Useissa tutkimuksissa on pyritty vaikuttamaan tahan serotoniinin eritykseen. On syoty
milloin mitdkin ravintoaineita ja nautittu kaikenlaisia pillereita serotoniinin pitamiseksi
sopivalla tasolla. Viela ei kuitenkaan ole tietoa tarpeeksi serotoniinista uupumuksen
yhteydessa. Nayttaisi kuitenkin siltd, etta serotoniinia ei saa olla liikaa, silloin kdy akkia
niin, etta urheilija jattéd homman kesken ja menettda motivaationsa tehda sita tuskallista
taivallustaan.

Nayttaa silta kuin serotoniinin lisaksi tarvitaan muidenkin hermoston
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valittdjaaineiden lasnaoloa uupumuksen yhteydessa. Serotoniinin ja dopamiinin valilla on
ihan selvasti maaratynlaista kuhinaa uupuneen urheilijan aivoissa. Nykyaan on vallalla
sellainen kasitys, ettd serotoniinin ja dopamiinin valinen suhteellinen osuus on tarkea
mitta-arvo. Mitd enemman on serotoniinia suhteessa dopamiiniin, sitd enemman urheilija
kokee vasymysta ja haluttomuutta jatkaa suoritusta. Mita enemman nama aineet ovat
tasapainossa, sita pitempaan urheilija jaksaa sitd rataansa kiertaa.

Vakuuttavaa todistusaineistoa dopamiinin tarkeydesta tiedemiehet ovat vast'ikaan
saaneet amfetamiinin kayttdjilta. Jep, urheilu on sellaista terveellistd huumetta, eika ole
yllattavaa, etté amfetamiini ja jotkut keskeiset katekolamiinit ("stressihormonit")
vaikuttavat lilkkuntasuoritukseen. Amfetamiini pidentaa elimistdn erittdman noradrenaliinin
vaikutusaikaa. Noradrenaliini puolestaan yllapitaa aivokuoren reaktiokykya ja siten myds
valvetilaa. Amfetamiini kohottaa mielialaa, vahentaa ruokahalua, aiheuttaa tarmokkuuden
ja vireyden tunnetta seka estaa vasymyksen ja ikavystyneisyyden aiheuttamaa
suorituskyvyn alenemista. Dopamiini ja noradrenaliini pitdvat siis uupuvan urheilijan
likkeessa. Kiehtovalla tavalla tahan yhteyteen kytketdan myds lampdévaikutus. Uupuneen
urheilijan padkopan sisalla suorastaan kiehuu ja kun hermosto lahettaa tarpeeksi kauan
lampdsignaaleja lammdnjakelukeskukseen (hypotalamuksessa), silloin sitkeinkin urheilija
lopulta joutuu heittdmaan leikin kesken.

Tasta huomaamme siis miten ihmeellista urheilu on. Taydelliseen uupumukseen on
monella meista pitka matka kuljettavana. Ainoastaan kaikkein lahjakkaimmat urheilijat
padsevat nauttimaan uupumuksen taydellisyydesta.

Lahde: Meeusen Romain, Watson Phil, Hasegawa Hiroshi, Roelands Bart, Piacentini Maria

Francesca. Central Fatigue - The serotonin hypothesis and beyond. 12th Annual Congress
of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Juo urhellija juo...

Irlantilaistutkimuksessa selvitettiin erilaisten kaupallisten hiilihydraattipitoisten ja
kofeiinia sisaltdvien juomien vaikutusta nestevajeesta karsiville urheilijoille. Tarkein 16ydds
oli, ettd Red Bullin tapaiset energiajuomat eivat ole erityisen hyddyllisia eivatka mitenkaan
kovin haitallisiakaan urheilijalle. Niitd voi toki juoda jos on jano. Tosin hanavesi tayttaa
tehtavansa yhta hyvin. Monien energiajuomien sisaltdma kofeiini poistaa jonkin verran
nestetta elimistosta, mutta vaikutus oli varsin vahainen.

Lahde: Beades Mary, Donne Bernard, Warmington Stuart, Mahony Nick. The effects of

carbohydrate and caffeine beverages on hydration status following voluntary fluid
restriction. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyld, Finland, 11-14 July, 2007
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Kortikosteroidit parantavat laittomasti urheilijan
suorituskykya

Xk

Kortikosteroidien tulehdusta lieventava vaikutus on laajalti tunnettu asia.
Vahemman tunnettua on, etta kortikosteroidit parantavat urheilijoiden suorituskykya.
Maailman antidopingneuvosto (WADA) on ottanut sellaisen kannan, etta kortikosteroidien
saannollinen kayttdé on dopingia.

Aika vahan tiedetaan nadiden tulehdusladkkeiden vaikutuksista urheilusuorituksiin ja
ranskalainen tutkijaryhma halusi sen takia kiusata harrastelijaurheilijoita pienella
koesarjalla. Kymmenelle urheilijalle annettiin prednisolonia (60mg/paiva) viikon ajan.
Ladkkeen tehoa testattiin antamalla urheilijoiden ajaa polkupydéralld. Ladkettd saaneet
(ryhma 1) jaksoivat polkea pydraa kauemmin kuin vertailuryhma (ryhma 2), joka sai
pelkkaa laktoosia. Ryhma 1:ssa veresta mitattu ACTH, DHEA ja prolaktiini laski seka
suorituksen etta palautumisen aikana. Kasvuhormonitaso pysyi alhaisena, mutta
huomattavaa nousua nahtiin verensokerissa, laktaatissa ja insuliinissa. Keskikovan
harjoituksen aikana urheilija sai siis hyotya prednisolonista ja lienee oikeutettua, etta ladke
pysyy kiellettyjen aineiden listalla.

Lahde: Arlettaz Alexandre, Portier Hugues, Lecog Anne Marie, Rieth Nathalie, de Ceaurriz
Jacques, Collomp Katia. Effects of short-term prednisolone intake during submaximal
exercise. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Terasmiehet eivat hevilla ruostu

X Xk

Itavaltalaiset tutkijat ovat todenneet, ettd terasmieskisoihin (triathlon) osallistuvat
urheilijat toki joutuvat eldimellisen kovan kilpailusuorituksen aikana asettumaan alttiiksi
voimakkaallekin hapetusstressille.

Kovan urheilusuorituksen aikana muodostuu tonnikaupalla haitallisia, vapaita
radikaaleja. Wienin yliopistossa selvitettiin minkalaisia vaikutuksia rankalla
hapetusstressilla on urheilijan elimistolle.

Hyvin harjoitelleet miespuoliset terasmiehet (48 kpl) osallistuivat tayspitkaan
triathlonkisaan Itdvallassa. Heilta otettiin verindytteet pari pdivaa ennen kisaa, heti kisan
jalkeen ja vield 5 seka 19 paivaa kisan jalkeen. Hapetusstressin maarittelemiseksi mitattiin
joitakin tahan tehtavaan hyvin soveltuvia merkkiaineita.

Konjugoituneet dieenit (CD) olivat huomattavasti koholla heti kisan jalkeen
verrattaessa perustasoon, mutta vuorokauden sisalla ne laskivat perustasolle.
Malondialdehydit (MDA) nousivat jonkin verran kisan jalkeen, mutta nousu ei ollut
tilastollisesti merkittavaa. Hapettunut LDL ("tosi haitallinen kolesteroli") laski merkittavasti
koko seuranta-aikana. Kisan jalkeen C- ja E-vitamiinit olivat nousussa.
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Tutkijat ovat sita mielta, ettd hyvin harjoitelleen urheilijan elimistdé pystyy varsin hyvin
tasapainottamaan hapetusstressin aiheuttamia tuhoja muodostamalla itse antioksidantteja.

Lahde: Neubauer Oliver, Kern Norbert, Nics Lukas, Wagner Karl-Heinz. How Ironman

triathletes balance oxidative stress. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyld, Finland,
11-14 July, 2007

Beta-alaniinia huippusprinttereille

X

Belgiassa on tutkittu neljannesmailereita. Karnosiini on ollut paljon esilla
julkisuudessa, mm. tohtori Tolosen uudistettua pillerivalikoimaansa sporttisempaan
suuntaan. Karnosiinia on runsaasti lihaksissa ja sen tarkeana roolina urheilusuorituksen
aikana on yllapitaa lihasten homeostaasia ("lihasten sisdista tasapainoa"). Karnosiini on
myds hyva puskuri ja estaa lihasten liiallisen happamoitumisen. Myds sen roolista
kalsiumin ja magnesiumin aineenvaihdunnassa on nayttoa.

Belgialaisilla tutkijoilla oli ideana antaa urheilijoille beta-alaniinia, karnosiinin
esiastetta, jotta lihaksen omaa karnosiinin tuotantoa voitaisiin kiihdyttaa. Tutkijoilla oli
nayttéa beta-alaniinin toimivuudesta aiemmissa tutkimuksissa.

Urheilijat popsivat beta-alaniinia neljan viikon aikana ja tosiaankin lihasten ennestaan
korkeat karnosiinimaarat lisaantyivat jonkin verran. Enta sitten, oliko lisdantyneella
karnosiinimaaralla mitaan vaikutusta itse urheilusuoritukseen? Tata asiaa selvittadkseen
annettiin viidelletoista varsin nopealle 400 m juoksijalle (kaikilla oli enndtys alle 52 s)
umpimahkaan (kaksoissokkotutkimus) neljan viikon ajan joko pelkkda maltodekstriinia
(lumeldake) tai 4,8g/pdiva beta-alaniinia (Carnosyn, NAI, San Marcos, USA).

Juoksijat kiersivat sisdahallin rataa ihan tosissaan ja lihasvoimaa testattiin erilaisilla
mittalaitteilla. Mitadn eroa juoksuajoissa ei havaittu. Lihasvoima lisaantyi huomattavasti
beta-alaniinia nauttineessa ryhmassa ja he jaksoivat vaantaa tuota lihasvoimatestia
pitempadn uupumatta. Tosin lihasvoima nousi myos lumeladkettd saaneessa ryhmassa,
mutta ei sentddn niin paljon kuin beta-alaniinia saaneilla.

Tutkijat paatyvat ehdottamaan seuraavaa. Urheilija voi toki nauttia beta-alaniinia
lihasvoiman lisadmista silmallapitden ja mahdollisesti jaksaakseen harjoitella pitempaan,
mutta juoksuvauhdin lisddntymisen suhteen ei saa olla liian toiveikas.

Tohtori Tolosen mukaan (henkilékohtainen ilmoitus) useat suomalaiset huippu-urheilijat
kayttavat hanen karnosiiniaan. Turhaanko? Oma mielipiteeni on, etta karnosiinia on
lihaksessa luonnostaan jo niin paljon, etta karnosiinilisalla ei ole kovinkaan suurta
kdytannon vaikutusta urheilusuoritukseen. Lisdksi Tolosen karnosiinia paremmalta
vaihtoehdolta tuntuu tuo belgialaisten tapa kiihdyttaa lihaksen omaa karnosiinin tuotantoa
eika toivoa karnosiinin kulkeutumista lihaksiin saakka.

Lahde: Andries Pottier, Mahir Ozdemir, Harmen Reyngoudt, Katrien Koppo, Roger C
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Harris, John A. Wise, Erik Achten, Wim Derave. Beta-alanine supplementation augments
muscle carnosine content and attenuates fatigue in trained sprinters. 12th Annual
Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Anonyymi sanoi...
Manninen kirjoitti seuraavaa asiasta:

Eraat firmat markkinoivat karnosiinia beetardlain sijasta. On kuitenkin syytéa huomata, etta
AINOSTAAN beeta-alaniinin suorituskykya parantavakutus on osoitettu yliopistotutkimuksissa.
Karnosiinimarkkinoijat itse asiassa siteeravat mksmssaan beeta-alaniinitutkimuksia. Karnosiini
hajoaa nopeasti nauttimisen jalkeen beeta-alanaksistidiiniksi, ja sitten niista pikapuolin
muodostuu elimistdssa jalleen karnosiinia, eli karmi on todellisuudessa heikompi
"karnosiinisyntetisaattori" kuin beeta-alaniini.

torstai, heindkuu 26, 2007 2:24:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Hyva tarkennus Anssi Manninen!

torstai, heindkuu 26, 2007 2:40:00 PM

Glukokortikoidit eivat hairinneet urheilijoiden
ruokahalua

#

Kymmenen urheilijaa uhrautui tieteelle ranskalaistutkimuksessa, joka selvitteli
hormonien aiheuttamaa ruokahalun vaihtelua. Leptiini on ns. kylldisyyshormoni, joka
nayttelee sairaalloista osaa esimerkiksi anoreksiassa (syomishairid jossa syddaan aivan
liian vahan ruokaa). Tutkijat epailevat, etta glukokortikoidit sekoittavat ruokahalua.

Kun urheilijoille annettiin glukortikoidihormonia prednisolonia 60 mg/paivassa 7 paivan
ajan oletettiin sen jotain vaikuttavan koehenkildiden ruokahaluun. Mutta kattia kanssa,
urheilijat sdivat yha vain yhta hyvalla ruokahalulla kuin ennenkin. Leptiinitasot kyllakin
nousivat huomattavasti. Urheilija kestaa siis mita tahansa! Hassujen tutkimustenkin tuomia
lisarasituksia.

Lahde: Nathalie Rieth, Alexandre Arlettaz, Hugues Portier, Anne-Marie Lecoq, Jean De
Ceaurriz, Laeticia Jollin, Christelle Jaffre, Katia Collomp. Effects of short-term prednisolone
intake on leptin plasma level and food intake in male athletes. 12th Annual Congress of
the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007
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Kavellen terveeksi

Xk

Kavely on monella tapaa erinomainen liikuntamuoto. Lukuisat tieteelliset
tutkimukset osoittavat, etta kavelysta on hyodtya sydan- ja verisuonitautien ehkaisyssa,
metabolisen oireyhtyman torjumisessa ja sité myo6ta vyétardlihavuuden, korkean
verenpaineen, rasva-aineenvaihdunnan ja korkean verensokerin hoidossa.

Kokoomatutkimuksessa (650 tervetta aikuista) saatiin vahan alle puolessa
vuodessa pelkalla kavelylla aikaiseksi verenpaineen lasku keskimaarin 3 yksikolla. Toisessa
samantyyppisessa ja yhta pitkaan kestaneessa kavelykokeilussa 1176:lla keski-ikdisella ja
terveella ihmiselld "pahan" LDL-kolesterolin maara laski jonkin verran (0.14 mmol/l) ja
kokonaiskolesterolin suhde "hyvaan" HDL-kolesteroliin laski niin ikaan jonkin verran (0.3
mmol/l), mutta itse HDL ei muuttunut.

Painonhallintakeinona kavely ei ihan yksistaan riita. Tama johtuu siitd, etta
harvalla on aikaa kavella riittavan pitkaan ja usein. Pysyvan painonpudotuksen
aikaansaamiseksi pitaa seka kavella etta pistaa ruokavalio uusiksi.

Iakkailla ihmisilla kavelya ei voi koskaan vaheksya. Kavely pitaa jossain maarin ylla
luumassaa ja ehkaisee nadin luukatoa (osteoporoosi). Kavely auttaa vanhusta ylldpitamaan
tasapainoa ja lihasvoimaa. Monet lihavuudesta johtuvat vaivat kuten polvien kulumisesta
johtuvat kiputilat pysyvat taka-alalla kun vanhus sadnndllisesti kavelee. Kavelya parempaa
liikuntamuotoa ei ole lihaskipujen, fibromyalgian ja vaihdevuosioireiden torjuntaan.

Lahde: Kukkonen-Harjula Katriina. Long-term health benefits of walking: data from
clinical trials. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyld, Finland, 11-14 July, 2007

Anonyymi sanoi...

Luin kerran hyvin kiinnostavan artikkelin jodsaastateltiin suomalaisia
huippupikajuoksijoitakin huoltavaa fysioterapeuttitin pistaé kaikki asiakkaansa kavelemaan. Jos
pikajuoksija tulee valittamaan jotain vaivaa, ensirkistetaan kéavelytekniikka matolla ja sitten
maarataan kavelya.

*P*

torstai, heinakuu 19, 2007 7:56:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Viisas fysioterapeutti, *p*! Silloin kun harjielin tosissani kilpakavelyd huomasin harjoitteluu
kuuluvan tekniikka- ja lihasvoimatreenin tervehédy#in ja voimistavan vaikutuksen. Jokaiselle
liikkujalle pitaisi maarata 2-3 kertaa viikossa paitla kavelya, triplingia, vuoroloikkia,

menninkaisia, kuopaisukavelya jne. Ja paalle ristseantoa kavelya.

torstai, heindkuu 19, 2007 10:45:00 AM
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Sokeri lihottaa?

X

Sohaistaan muurahaispesaan nyt oikein kunnolla!

Mina vaitan, etta sokeri lihottaa vahan
litkkkuvaa.

Tiedoksi ensin tama asia: Aikuinen ihminen varastoi hiilihydraattia glykogeenin
muodossa lihaksiin ja maksaan noin 500 gramman verran. Tama vastaa noin 2000 kcal
energiamadraa. Sellainen ihminen joka liikkuu hyvin vahan verottaa naita
hiilihydraattivarastoja hyvin vahan (lepoaineenvaihdunta toki kuluttaa energiavarastoja) ja
varastot pysyvat varsin hyvin tdynna koko ajan. Vahaisesta liikkuntamaarasta johtuen
nopealle energialle (glykogeeni, "bensiini") on vahemman menekkia ja huomattava osa
kaytettavasta energiasta voidaan ottaa pitkaaikaisvarastoista, eli rasvakerrostumista eri
puolilla kehoamme ("dieselia"). Olettakaamme, etta hiilihydraattien varastointitarve on
hyvin vahan liikuntaa harrastavilla esimerkiksi 30% vahaisempi kuin paljon liikuntaa
harrastavilla. Silloin hénen pitaisi Elon laskuopin mukaisesti sydda 30% vahemman
hiilihydraatteja ruoasta. Kaikki se ruoan kautta saatu hiilihydraattimaara, joka ylittaa
varastointitarpeen, siirtyy pitkdaikaisvarastoihin, eli siitd tulee rasvaa. Runsaasti liikuntaa
harrastava voi paivittain Iahes tyhjentaa glykogeenivarastonsa, jolloin varastointitarve voi
olla paljon suurempi.

Olisiko parempi, etta erittain vahan liikuntaa harrastavat nauttisivat hiilihydraattia
ravinnosta hyvin paljon vdhemman kuin aktiivilikkujat? Voisiko téssa lihavuusepidemiassa,
metabolisessa oireyhtymassa ja tyypin-2 diabeteksessa olla yksinkertaisesti kyse siita, etta
sydmme liian paljon hiilihydraatteja ja likumme lilan vahan?

Perinteinen virallisterveellinen ajattelu ldhtee siita, etta sokeri ei lihota. "Sokeri ei
lihota... Tata vaitetta ei tue yksikaan asiallinen tutkimus. Sita paitsi sokeri ei ole
painonhallinnassa edes ongelma, vaan rasva. Ihminen ei laihdu, vaikka jattaisi kaiken
sokerin pois", sanoo Pertti Mustajoki.

Mita mielta sina olet?
Tiedemies sanoi...

Luulen, ettd sokeri ei lihota. Syy on siindaetokerin siséltdma energiamaara on pieni venattu
siihen, kuinka paljon sité pystyy sydomaan kerralla.

Ja silti olet mielestani oikeassa: lihavuudersykannalta sokeri olisi kylla hyva jattaa
vahemmalle. Syyna on tietenkin se, etta sokerig@gapiassa turhaa energiaa.

keskiviikko, heindkuu 18, 2007 10:31:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Nain on, Tiedemies, sokeri on todellakin turbaargiaa. Pidan ainutlaatuisen suurena
myonnytyksena omalle ajatuskuviolleni, kun keskieigeintovaikuttajat tissd maassa ovat
havahtuneet toteamaan virallisten ravitsemussisisitthiilihydraattirajojen olevan aivan liian
korkealla suurelle osalle liikkumatonta elaméntayattaville suomalaisille. Jannityksella
seuraamme nakyyko tdma ajattelu myds Valtion Rawitssneuvottelukunnan tulevissa uusissa
ravitsemuslinjauksissa. Se ei ole mikaan kovin \ajuttu, silla se neuvottelukunta ei valttamatta
osaa pitaa elintarvikepolitiikkaa erossa puolueetsta terveysvaikutuksista.

keskiviikko, heindkuu 18, 2007 11:32:00 PM
Jari sanoi...

Lienee tarpeetonta nostaa sokeria mihinkadyisssemaan. Elimisto ei taida valittaa, tuleeko
glukoosi sokerista vai jostakin muunlaisesta hytifaatista. Itse asiassa tarkkelyksessa
(viljatuotteet, perunat, riisit, pastat) on tupiagtukoosia sokeriin verrattuna ja se imeytyy
verenkiertoon jokseenkin yhta nopeasti. Seka tdykki etta sokeria saa helposti liikaa ravinnosta.
Sokerin mukana tulee kuitenkin yleensa enemmanyliygid ravinteita, kun puhutaan ravinnon
mukana tulevasta sokerista eli kasviksista, maggashedelmista.

torstai, heinakuu 19, 2007 12:29:00 AM
Tiedemies sanoi...

Jep; mutta sokeria saa usein suuria maariagelaisista "ruoista", joissa on myo6s paljon
tarkkelysta ja muutenkin turhaa energiaa, kuterolanaisista.

torstai, heindkuu 19, 2007 11:07:00 AM

Lihon vaikka en sy® mitaan

Olen saanut luvan kertoa eraasta asiakkaastani ja hanen kamppailustaan kilojensa
kanssa.

Keskustelu on ollut varsin vilkasta ja esille on tullut mm. ravitsemusneuvonnan
haasteellisuus. Tanaan (18.7.2007) kirjoittaa Uutispalvelu Duodecim nain:

Ravitsemusneuvonnasta on luultavasti vain lyhytaikainen apu laihduttajalle. Ravitsemusneuvonta
on monen painonpudotusohjelman kulmakivi. Nyt Annals of Internal Medicine -lehdessa julkaistussa
katsauksessa kay kuitenkin ilmi, ettd neuvot hyddyttavat laihduttajia vain vahan aikaa.
Yhdysvaltalaistutkijoiden tekemassa katsauksessa analysoitiin 46 satunnaistetun tutkimuksen tietoja.
Tulokset osoittivat, etta ravitsemusneuvontaa saaneet onnistuivat vuodessa karistamaan painostaan
keskimaarin 6 prosenttia enemman tavanomaista hoitoa saaneisiin verrattuna. Vaikutus ei ollut
pitkaaikainen, silla suurella osalla paino hiipi takaisin neuvonnan loputtua. Ravitsemusneuvontaa saaneet
olivat ndet kolmen vuoden kuluessa haalineet takaisin keskimaarin puolet karistamistaan kiloista.

Lahde: (Annals of Internal Medicine 2007;147:41-50)
Tyypillista taille 43-vuotiaalle aidille (2 lasta) on ollut painon kertyminen kahden

lapsen syntyman jalkeen. Laihduttamalla han paasi lahes tdysin eroon ensimmaisen lapsen
aiheuttamasta painonlisdyksesta, mutta toisen lapsen syntyman jalkeen jdi noin

23



kymmenen kiloa ylimaaraista painoa. Kaytdssa on ollut kymmenia laihdutusdieetteja
(Painonvartijat, Montignac, Heikkila, kaalisoppa, Zone-dieetti, Herbalife, ENE jne.), jotka
kylla auttoivat muutaman kuukauden ajaksi, mutta sitten paino tuli takaisin kun
mielenkiinto dieettia kohtaan loppui.

Olen neuvonnassani korostanut sellaisen ruokavalion valitsemista, jota voi noudattaa
koko eldmansa ajan. Tyypilliseen tapaan olen yrittanyt viestittaa liikunnan merkityksesta.
Edistysté ei ole tapahtunut, liikkunta ei ole kiinnostanut kuin hetkittéin. Aiti on kertonut
olevansa lilan vasynyt liikuntaa ajatellen ja lasten vievan niin paljon huomiota.

Askettiin kidvimme lépi uusinta yhdessi tekemaddmme [6yddsta painonhallinnan
vaikealla saralla. Silld nyt oli tdman aidin paino ldhtenyt alenemaan ja olo kohentunut. Mita
olemme keksineet?

Aiti on hoikistunut syémalld kunnolla! Niin uskomattomalta kuin se kuulostaakin,
paalle jaanyt laihdutusvaihe esti ilmeisesti ditia laihtumasta. Han saattoi jattaa aterioita
valiin (saatuaan tahan viittaavia vaaranlaisia ohjeita ihan oikealta ravitsemusterapeutilta,
paivan kokonaisenergiamaara pitdisi saada alenemaan oli terapeutin ohje). Erityisen
turmiolliseksi painonhallinnan suhteen osoittautui se seikka, ettéd aamiainen jai pois ja han
oli sinnitellyt lounaaseen saakka pelkan veden varassa. Ideana oli yon yli ja aamupaivan
ajan jatkuva paastotilaa. Aamiaisen jaatya pois han kertoi olevansa valilla niin vasynyt ja
saamaton, etta lapset arsyttivat hanta ja han kiukutteli aivan vahaisistakin asioista.
Ruokailuhetket olivat ajoittain hyvin rauhattomia lasten takia ja annoskoot vaihtelivat
suuresti paivasta toiseen. Kertomansa mukaan han lihoi sellaisina paivina jolloin han ei
syonyt mitaan!

Varovasti arvioin, ettd han karsi aamupaivan aikana paitsi energianpuutteesta myos
hypoglykemiasta (verensokeri liian alhaalla). Han kertoi saaneensa satunnaisia
"kohtauksia", jolloin saattoi menna kilo suklaata kerralla tai 3-5 jaateléannosta.

Ratkaisuksi on loytymassa kunnon aamupala ja hiilihydraattitietoinen ruokavalio
(pistakaa tama termi mieleen, siita tulee tulevaisuuden painonhallintakeino vailla vertaa!).
Han jatti pois makeat valipalat kokonaan ja ihastui paprikaan ja tomaatteihin kaikissa
olomuodoissaan. Lounaalla ja paivallisella han sdi kunnolla, kertomansa mukaan
"pelottavan suuria annoksia". Peruna jai pois kuten myos valkoiset viljatuotteet. Tilalle tuli
runsaat kala-annokset, lihakeitot, uunissa kypsytetty possunliha, taysjyvatuotteet,
taysmaito ja voi.

On mahdollista, ettd tama tdysipainoinen ruokailu korvaa monin verroin ne lukuisat
makeat valipalat ja energiakdyhdt ateriat, jotka pistivat verensokerin heittelehtimaan. Nyt
han kertoo menettdneensa viitisen kiloa elopainoa, han on virkea, on jopa kiinnostunut
likunnasta (olen tasta mykistavalla tavalla iloinen!).

"Ennen lihoin vaikka en sydonyt mitaan - nykyaan laihdun vaikka syén kunnolla", tama
diti tiivistad nykyisen elamanfilosofiansa. En mina voi muuta kuin hammastella
tapahtunutta. Ilmiselvasti tdma aiti on I6ytanyt hanelle sopivan koko elaman ajaksi sopivan
ruokavalion. Testasin ruokapaivakirjoja analysoimalla mika on taman aidin
energiaravintoaineiden jakauma: 38% hiilihydraatteja, 42% rasvaa ja 20% proteiinia. En
tieda onko tama optimaalinen, mutta tama tuo ainakin hyvan olon aidille ja
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mahdollisuuden hallita painoa.
Onnittelut!

Voin valittaa kommenttinne talle aidille seuraavan kerran tavatessamme.
Anonyymi sanoi...

Mielenkiintoista! Ei kuitenkaan mitenkaan ytiitaa. Moni ravitsemusterapeutti menee noiden
energiakdyhien ruokien suosittelussa aivan liiakdblie. Tuo voisi olla minunkin ruokavalioni ja
paino on pysynyt hyvin hallinnassa jo kymmenen taid¥linua sitten osaa harmittaa tuo rasvalla
pelottelu. On jo korkea aika saada jokin tolkkiallisen ravintovalistukseen. Joillekin sopi
enemman hiilihydraatteja kuin muilla, esimerkiksnénvoin sydda jonkin verran perunaa, mutta
valkoiset viljat sekoittavat olotilani taysin. Kalkemalla asia selvidaa. En mina erityisen paljon
rasvaa syo0, mutta puhdasta sokeria pyrin tosisgditdmaan. Proteiinit saan kananmunista, joita
menee joskus viisikin kappaletta paivassa keltnaesi. Nyt taitaa taas olla sallittua ihan
virallisestikin tuo kananmunien syonti, valilla tiipiti valttdd. Ei kukaan ihminen toimi taysinmii
kuin oppikirjoissa neuvotaan ja siten miten ruokdgssorit asian ymmartavat.

Mokkihoperd
tiistai, heindkuu 17, 2007 1:35:00 PM
Anonyymi sanoi...
Joopa joo... Paljonko sinulle on maksettu tésinoksesta?
tiistai, heindkuu 17, 2007 2:12:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hyva kommentti taas Mokkihdperolta. Tuo kaupaaitotiski on nykyaan niin perin ankea. Siella
ei ole kuin niita nollatuotteita.

Ho6h? sanon anonyymille. Miksi aina pitaa tuapallisuuden leima iskea joka paikkaan? En
min& ainakaan ole mitaan rahoja juuri tasta assesdaassa.

tiistai, heindkuu 17, 2007 7:37:00 PM
Jari sanoi...

"...jotka kylla auttoivat muutaman kuukaudeakaj, mutta sitten paino tuli takaisin kun
mielenkiinto dieettia kohtaan loppui.

Olen neuvonnassani korostanut sellaisen rudikevealitsemista, jota voi noudattaa koko
elamansa ajan.”

Tassa on homman juju. Ruokavalion taytyy ollsypasti riittdvasti mielihyvaa ja hyvaa

ravitsemusta tuottava, jotta sitd jaksaa noudalyagvasti. Eri henkil6illa toimivat erilaiset
valinnat, joten itselle taytyy I6ytdd oma valintikka sitten yrityksen ja erehdyksen kautta.
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tiistai, heindkuu 17, 2007 7:54:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Jari homman jujun oivaltamisesta. Téss&yseessa sen verran pitka sinnittely uuden
ruokavalion (elamantavan) kanssa, etta olen toagekoko elamén kattavan ruokavalion
loytymisesta. Itse asiassa tama aiti on inmetaiiyasi kaikki on sujunut niin helposti.

tiistai, heindkuu 17, 2007 8:02:00 PM
Tiedemies sanoi...

Olen piruuttani kokeillut, mita tapahtuu, kuoudgatan naita ohjeita. Laitan lautaselle korkeimtaa
pari pienta perunaa tai pari ruokalusikallista jjaxépastaa ja taytan lopun yleensa salaatilla,

kurkulla, tomaatilla, kalalla, tofulla, pavuilla faejuustolla. Paalle oliividljya reilulla kadella.

En ole prosenttiosuuksia laskenut, mutta Hitartaitaa olla nykyisellaan alle puolet; kun jak
enemman sita oli tuollaiset 75 prosenttia energiast

Mutta en ole kylla rehellisesti sanoen huomamikein mitdan eroa suuntaan taikka toiseen.

tiistai, heindkuu 17, 2007 9:01:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Oli hyva saada tallainen tasapainottava komtn€mtdemies monen ylistavan viestin jalkeen. Ei
tama aidin itse minun kanssani "loytama" ruokaval@ainoa totuus. Syo kohtuullisesti,
monipuolisesti ja riittdvan usein sellaista ruola@a tekee hyvan olon. Miksi tehda asiaa sen
monimutkaisemmaksi?

keskiviikko, heindkuu 18, 2007 12:14:00 AM
Anonyymi sanoi...

Tiedemies: jos olet normaalipainoinen eikd meakerillasi ole taipumusta heittelehtia etka karsi
esim. atopiasta tai artyneesta suolesta, tuskimbhatkaan mitaan eroa. Ei hiilihydraattitietoinen
syominen ole mikaan yleisladke kaikkeen alkaendiblesta ja paattyen syopaan.

Tama aidin esimerkki taas osoitti, miten kauhe@han inmiset keskimaarin tietavat edes niista
virallisterveellisista ravitsemussuosituksistakésita, miten kenenkaan mieleen voi missaan
olosuhteissa alkaa laihduttaa jattamalla aterigitan, ja kuitenkin se on hirvittavan yleista. Bas
ihmettelen, etté eiko ihmisilla ole todellakaarvésta jarkea, vai onko halua laihtua nopeasti niin
suuri, etta sita ei kuunnella?

Joka tapauksessa on iloinen asia, etta tamanaityt 16ytanyt itselleen sopivan tien ja
toivottavasti opettaa lapsilleenkin jarkevat rudktattumukset.

*P*

keskiviikko, heindkuu 18, 2007 7:30:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
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aterioita valiin, ja kuitenkin se on hirvittavareydta".

Juuri tata asiaa olemme avoimesti pohtinesufikaidin kanssa. Tassa tapauksessa syyttava
sormi osoittaa ymmartamatonta ravitsemusterapejdgka aidin kertoman mukaan jossakin
vaiheessa oli julistanut, etta on tarkeda syod@m@han energiaa kuin mita kuluttaa ja mitaan valia
ei ole syokoé vahemman ruokaa aamupaivalla vaikball Paivan kokonaisenergiamaara ratkaisee.
Tama kyseessa oleva aiti oli tulkinnut asian reité jattAmalla pois energiapitoisen aamupalan han
voi sitten lounaalla ja paivallisella sy6da isomnaamoksen. Paastomenetelmilla han oli laihtunut,
joten tahan liittyi myds sellainen ajatuskuvioAdtéin jatkaa paastovaikutusta jattamalla pois
aamupalan. Kovasti tsempaten han pystyi annoskgkajattamaan joko lounaalla tai paivallisell&.

Tama mielenkiintoinen ajatuskuvio paivan ereamgidrasta on ilmeisen oikea, mutta laihduttajan
mielessa tama ravitsemusterapeutin viesti (jokustgoerustuu vallitseviin oppeihin) tulkitaan
herkasti vaarin. Taméa ajatuskuvio saattaa itsessaimonella laihduttajalla olla se ydinongelma:
*p*:n esille tuoma aterioiden yli hyppaaminen joljuuri tasta "vaaranlaisesta” painotuksesta.
Mielenkiintoista. En min& vaan tieda tarpeeksi t#@#sioista, sen mydnnan! Vaikka paljon lukee ja
pohtii naita asioita, niin teorian vieminen kayt#im on tosi vaikeaa. Jos jokin asia toimii, kuten
esimerkiksi tama hiilihydraattitietoinen ruokaiinian aidin tapauksessa, sita ei sitten pida menna
muuttamaan riippumatta siita mita vallankumouksglliaihdutusmenetelmia keksitddn maailmalla.

keskiviikko, heinakuu 18, 2007 11:24:00 AM
Anonyymi sanoi...

Olispa se vain noin helppoa... alan itse tefatoivoiseksi kun mitédén ei tapahdu. Syon
aamupalan (1 ruisleipaviipale, vaharasvaista juuptdlle ja 2dl vaharasvaista jugurttia).
Lounaaksi 1/2 lautasellista salaattia ja vihanreeljskalaa kanaa tai lihaa, joskus otan vahan
perunaa tai riisia. En kayta kastikkeita. lllaljg@s esim. pari ruisleipa palaa ja munakasta. Muutin
noin kuukausi sitten ja pystyn nykyaan pyorailemgdinin (noin 15 min suuntaansa) ja usein
viikonloppuisin teen pidempia lenkkeja (10-15 kfhnen ajoin autolla joka paikkaan, kavin
ulkona syémassa noin 2-3 kertaa viikossa jollolnny6s lipitettya viinia ja olutta. Viimeisen
kuukauden aikana olen kaynyt ulkona 2 kertaa. Waiis uuden elaman noin kuukausi sitten ja
mitaan ei ole tapahtunut - vaaka pysyy 75kgssaleetdes puolta kiloa lahtenyt ja vaatteet on yhta
kireitd kuin ennenkin.. alan tulla epatoivoisel3ien noin 5 vuotta sitten pudottanut painoa suht
helposti noin 15kg, eli luulin tietavani miten horaroimii.. nyt olen hukassa ja masennus alkaa
isked kun mikaan ei tehoa.

keskiviikko, heinakuu 18, 2007 9:49:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi tuo esille vallitsevan arkirealismlraihduttaminen on vaikeaa. Rohkenen ehdottaa
sinulle liikunnan lisaamista (huokaus... aina sairs) ja maltillista ruokavalion virittelya sinne
hiilihydraattitietoiseen suuntaan. Voisit jopa kleeperunan, riisin ja (uskallanko taman sanoa...)
leivan poisjattamista. Panosta vihanneksiin, sjidge sitd paprikaa ja tomaattia aivan kuten taman
esimerkin aiti. Tee sopimus jonkun paikallisenalijan kanssa niin, etté voit kilokaupalla ostaa
laadukkaita kotimaisia vihanneksia. Tiedan selaisomuviljelijoitd, jotka pientd korvausta
vastaan tuovat hienot tuotteensa kotiovelle astindkas on hyva vaihtoehto ravitsevaksi
aamupalaksi. Valipalaksi voisit ajatella maustamgtgogurttia ja tuoreita mustikoita. Valta liian
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makeita vélipaloja, niistd saa vain kovan nalargenthetken kuluttua. P&aruokien aikana ei
kannata pihtailla, sy6 hyvin valmistettua kotiruakayvalla ruokahalulla, kokeile ikivanhoja
suomalaisia perinneruokia, ei kuitenkaan ahkyyn &b runsaasti vetta. Etsi ruoasta hyvaa oloa.
Jos kaipaat voita, eldinrasvaa ja hyvalaatuistaié@igd, kayta sita surutta. Ravintorasvojen
linottavaa vaikutusta on ilmeisesti liioiteltu. Aldovuta! Tsemppia!

keskiviikko, heindkuu 18, 2007 11:47:00 PM

Vadelmat ovat kypsyneet

X %k k

Ensimmaiset vadelmat ovat kypsyneet jo monin paikoin maan lounais- ja eteldosissa.
Maan keskiosissa satokausi kdaynnistyy heindgkuun viimeisella viikolla.

- Seuraavat viikot ovatkin vadelman paasatokauden aikaa, arvioi Hannu Salo Hedelman-
ja Marjanviljelijain liitosta.

Vadelman kukinta-aika oli tdna vuonna melko pitka, joten myo6s satokaudesta
ennustetaan normaalia pidempaa. Arvio kuitenkin muuttuu, jos saat viilenevat tai tulevat
helteisiksi. Vaihtelevasta kesdsaasta huolimatta vadelma on kypsynyt normaalilla
aikataululla ja kehittyvat marjat ovat kookkaita.

Leudon talven oikukkaat saat verottivat vadelmasatoa paikoitellen tuntuvasti. Niinpa
kokonaissadon odotetaan olevan 500 000—600 000 kiloa, mika on jonkin verran
vahemman kuin viime vuosina. Talven vauriot nakyvat satoikdisten versojen kuivumisena.
Vadelman paalajikkeet Ottawa ja Muskoka ovat kuitenkin tyydyttavassa kasvukunnossa.

Viljelty vadelma on lisannyt suosiotaan. Vadelma on tullut kuluttajille yha
tutummaksi vuosien varrella, ja kulutus on tasaisesti kasvanut. Tuore vadelma on monen
mielesta hienoaromisin puutarhamarja, joka on parhaimmillaan sellaisenaan.

Talven varalle vadelmia kannattaa pakastaa jalkiruokia ja leivonnaisia varten. Vadelmaa
voi myds kayttaa hilloihin ja mehusekoituksiin esimerkiksi mustikan ja herukoiden kanssa.

Vadelman viljelyala on yli kaksinkertaistunut viime vuosikymmenen aikana. Vadelmaa
viljelldan ammattimaisesti noin 770 tilalla, yhteensa 460 hehtaarin alalla. Tarkeimpia
viljelyalueita ovat Savo, Varsinais-Suomi ja Pohjois-Karjala. Sato menee lahes kokonaan
tuorekulutukseen yksityisille kotitalouksille.

Puutarhaliitosta I6ytyvat marjojen ja hedelmien suoramyynti- ja itsepoimintatilat seka
herkullisimmat marja- ja hedelmareseptit.

Lahde: Kotimaiset Kasvikset r.y., 16.7.2007
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Kylmyys urheilijan riesana

Xk

Jyvaskylassa oli 11.-14.7.2007 Euroopan liikuntalaitosten (ECSS) vuosikokous. Siella oli
my®&s LKT Juha Oksa Oulun yliopistosta esittelemadssa havaintojaan kylmyyden
vaikutuksesta urheilijan suoritukseen.

Jo vahadinenkin lihasten kylmettyminen voi aiheuttaa suorituskyvyn laskua ja
lihasvaurion mahdollisuus nousee. Suorituskyvyn lasku riippuu liikuntalajista. Niinpa
esimerkiksi maratoonarit viihtyvat viiledassa, mutta pikajuoksijoiden ja hyppaajien naama
menee mutrulle viiledssa ilmassa.

Keskeista lihaksen toimintakyvylle on lihaslampdtilan sdilyttdminen mahdollisimman
tasaisena. Lihashermotuksen tasolla tapahtuva suorituksen heikentyminen on 2-10 % aina
kun lihaksen lampdtila laskee yhden asteen verran. Kuitenkin nopeissa hyppysuorituksissa
suoritus voi heikentya jopa 17 prosenttia jokaista lihaslampdtilan celsiusasteen laskua
kohti. Tarkeaa on pitaa lihakset lampimina niiden elastisuuden sailyttamiseksi. Lihakset
tyoskentelevat hitaammin kylmina.

Kovin kylmalla ilmalla sydanlihas joutuu tydskentelemaan kovemmin. Tama on hyva
ottaa huomioon harjoittelussa ja kilpailujen ajaksi saadetyt pakkasrajat on syyta ottaa
vakavasti my6s sydanterveyden kannalta. Tutkija Oksan laskelmien mukaan sormien ja
kaden ihon lampdtilan laskiessa 12-16 celsiusasteeseen, tapahtuu hyvin voimakasta
suorituskyvyn laskua.

Pitdkaa itsenne lampimina! Suomen kesa on lyhyt, mutta onneksi vahaluminen.

Lahde: Oksa Juha. Exercise performance in cold environment. 12th Annual Congress of
the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14 July, 2007

Liikkuja voi vahan tavallista sokeriakin nauttia

X Xk

Ravintoasioita kriittisesti tarkasteleva Jari Ristiranta on havainnut taman
tutkimuksen otsikoinnissa ja tulkinnassa mielenkiintoisia piirteita:

Tutkimuksen on rahoittanut Sugar Bureau, joka on Iso-Britannian sokeriteollisuuden
markkinointiyhdistys. Mutta miksi sokeriteollisuus rahoittaisi tallaista liikunnan ja
laihdutuksen yhteisvaikutusta kasittelevaa tutkimusta? Ehkapa siksi, jotta yksi tutkijoista,
Sandra Drummond, voisi markkinointiyhdistyksen julkaisemassa lehdistétiedotteessa
todeta, etta sokerin pois jattaminen ei ole laihdutuksessa tarpeen. Han voisi myds kertoa,
etta laihdutusruokavalion teho saattoi johtua sokerin miellyttdvasta mausta. Kyseinen
tutkija on sattumalta kirjoittanut aikaisemminkin markkinointimateriaalia
sokeriteollisuudelle.
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Sokeriteollisuuden markkinointiyhdistys Sugar Bureau julkaisi rahoittamastaan
tutkimuksesta lehdistétiedotteen, joka oli otsikoitu A spoonful of sugar helps your waistline
go down eli suomeksi /usikallinen sokeria auttaa kaventamaan vyotaroasi. Tutkimuksen
tiivistelmassa ja lehdistétiedotteessa tietenkin mainittiin useaan kertaan, etta
laihdutusruokavalio sisalsi sokeria. On luonnollista, etta sokeriteollisuus haluaa tuoda
tuotettaan esiin tallaisella viestinnalla, mutta todellisuudessa kyseisessa tutkimuksessa ei
tutkittu lainkaan sokerin vaikutusta.

Mita sitten tapahtui Suomessa? Iltalehden ldhdekritiikki petti pahemman kerran. Se
uutisoi tutkimuksesta otsikolla Pieni maara sokeria auttaa laihtumaan eli [ahes suoraan
kopioiden sokeriteollisuuden lehdistotiedotetta. Moni lukee ja muistaa pelkat otsikot. Harva
lukija osaa pohtia, mitd uutisen tutkimuksessa oikeasti verrattiin. Iltalehden uutisen
allekirjoittanut toimittaja vastasi minulle ystavallisesti, etta "ylemmilta tahoilta" tuli kasky
tehda tutkimuksesta uutinen, ja hanenkaan mielestaan otsikko ei ollut kohdallaan. Jari
Ristiranta pyysi lisdtietoja otsikoinnista sielta ylemmalta taholta (vastaava paatoimittaja
Kari Kivela, padtoimittaja Petri Hakala ja toimituspaallikkdé Reijo Ruokanen), mutta
toistaiseksi ei ole saapunut ystavallista vastausta.

Liikkunta antaa paljon anteeksi. Sokeria ei laihduttajan kannata sydda kovinkadjop, mutta
pieni sokerimaara ei ole haitaksi. Tama selviaéeessa brittitutkimuksessa.

Tutkimuksessa 69 ylipainoista naistgkeski-ika 41 vuotta, BMI 32 kg/m2) jaettiin umpamk&aan
neljaan ryhmaan:

1) ei mitd&n ohjausta

2) vaharasvainen, hiilihydraattipitoinen (tavalisiokeria rajoitettiin) sisaltava kalorien puolesta
laihduttava ruokavalio

3) 60 minuutin paivittainen reipas kavely

4) 60 minuutin paivittdinen reipas kavely ja kakktenalaisten ruokavalio

Nelosryhma oli kaikkein kiinnostavin. Se sai siis seuraavat lilkunta- ja ruokailuohjesipasta
kavelya 60 minuuttia paivittain ja laihduttamiseahdollistava ruokavalio (35 % rasvaa ja 55 %
hiilihydraatteja). Hiilihydraateista korkeintaan ¥#®nautittiin puhtaana sokerina. Koehenkiloille
sallittiin normaalin ruokailun liséksi 2-4 kertaaipassa hiilihydraattipitoinen valipala, kuten
vaharasvainen kokojyvapatukka tai vaharasvainemrjpgsokeripitoisuus vahintaan 20 g).

Ruokavalion ja liikunnan yhdistelmalla saatiin paremmat tulokset kuin pelkalla liikunagtki
pelkalla ruokavaliolla (tai ilman mitd&n ohjaust@gino putosi keskimaarin 4,2 kg (4,7 %), vyotaro
hoikkeni 6,5 cm, ja kolesteroliarvot (LDL ja kokaskolesteroli) paranivat merkittavasti
nelosryhmassa. Tutkijoiden mukaan sokerin totaalpasjattdminen ei siis ehka olekaan oleellista,
vaan sokerin makuun mieltyneet voivat ihan vah3lrastselleen lipsumista tassa asiassa. Pieni
lipsuminen voi itse asiassa jopa auttaa laihdwtpjeiytymaan uudessa ruokavaliossa ja
likkumaan tehokkaasti.

Lahde: Lesley Kirkwood, Emad Aldujaili, Sandra Drummotktffects of advice on dietary intake
and/or physical activity on body composition, bldigilds and insulin resistance following a low-
fat, sucrose-containing, high-carbohydrate, eneggricted dietinternational Journal of Food
Sciences and Nutrition 58 (5): 383- 397
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Venyttelemalla diabeetikon verensokeri hallintaan

X

Jyvaskylassa on kdaynnissa (11.-14.7.2007) Euroopan liikuntalaitosten (ECSS)
vuosikokous. Esitelmissa ja nayttelyissa on esilla koko liikunta-alan kirjo.

Louisianan valtionyliopistosta tuotiin Jyvaskylaan mielenkiintoisia havaintoja erityisesti
diabeetikoille joita ei liikunta kiinnosta. Pitkdkestoisella venytyksella (stretching)
saavutettiin nimittdin Idhes yhta hyvia tuloksia verensokerin hallinnassa kuin rauhallisella
likunnalla. Venytykset olivat kaiken kaikkiaan 30 minuutin mittaisia ja kohdistuivat suuriin
lihasryhmiin noin 30 sek ajaksi, jotka hetken kuluttua uusittiin. Tutkimukseen osallistui 21
tyypin 2 diabeetikkoa tai téman sairauden kriteerit tayttavia potilaita. Mitd pitempaan
venyttely kesti sitd enemman verensokeri laski.

Lahde: Nelson Arnold, Kokkonen Joke. Thirty minutes of passive static stretching will
reduce blood glucose levels. 12th Annual Congress of the ECSS, Jyvaskyla, Finland, 11-14
July, 2007

Anonyymi sanoi...

Mielenkiintoista! Voisiko olla hyotya liikunnaga venyttelyn yhdistelméasta? Esimerkiksi jos
yhdistaisi 15 min kévelylenkin ja 15 min venyttebyn

Mokkihoperd
perjantai, heindkuu 13, 2007 1:08:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Akkiseltaan tuntuisi liikuntapanos varsin vasitomalta tuossa esimerkissa, mutta yhdistettyna
tuohon samanmittaiseen venyttelytuokioon voidad@elaavuttaa terveyshyotyja diabeetikolle.

Mielenkiintoista.

sunnuntai, heindkuu 15, 2007 11:01:00 AM

Elintarvikkeet pakkaseen tai kuivuriin

Xk

Tana vuonna saadaan runsas metsamarjasato. Jarkeva kuluttaja kay itse poimimassa
metsan aarteet talteen ja pistaa saaliinsa pakastumaan.

Mita pakastettaessa tapahtuu?

Pakastuskausi on kiihkeimmillaan, mutta silti pakastimen pakastuskykya ei kannata
ylittad, muistutetaan Tyodtehoseuran tutkimuksesta. Pakastuskyky, eli laitteessa
vuorokaudessa pakastuva kilomaara kerrotaan laitteen arvokilvessd, josta se on hyva
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tarkistaa.

Pakastettaessa ruoka-aineissa oleva neste jaatyy kiteiksi. Nopeassa jaadytyksessa
muodostuu pienid, samankokoisia jadkiteita ja tuotteen solurakenne sailyy ehjana.
Hitaassa jaatymisessa jaakiteista tulee suuria ja epasaanndllisen muotoisia ja ne rikkovat
tuotteen solurakennetta. Vaurion huomaa vasta sulatuksen yhteydessa. Sulatetusta
tuotteesta irtoaa runsaasti nestetta ja se on vetinen. Isoja marjaeria pakastettaessa
kannattaa poiminta tai hankinta ajoittaa useammalle paivalle ja pakastaa marjat laitteen
pakastuskapasiteetin mukaisissa erissa.

Pakasta nadin:
Pakasta tuotteet nopeasti ja mahdollisimman kylmassa. Tarkista, kuinka monta
kiloa laitteessa saa kerrallaan pakastaa. Ald ylita enimmaispakastuskykya.

1. Laita pakastuskytkenta paalle 12-15 tuntia enpaastusta. Lahes tdyden pakastimen
jdéhtyminen pakastuslampdtilaan voi kestda vuordéaulaéhtymisaika on laitekohtainen
ja riippuu pakastettavasta maarasta, pakastimébasyeesta, tilavuudesta ja tehosta. Laite
ei vaadi esijddhdytysta, jos pakastettavia onkallme kiloa.

2. Sijoita pakastettavat tuotteet niin, etteivakosketa aiemmin pakastettuja pakasteita.
Pakasteen pinta kuivuu ja sitkistyy, jos se lampemarkista kayttbohjeista, mitk& hyllyt on
tarkoitettu pakastamiseen. Sailiopakastimissa pakssen tarkoitettu osa on erotettu
tilanjakajalla sailytysosasta. Siirra aikaisemmatkgstetut pakasteet sailytysosaan.

3. Jaahdyta elintarvikkeet ennen pakastamista.dak& hyvin ja ilmatiiviisti. Laita
pakastettavat tuotteet pakastimeen siten, ett®siektavat mahdollisimman laajalta
alaltaan kylmia pintoja. Automaattisesti sulattaasipakastimissa pintakosketuksella ei ole
yhta suurta merkitystd, koska niissa kylma ilmatki& pakastimessa.

4. Palauta pakastimen sdato sailytyskytkennalle pakastimen lampdtila on -18 astetta, ellei
kytkentd palaudu automaattisesti. Pakastuskytketargeeton paalla olo kaksinkertaistaa
laitteen sahkonkulutuksen.

Pakastimen pakastuskyky(kg/vrk) on enimmaiskilomaara elintarvikkeita,katpakastuvat
vuorokaudessa. Ennen pakastusta laitteen on gikastuskytkennalla kayttéohjeiden mukainen
aika, jotta pakastimessa jo olevat pakasteet kygw@&imahdollisimman kylmiksi. Pakastuminen on
hidasta ja tuotteiden laatu karsii, jos pakastughkgitetddn. Suuresta pakastuskyvystéa on hyotya
muun muassa isoja marjaeria kerrallaan pakaststtaes

Pakasteiden [ammdnnousuaikdh) on aika, joka kuluu pakasteiden lampenemisdé@nasteesta —

9 asteeseen. LAammoénnousuaika kertoo laitteen lammstyskyvystd, josta on hyotya
sahkokatkosten ja muiden hairittilojen aikana. Bakisteisen pakastimen lampdétilannousuaika voi
olla useita tunteja pidempi kuin normaalieristeikagtieen.

Pakastin taynna? - Sailo kuivaamalla

Pakastin on usein tapdsen taynnasimerkiksi mansikkasesongin jalkeen. Kuivaus elppo tapa
sdailoa sienet, kasvikset, marjat, hedelmat ja. Ytiivattuina ne menevat pieneen tilaan, sailyvat
vuosia, eivatka vaadi sdilydkseen lisaaineita kyk@&éa. Luonto kuivattaa tuulen ja auringon
avulla, kasvikuivaimet lampovastuksella ja puhadiila Sahkoa kuluu kuivaukseen, mutta ei
sailytykseen.

Tyo6tehoseurassa on tutkittuseitseméan kasvikuivainta: Orakas 5210 ja 5511pkal®00, ABC
601.1, Sopu, Evermat K 300 ja OBH Nordica 6772ttealen kuivaustuloksissa ei ollut suuria
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eroja, mutta kuivauskapasiteeteissa ja -ajoiss&alleimmissa malleissa kuivauslampatila
valitaan portaattomasti, mutta ne toimivat myosatn&mpdoa, joka on hyva asia erityisesti sienien
kuivauksessa. Joissakin malleissa lampdtila valitaautamista eri tehonsaatovaihtoehdosta.

Kasvikuivainta valitessa kannattaa pohtig kuinka suuria maaria kerrallaan on tarvetta kiaiva
Omenakesana viipaleiden kuivaaminen pienikokoigalléehoisella kuivurilla on hidasta, mutta
nopeasti kuivuville yrteille se sopii. Kuivaimenlppgokayttdisyytta ja sailytystilan tarvetta
kannattaa tarkastella ja tutustua tutkimustuloksiin

Tuotteita voi kuivata my0s kiertoilmauunissa tai pyykinkuivauskaapigsga sellainen kotona on.
Uunikuivauksen ongelma on termostaatin lampatilatedin alhaisissa lampdtiloissa. Yrtit,
lehtikasvit ja sienet karsivat liian kuumasta. lietwunin jalkilampdokin on usein liian korkea.

Kuivaus onnistuu myds ilman sahkolaitteita

Kasvisten kuivaukseen on myos ekologisia konstejuten omenarenkaiden pujottaminen
pyykinkuivausvarteen tai keppiin, tasokuivaus ilralev alustalla tai yrttinippujen kuivaaminen
narulla. Hyva kuivaustila on lammin ja ilmava. Sappaikka voi |6ytya leivinuunin paalta tai
puulieden, kylmalaitteen tai lampopatterin laheligos lattialammitysta kannattaa hyodyntaa.

Sopivasti kuiva elintarvike on rapea ja murenee

Ravintoarvo sailyy parhaiten nopeassa kuivauksessa, jossa lamp6étila kohoasstifa on
enimmilladn 50-60 astetta. Kuivauksessa tuottdiatdutetaan niin paljon vetta, etta
mikrobitoiminta estyy. Omenat ja kasvikset tuntukaitvina nahkeilta. Hedelméasokeri tekee
marjoista ja hedelmista taipuisia ja makeita, sit@en haihduttua maku tiivistyy. Ylikuivaaminen
heikentaa tuotteiden laatua ja liika kosteus puadgsaiheuttaa homehtumista. Paras kuivattujen
tuotteiden sailytyspaikka on lasit6lkki, pakastssadai paperipussi.

Kuivatut hedelmat ja marjat ovat herkullisia sellaisenaan. Kuivattuja tuotiditnnattaa liottaa
puolesta tunnista tuntiin, jos niita kaytetddn nu@mistuksessa ja jos kypsennysaika on lyhyt.
Liotusneste kannattaa myos kayttaa, koska siideetiee makua ja ravintoaineita.

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 11.7 @D

Naisen silma lepéaa lihaksikkaassa miehessa, mutta
tavallisilla miehilla on myds mahdollisuuksia

#

Kalifornian yliopiston (UCLA) tutkijat ovat tohtori David Frederickin johdolla
havainneet tutkimuksessaan, etta lihaksikkaat nuoret miehet kaatavat naisia petiin
tehokkaammin kuin véhemmilla lihaksilla varustetut ikatoverinsa.

Naisen silma lepaa lihaksikkaassa miehessa. Miesruipeloiden ei kannata kuitenkaan
vaipua taydelliseen epatoivoon. Mahdollisuuksien rajoissa on nimittdin myds, etta naiset
arvostavat lompakon paksuutta enemman kuin hauiksen lapimittaa tai huomioivat miehen
yhteiskunnallisen aseman, mutta viis valittavat miehista joilla on muhkeat reisilihakset.
Kaunis nainen saattaa siis jattaa lihaksiaan pullistelevan "kukon" tunkiolle ja lyottaytya
esimerkiksi pulleavatsaisen liikkemiehen seuraan, joka peittda olemattoman lihaksistonsa
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upeilla vaatteilla.

Personality and Social Psychology Bulletin on vahan aikaa sitten julkaissut ndma
havainnot. Jutusta ilmenee edelleen, etta naiset arvostavat miehissa myds urheilullisuutta
ja naisilla on keskenaan tapana heitelld aika rankkojakin kommentteja miesten fyysisesta
olemuksesta. Satunnaiseksi seuralaiseksi naiset saattavat kelpuuttaa komean
urheilumiehen, mutta karu totuus on, etta pitkdaikaisia suhteita naiset rakentavat
kuitenkin ihan tavallisten nakdisten miesten varaan. Naisten ajatuskuvioista ei juurikaan
voi saada mitaan selvyyttd, mutta tutkijat pitdvat mahdollisena, etta ihan tavallisen miehen
seuraan tunkeva nainen pitaa lihaksikkaiden miesten romanttisia kuvioita epavarmoina.
Itse asiassa kun naisille naytettiin miehista varjokuvia, he valitsivat useammin
mieluisimmaksi vaihtoehdoksi sellaisen tasapainoisen lihaksikkaan miehen. Ruipelot saivat
vahemman kannatusta, mutta saman tylyn kohtalon kokivat myds kehonrakentajat.
Jalkimmaisia pidettiin jopa pelottavina ja liian hallitsevina.

Kyselytutkimuksissa voidaan toisaalta saada ihan painvastaisiakin tuloksia. Nuorilta
miesopiskelijoilta kysyttiin millainen tuuri heilld oli kdynyt seurustelussa naisten kanssa.
Lihaksikkaat miehet olivat oman ilmoituksensa mukaan seurustellet keskimaarin kaksi
kertaa useamman naisen kanssa kuin vahemman lihaksikkaat miehet.

Kaikenlaisia tutkimuksia tehdaan. Eivatkdhan naiset ole niin fiksuja, ettd osaavat
valita itselleen juuri sopivan kumppanin.

Tahan juttuun ei ole syyta suhtautua kovinkaan vakavasti.

Lahde: Reuters News, 10.7.2007

Tupakka pilaa lihakset

Xk

Nottinghamin yliopiston tutkimuksesta I6ytyy varsin pateva syy lopettaa tupakointi:
Tupakka lisaa lihaskatoa.

Kun ihminen vanhenee tahan liittyy vaistamatta mm. lihasmassan katoa. Heikommilla
lihaksilla on vaikeampi pitaa tasapainoa ylla ja suojatiella ei enaa ehdi autojen alta pois
yhta vikkelasti. Iakkaat ihmiset kaatuilevat ja luita menee herkemmin poikki kuin
nuoremmilla.

Tutkimukseen osallistui yli kuusikymppisia miehia ja naisia. Elintavoissa ei suuria eroja
ollut. Ainoana merkittdvana erona havaittiin, etta jotkut tupakoivat, jotkut eivat. Tupakkaa
kului joko yli 20 savuketta paivassa vahintaan 20 vuoden ajan, tai sitten oltiin savuttomia.

Lihasproteiinin muodostumista mitattiin merkitylld aminohappoliuksella, jota
annettiin suonensisdisesti. Reisilihaksesta otetut koepalat paljastivat, etta savuttomilla
ihmisilla muodostui lihasproteiinia selvasti enemman kuin tupakoitsijoilla. Lihasproteiinin
synteesin hidastuminen luultavasti heikensi lihaskunnon yllapitémista. Lisaksi
tupakoitsijoiden elimistdssa oli lihaksen kasvua estavaa myostatiinia ja lihasproteiinia
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pilkkovaa MAFbx-entsyymia enemman kuin savuttomilla.
Tumppaa se tupakka ja pysyt pitempaan pystyssa!

Lahde: Nottinghamin vliopiston tiedote, 9.7.2007

Dementiaa vol ehkaista liikkunnalla

X Xk

Idkkadiden ihmisten muistiongelmien hoitoon erikoistunut Iadkari Eeva-Liisa Niemela
kehottaa ihmisia hakeutumaan ajoissa hoitoon, jos he karsivat muistihairidista. Aivot
pysyvat kunnossa hyvilla elédmantavoilla eli likkumalla, syomalla terveellisesti ja
nukkumalla hyvin. Huonot elintavat, kuten ylipaino ja sydansairaudet kasvattavat
dementian riskia. Myds passivoituminen ja masennus lisdavat riskid, joten aktiviinen
aivojen kayttd esimerkiksi sudokua tai sanaristikkoja tekemalla ja kaikenlainen sosiaalinen
kanssakdyminen auttavat pitdmaan muistiongelmat loitolla.

Vaikeiden muistiongelmien varalle on tarjolla ladkitysta. Kela korvaa laakitykset,
mikali potilaalla on Alzheimerin tauti tai Parkinsonin tautiin liittyva dementia. Samat
ladkkeet vaikuttaisivat my06s verisuoniperdisen dementian ja ns. Lewyn kappale-taudin
etenemiseen. Valitettavasti naiden kohdalla Kela-korvausta ei saa, joten osa potilaista jaa
ilman kalliita, mutta hyodyllisia 1aakkeita.

Lahde: Hdmeen Sanomat, 9.7.2007

Modernit "E-vitamiinit" ongelmallisia

X Xk

Minulla on tapana kutsua elintarvikkeiden lisdaineita moderneiksi "E-vitamiineiksi". Ne
ovat varsin pulmallisia ja terveystietoinen kuluttaja toimii viisaasti jos ottaa ruokakauppaan
mukaan suurennuslasin. Suurennuslasilla katsotaan paljonko tuotteessa on moderneja "E-
vitamiineja". Mikali tuotteesta I6ytyy lajapadin naitd E-koodeilla varustettuja "vitamiineja",
jattakaa tuote ostamatta.

Talle ajatukselle I6ytyy tukea, silla muutama brittildinen ruokakauppa on paattanyt
vuoden 2007 aikana luopua muutamasta "E-vitamiinista" ihan suosiolla. Kyseessa on laaja
brittildinen tutkimus lisdaineiden yhteisvaikutuksesta. Tutkimus jota rahoittaa brittildinen
elintarvikkeita valvova laitos (FSA, eli Food Standards Agency) ei taida olla viela valmis
kokonaan julkaistavaksi, mutta joitakin hajatietoja on jo vuotanut julkisuuteen. Epaillaan,
ettd monet naista lisdaineista ovat erityisen haitallisia lapsille ja mahdollisesti lisaavat
lasten ylivilkkautta (ADHD).

Erityisen ongelmallisiksi terveyden kannalta koetaan nama variaineet, makeutusaineet,
saildntaaineet ja arominvahventeet:
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- E102 Tartratsiini

« E104 Kinoliininkeltainen

« E110 Paraoranssi

« E122 Atsorubiini

« E124 Uuskokkiini, kokkeniilipunainen
« E128 Punainen 2G

« E129 Alluranpunainen

« EZ211 Natriumbentsoaatti

« E621 Natriumglutamaatti

« E951 Aspartaami

Suurennuslasit mukaan kauppaan!

Lahteet: Svenska Dagbladet, 18.5.208R&uters Health, 9.7.2007

Suomalaisten ravintotase 2006

XK Xk kK

Maa- ja metsatalousministerion tietopalvelukeskus (Tike) on taas tehnyt
vuosittaisen yhteenvetonsa Suomen tarkeimpien elintarvikeryhmien tuotannosta,
kotimaisesta kaytosta ja kulutuksesta.

Suomessa syotiin viime vuonna lihaa 73,5 kiloa henkea kohden eli vajaa prosentti
edellisvuotta enemman. Sianliha maistuu edelleen suomalaisille. Possua pantiin suuhun
vajaan kilon enemman kuin vuonna 2005, eli 2,4 prosenttia. Naudanlihan kulutus vaheni
0,6 prosenttia. Siipikarjanlihan kulutus osoitti laskua ensimmaisen kerran 1970-luvulta
jatkuneen nousun jalkeen. Lieko lintuinfluenssapelottelulla osuutensa.

Vihannesten ja hedelmien kulutus jai valitettavasti noin 4 prosenttia pienemmaksi
kuin vuonna 2005. Nyt palattiin vuoden 2004 tasolle eli 53,3 kiloon henkea kohti. Jos
mukaan lasketaan sailyke- ja pakastevihannekset saatiin kulutukseksi vaivaiset 65,3 kiloa
henkea kohti. Tassa on tulevina vuosina paljon parantamisen varaa. Sitrushedelmien
kulutus kasvoi 0,6 kiloa vuodesta 2005 eli 12,7 kiloon henkea kohti. Muiden tuoreiden
hedelmien kulutus vaheni 1,7 kiloa eli 33,9 kiloon henkea kohti, mika on ladhes saman
verran kuin kaksi vuotta aikaisemmin. Hedelmien kokonaiskulutus, jossa ovat mukana
myds hedelmasailykkeet ja -mehut seka marjat, vaheni reilulla neljalla prosentilla eli 86,4
kiloon henkea kohti.

Maitotuotteista rasvattoman maidon suosion kasvu jatkui, ja jogurttia sy6tiin
edellisvuotta enemman. Jogurtin kulutus kasvoi 1,5 kiloa edellisvuodesta eli 20,6 kiloon
henkea kohti. Piiman ja viilin kulutus jatkoi laskuaan. Punaisen maidon, eli tdysmaidon
kulutus pieneni 0,7 kiloa, ja se oli nyt enda 11 kiloa henkea kohden. Kermaa lorautettiin
ruoan ja kahvin joukkoon hieman edellisvuotta enemman, eli henkea kohti 6,6 kiloa.
Nestemaisia maitotuotteita kdytettiin vuonna 2006 henkea kohti kaikkiaan 188,8 kiloa eli
lahes saman verran kuin edellisend vuonna. Juuston kulutus kasvoi vajaan kilon verran eli
18 kiloon henkea kohti. Kulutetusta juustosta noin kolmannes oli tuontijuustoa.

36



Kananmunalla mentiin téihin suunnilleen yhta usein kuin vuonna 2005 eli kananmunia
kulutettiin 9,3 kiloa henkea kohti. Kananmunien suosion nousuun voi tulevina vuosina
vaikuttaa kananmunatiedotuksen jarkiintyminen. Kananmunat eivat kohtuullisissa maarissa
siis nosta veren kolesterolia.

Viljan kulutus oli lahes ennallaan, eli 78,7 kiloa henkea kohti. Vehnan kulutus laski
kuin lehman hanta, mutta rukiin kulutus ilahduttavasti lisaantyi. Ruista saatiin ranteeseen
16,3 kilon voimalla henkea kohti. Viimeksi rukiin kulutus oli ndin suurta vuonna 1994.
Muita viljoja kulutettiin Idhes saman verran kuin vuonna 2005. Perunan kulutus vaheni
vajaan kilon eli 1,5 %, ja se oli 61,1 kiloa henkea kohti.

Voita kulutettiin henkea kohti 2,8 kiloa, eli ilahduttavasti 0,2 kg enemman kuin
edellisvuonna ja margariinin kulutus polki paikallaan. Silti 7,5 kiloa margariinia on
pelottavan paljon. Erilaisia rasvaseoksia kulutettiin 2,8 kiloa henkea kohti, eli 0,1 kiloa
vahemman kuin vuonna 2005. Kasvidljyja kulutettiin 5,3 kiloa henkea kohti eli noin 1,5
prosenttia edellisvuotta enemman.

Lahde: Maa- ja metsadtalousministerion Tike -tiedotus, 4.7.2007

Punahattu saattaa sittenkin vahentaa flunssariskia

X

Ladkarilehti Lancet (Infectious Diseases) kirjoittaa tassa kuussa ilmestyneessa
numerossaan myonteiseen savyyn punahatusta (Echinacea, auringonhattu). Tassa
metatutkimuksessa (kokoomatutkimuksessa) arvioitiin 14 yksittdista auringonhatulla
tehtya tutkimusta. Meta-analyysin suorittivat Connecticutin Yliopiston Farmasian laitoksen
tutkijat tohtori Craig Colemanin johdolla. He totesivat Echinacea-yrtin véahentavan riskia
sairastua flunssaan jopa 65 prosentilla. Kun punahattua kaytettiin vield yhdessa C-
vitamiinin kanssa, riski sairastua vaheni jopa 85 prosentilla.

Jaita pitaisin kaikesta huolimatta hatussani. Kasviuutteen teho voi olla kovin yksiléllinen.

Lahde: Monet uutistoimistot raportoivat tasta tutkimuksesta: Sachin A Shah, Stephen
Sander, C Michael White, Mike Rinaldi and Craig Coleman. Evaluation of echinacea for the
prevention and treatment of the common cold: a meta-analysis. The Lancet Infectious
Diseases 7: 473-480, 2007

viivi sanoi...

Eikds joissain tutkimuksissa melko lyhyt aikiées todettu, etta punahattu on kovin allergisaiva
ja saattaa aiheuttaa vakaviakin allergisia reakttoi

En muista luinko tastd Duodecimista vai Suomidikarilehdestd, mutta kovin kauan siita ei ole.
torstai, heindkuu 05, 2007 7:40:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Taina Méantyranta ja Tari Haahtela toteavatkim#améan katsauksessaan "Luonnonlaakkeiden
aiheuttamat allergiset reaktiot". Duodecim 109(@):31993

torstai, heindkuu 05, 2007 10:59:00 PM
viivi sanoi...

Nyt, kun p&asin t6ihin sain asian varmisteti@omen Ladkarilehdesséa 4/2004 oli Anna-Liisa
Enkovaaran artikkeli "Ei punahattua lapsille eikdopikoille".

Artikkeli kertoi amerikkalaisesta tutkimuksegtassa oli selvitetty punahatun kaytt6a lasten
vilustumisoireisiin. Uute ei lyhentanyt nuhakuuméestoa, mutta 7 % lapsista sai ihottumaa.

Liséksi artikkelissa varoitettiin etenkin agtasveille (esim. pujolle) allergisia valttamaan
punahattu-uutteen kayttod. Australiassa viidesasabtloppisista aikuisista on todettu ihon
pistokokeessa positiivinen reaktio punahatulle.

perjantai, heindkuu 06, 2007 8:45:00 AM
Anonyymi sanoi...

Onpas jannaa kun noin varoitellaan luontaisaesta. Eikohan oikeat synteettiset laakkeet
aiheuta saman verran sivuoireita. Itse olen kaytt&uon flunssa on tulossa 50 tippaa 3:sti paivassa
ja liséksi yhtd monesti 500mg c-vitamiinia. Siilenon flunssa nujertunut 20 vuotta kokemusta
takana. limeisesti yksilollistd nuo vaikutukset.

perjantai, heinédkuu 06, 2007 10:15:00 PM
Anonyymi sanoi...

Minulle ei ole ollut mink&&nlaista hyotya Vodethinaforse tipoista. Flunssat tulevat ja jaavat
tulematta ilman etté osaan yhdistaa sita noihjpoiipin. Tallaiseksi tavaksi on jaanyt kaikesta
huolimatta ottaa naita tippoja. Nyt kun ilmeiseatvitaan myos C-vitamiinia hyddyn saamiseksi
taytyy varmaan tehda apteekkireissu.

Mokkihoperd

lauantai, heindkuu 07, 2007 11:56:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Hyva Mokkihdperd! Et ole missaan nimessa yksialipiteinesi, etta punahattu-uute on
mahdollisesti vain harvoille ihmisille avuksi.

Syo runsaasti tuoreita hedelmia ja vihanneksia!

lauantai, heindkuu 07, 2007 12:42:00 PM
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Tietoa ravinnosta on jo liikaa — kuka kuuntelee?

X

Elin viime viikon nuorten ja aikuisten kilpakavelijdéiden ja moniottelijoiden parissa
Kauhavalla. Pelkasin aivan turhaan lilankin yksinkertaisen sanomani ravinnosta johtavan
tylyyn tuomioon: Tuon olemme jo kuulleet niin monta kertaa ennenkin. Miksi
kuuntelisimme sinua juuri nyt? Miksi lukisitte minun tekstejani?

Silloin aikanaan kun jouduin vaitdskirjassani (vuonna 1987) ilmaisemaan asiat turhan
monimutkaisesti, tein paatoksen ilmaista itseni jatkossa mahdollisimman selkedsti. Nain
pyysin myos Kauhavalle tulleita urheilijoita, valmentajia ja vanhempia tekemaan minulle.
Tohtoreille pitad puhua aivan kuten tavallisille ihmisille, mutta mikali mahdollista viela
paljon yksinkertaisemmin. Pistamalla peliin kaikki tuntemani ja taitamani viihdytyksen
keinot onnistuin pitémaan kuulijoiden mielenkiintoa ylla. Se on hieno tunne kun yleis6 elaa
esityksessa mukana ja tehdaan luentoa yhdessa. Luentoa joka jatkuu keskustelun
muodossa luentosalin ulkopuolella, majapaikassa ja urheilukentalla.

Suurena ongelmana nykyisessa tiedotuksessa ravinnosta nden taman
yksinkertaistamisen taidon puuttumisen. Jokapadivainen ravintomme on yksinkertaisesti
hallittavissa eri kohderyhmille, mutta monet kerrat olen saanut pettya kun helposta
tehdaan niin tavattoman vaikeaa. Ravitsemusviesti puetaan niin vaikeasti ymmarrettdvaan
muotoon, ettd ydinajatus jaa hamaran peittoon. Lisaksi ravitsemus on niin laaja kasite,
etta luennon ja kirjoituksen on pakko elda sen mukaan mika silloisessa hetkessa kiinnostaa
yleisGa. Yleensa saan itse perusviestini sanottua 15 minuutissa, loppu luennosta 45 min —
2 tuntia on improvisointia, tilanteeseen elaytymistd, yleisdn reaktioiden seuraamista,
ajankohtaisuuksien painottamista.

Mina olen tunteja/paivida/kuukausia/vuosia uhrannut elamastani saadakseni nuo
ydinviestit niin selkeiksi kuin mahdollista. Sen ovat kuulijani ja kirjojeni lukijat ansainneet.
Vield on pitka tie kuljettavana yksinkertaista viestia kootessamme. Kaikessa en ole samaa
mieltd Kansanterveyslaitoksen kanssa. Heilld on ilmeisen suuri tarve pitaa viesti
epaselvana ja vahatelld maallikoiden pyrkimysta saavuttaa selvyys ravinnon suhteen.
Heidan auktoriteettiasemansa johtaa siihen, etta sielta tuleviin viesteihin suhtaudutaan
yleensa hyvaksyvasti ja mahdollisesti myos toimitaan ohjeistuksen mukaisesti. Siina
valossa miten paljon Kansanterveyslaitoksen toimintaan on kytkeytynyt elintarvike- ja
maatalouspolitiikkaa, olisi viisaampaa toimia valistuneen itsendisesti. Paljon valistuksessa
toki on hyvaakin, kuten esimerkiksi vihannesten, kasvisten ja hedelmien terveellisyyden
korostaminen. Mika Kansanterveyslaitoksen rasvapolitiikassa on terveellistd, se on
valitettavasti jaanyt minulle kovin hamaraksi?

Tassa muutamia ajankohtaisia “prinsiippeja” keskustelun herattamiseksi
tarkeista ravintoasioistamme:

1. Urheilijan paras ystava on elimistén oma hormoni irsuliini. Urheilija pyrkii levolla ja
ravitsemuksella kohottamaan insuliinin maaraa \s&reakentavan vaikutuksen
aikaansaamiseksi. Harjoituksissa tapahtunut hapt@meenvaihdunta kdéannetaan
rakentavaan suuntaan levossa juuri insuliinin avllihas kasvaa levossa. Insuliinin
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nostamiseksi ja harjoitusvaikutuksen aikaansaarsisgkeilija syo paljon hiilihydraatteja ja
proteiinia kuitenkaan rasvaa unohtamatta.

2. Vahan liikkuvan ihmisen pahimmat viholliset ovat insuliini ja hiilihydraatti . Liikkuntaa
hyvin vahan tai ei ollenkaan harrastavalla ihmiselh lihas- ja maksaglykogeenivarastot
(sokerin varastomuoto) koko ajan varsin taynna. ptnaa silloin hyvin paljon
vahaisemmalla ruokamaaralla ja ennen kaikkea vémausilla hiilihydraattimaaralla.
Valttamalla herkasti sokeristuvia ravintoaineita pitaa myos aisoissa insuliinin
tuotantonsa. Sokeria ylenmaarin syomalla ei migfestoi saada diabetesta, mutta
hiilihydraatteja paljon syddessdmme insuliinillaot# muuta mahdollisuutta kuin ohjata
verensokeri rasvakerroksiin. Ja lihominen altistadetekselle. Mikali liikunta jostain
syysté on vahaista kannattaa siis vahentaa ravinmdrydraattikuormaa.

3. Rasvan valttely on epaviisastaUrheilijoiden syémishairiét johtuvat monesti hia
niukkarasvaiseen ruokavalioon totuttautumisestasMimitat eivat sovi urheiluun. Myoés
vahan liikkuvan olisi syyta l0ytda onni ja autuusmpuolisista rasvoista. Niukasti energiaa
siséltavien kevyttuotteiden tie on kuljettu loppuBasva pitaisi nauttia luonnollisessa
muodossa, syodaan paljon kalaa, nautitaan kylmstettia rypsiéljya, kaytetaan
ruoanlaittoon voita ja leivan paalle pistetdan lkamsiivu emmentaalia.

4. Margariinissa rasva on ihmiselle kaikkein epatervelisimmassa muodossaMitenk&éan
mahdottomana en pitéisi ajatusta, etta viisaasaileva taysin luopuisi margariinista ja
siirtyisi kasvibljyja kayttamaan vahemman teollsesuodossa, eli kylmé&puristettuna
rypsiéljyna. Margariini on Suomessa ja monessa sainsaassa valtiovallan erityisessa
suojeluksessa, mutta voi on huomattavasti tengeslipi ja luontaisempi vaihtoehto
esimerkiksi leivan paalle.

5. Leipatiedotuksenlinjaus 6-9 leivanpalan syonnista paivittain ihmeyttaa. Se taitaa juuri
ja juuri olla sellainen kasa leipaa, joka on pddah urheilijoille, mutta vahan liikkuvalle
kansanosalle tamé johtaa jarjettdoméan suureenmiBkia. Pitdisin tAman leivansyonti-innon
kohtuullistamista varsin tarkeana. Viljatuotteidesdksi 10ytyy niita tarkeita kuituja mm.
vihanneksista ja pahkingista.

6. Hanki kymmenen metrin mittanauha. Viisas kuluttaja ei osta kaupasta mitaan, joka on
kymmenta metrid lahempana kaupan kassaa. Ostogha@irpanna sipsipusseja, limsaa,
makeisia, tupakkaa jne. Luulisi jarkevamman ostgiségitymisen pitemman paalle myos
ohjaavan kauppiasta ja elintarviketeollisuutta pammaan terveellisempiin
elintarvikkeisiin, varsinkin jos sipsipussit jajgtoman suuret makeislajitelmat jatetaan
rauhaan.

Kommentteja saa tulla

Jari sanoi...

Leipatiedotushan on markkinointiyhdistys, joseelta ei kannata odottaakaan puolueetonta tietoa
leivastda. Hammastyttaa kuitenkin, etté jopa rawmisskoulutuksen saaneet ihmiset alentuvat
levittdmaan Leipatiedotuksen nimissa kovinkin kirslaista ravitsemustietoutta.

torstai, heinakuu 05, 2007 6:39:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Naulan kantaan, Jari!

torstai, heindkuu 05, 2007 11:02:00 PM
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Tiedemies sanoi...

Xylitol-purkkaa.

Se on kassan vieressa.

perjantai, heindkuu 06, 2007 9:35:00 PM
Anonyymi sanoi...

Hyvia prinsiippeja! Kiitos kun kirjoitat yksirgetaista tekstid. Yksinkertainen teksti on usein
kovemman tyon takaa kuin turhan hankalasti luettava

Mokkihopero

lauantai, heindkuu 07, 2007 11:59:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Mokkihoperd ilahduttaa minua tukemalla pyrkireidai kertoa kaikista likuntaan, terveyteen ja
ravintoon liittyvista asioista mahdollisimman ykKisantaisesti. Ei se aina ihan helppoa ole ja melko
aikaa vievaa puuhaa se on tuo tekstin vaantamiekyoimmpaan kirjoitusasuun.

lauantai, heindkuu 07, 2007 12:38:00 PM
Sami F sanoi...

Terve, Christer!

"Viisas kuluttaja ei osta mitaan kaupasta, jokdkymmenta metria lahempana kaupan kassaa."

Pitaisi varmaankin olla nain: "Viisas kulutt@gaosta kaupasta mitaan, joka on kymmenta metria
lahempana kaupan kassaa."

Hyvéa havainto, silla kassan lahellehan ne tirligein haitalliset - tuotteet myynnillisista sig
usein laitetaan. Myds iltapéiva- ja sensaatiolenaaiten!

Kiitos mielenkiintoisista kirjoituksistasi!
maanantai, heindkuu 09, 2007 3:40:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

No tottavie oikeassa olet! Nyt on teksti oilsakirjoitusasussa. Omille teksteilleen ihminen on
usein taysin sokea.

Kiva kun pidit teksteistani puutteistaan hudaita.

maanantai, heinakuu 09, 2007 5:08:00 PM
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Jaateld maistuu kesalla maassa kuin maassa

Muistan jaatelokesaa

Kun ne lakaisee puistot

Uima-altaat tyhjennetaan

Jaden nuolen kuin muistoo

(Laulusta Jaatelokesa, sanat: Mikko Alatalo)

Suomessa syodaan erilaista jaatelda kuin monessa muussa maassa. Suomessa on
totuttu kovempaan jaateloon kuin muualla, minka vuoksi jaateldon tuoma makeuden tunne
suussa ei ole niin tarkeaa kuin monissa muissa maissa.

Suomalaisten suosimaa niin sanottua litran "tiiliskivijaatel6a" ei juuri muualla naekaan
Viroa ja Venajaa lukuunottamatta.

Esimerkiksi Ranskassa tumman suklaan makuun on totuttu myds jaateldssa, kun taas
Suomessa suklaajaateld maistuu miedolta maitosuklaalta. Suomalainen jaateld onkin
monesti miedomman makuista kuin muissa maissa. Toisaalta suomalainen lakritsijaateld
herattad muualla kummastusta vahvan makunsa vuoksi.

Valiojaatelon liikketoimintajohtaja Jouni Palokankaan mukaan suomalaisille on myds
tyypillista kayttaa jaatelbissa runsaasti marjoja. Esimerkiksi lakkaa ja karpaloa ei juuri
muualla jadteldissa tavata. Suomessa marjaiset maut yhdistetddan monesti jaateldssa
vaniljaan.

Suomessa on totuttu Yhdysvaltojen tapaan kermaisen jaatelén makuun. Monissa
muissa maissa jaatelén raaka-aineena kadytetaan yleisimmin kasvirasvaa. Meilla on
suorastaan peruslahtdkohta, etta jaateld tehdaan maidosta tai kermasta, Valion
markkinointijohtaja Liisa Pietarinen toteaa. Esimerkiksi Italiassa ja Ranskassa sen sijaan
monesti kerrotaan erikseen jaateldn sisaltdvan runsaasti maitoa tai kermaa. Chilessa
jaatel6a tehdaan jopa kaladljystd, josta on poistettu haju, Pietarinen paljastaa.

Jaatelot ovat muualla paaasiassa monipakkauksissa ja yksittdispakatut jaatelot
myydaan kioskeista. Toki vahittdiskauppojen yhteydessa voi olla erillisia
jaateldnmyyntikojuja muuallakin kuin meilla.

Nestlén omistamissa tehtaissa valmistetaan kunkin maan omaan ruokakulttuuriin
istuvia jaatelditd. Valiojaateldn tuotekehityspaallikkd Marja Finskan mukaan Suomessa
toimivat marjamaut kun taas esimerkiksi Italiassa suosittuja ovat kahvijaatel6t. Finska
kertoo vield, ettd Ranskassa puolestaan kulutetaan paljon sorbetteja, jotka taas eivat
Suomessa myy. Lisdksi Ranskassa syddaan paljon jogurttipohjaisia jaateldita ja
jalkiruokatyyppisia makuja. Esimerkiksi jouluaikaan ranskalaisista kaupoista [6ytyy
jouluhalkojaatelda.

Japanilainen jaatelotarjonta poikkeaa Finskan kertoman mukaan muualla maailmassa
tyypillisesta valikoimasta selvasti. Japanilaisjaatelét ovat monesti riisipohjaisia ja niiden
raaka-aineena voi olla vaikkapa punaista papua ja vihreaa teeta.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 2.7.2007
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Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 23) ilmestyy
syyskuussa vuonna 2007.
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