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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tuthisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivo#ati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minultan tiedossa séahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postiigtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintisia minulle”.
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Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 15.8.2 007) 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,
TARJOUS VUODEN LOPPUUN SAAKKA)

http://www.ravintokirja.fi/Ravinto_opas lukuversio. pdf (ilmainen demo, noin 10%
kirjan todellisesta sisallosta luettavissa)

Kirjan saa myos painettuna (10 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan. Uusin versio ilmestyy 5.9.2007.

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

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

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

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

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

Kolesteroli on hyodyllista

X

Keskustelu on vilkasta! Kayttakaa nimimerkkia tai perati omaa nimea. Silloin
minun on helpompi tietaa kuka on sanonut mitakin. Saatan jattaa
julkaisematta Anonyymit kommentit.

Kavin kakkosleirissa juttelemassa kolesterolista. Minulla on tapana valilla kayda eri
leireissa tunnustelemassa uusia tuulia. Tallainen viaton toimittaja ihan innostuu kun valilla



saa pistaa kravatin kaulaan ja ykkoset paalle, valilla taas rennosti saapastellaan
kakkosleiriin.

Tanaan mennaan verryttelypuvussa kakkosleirin darimmaiseen nurkkaukseen. Siella
odottaa juttelutuokio LKT Ralf Sundbergin kanssa.

Christer: Mita kolesterolista ajatellaan |aakaripiireissa?

Ralf: Monelle laakarille tulee kolesterolista ensimmaisena mieleen, etta se kolesteroli on
sidottu tiettyihin viitearvoihin ja moni on vaarassa ylittdd nama viitearvot. Potilaille
kerrotaan miten tarkeaa on huolehtia alhaisesta kolesterolista, muuten on vaarassa
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Kuitenkin on laakareitd ja tutkijoita, jotka ovat ihan
eri mieltd kolesterolin vaarallisuudesta.

C: Eikd kolesteroli sitten ole vaarallista?

R: Kolesteroli on vaarallista jos sitd on lilan vahan. Kolesteroli on elimistomme tarkeimpia
yhdisteita. Aivot sisaltavat runsaasti kolesterolia ja sita tarvitaan myds kaikissa
solukalvoissa. Lisdksi kolesteroli on monien hormonien perusmolekyyli. Aidinmaidossa on
runsaasti kolesterolia ja tyydyttyneita rasvoja. Niitd on maidossa niin paljon sen takia, etta
ne ovat aivan valttamattomia lapsen kehitykselle.

C: Kananmunissa on myos paljon kolesterolia!

R: Niin on. Miksi kananmunissa on perinteisesti ollut paljon kolesterolia ja rasvaa, jos siita
olisi jotain haittaa? Kyse on rasvojen sulamispisteestd. LAmminveriset eldimet kuten
esimerkiksi kana tuottaa ihmisen lailla tyydyttyneita rasvahappoja. Kalat ja muut
vaihtolampdiset eldimet sen sijaan valmistavat monityydyttymattémia rasvoja, koska ne
muuten olisivat liian jaykkia likkumaan. Jos me sydmme paljon monityydyttymattomia
rasvahappoja veren kolesterolitaso laskee. Tama johtuu siitd, ettd solukalvot rupeavat
vuotamaan ja hatékeinona ne silloin ottavat kolesterolin talteen verestd. Tama johtaa toki
alentuneeseen veren kolesteroliarvoon, mutta ei siita mitdan terveydellistad hyotya ole.

C: Miksi tasta ei kerrota?

R: Tata asiaa on hyvin tarkoin tutkittu, mutta vahaisen kaupallisen kiinnostuksen vuoksi
naita tutkimuksia ei laisinkaan mainita julkisuudessa. Ne laakarit ja uraputkessa elavat
tutkijat, jotka ovat riippuvaisia laake- ja elintarviketehtaiden rahoituksesta vaikenevat
naista 10ydoksista.

C: Enta sitten tuo "hyva" ja "paha" kolesteroli. Eikd sen suhteen ole yhteisymmarrysta?
R: Ei suinkaan! Ei ole "hyvaa" eika "pahaa" kolesterolia. Tilastollisesti |0ytyy viitteita siitd,
etta tietyn raja-arvon ylittava kolesteroli veressa johtaa sydan- ja verisuonitauteihin.
Tilastot ovat kuitenkin harhauttavia. Suora yhteys korkean kolesterolin ja sydaninfarktin
valilla 16ytyy vain sellaisessa potilasryhmassa, joka karsii perinndllisesta sairaudesta
nimeltaan familiaalinen hyperkolesterolemia. Siina sairaudessa erittdin korkeat
kolesteroliarvot johtavat kolesterolin kerdantymiseen joka puolelle kehoa, mm. sormissa
on kolesterolimdykkyja. Mutta jos jatetaan tama sairaus pois laskuista ei |6ydy enaa
mitadn yhteyttd kokonaiskolesterolin ja sydaninfarktin valilld. Tdma harmillinen tosiasia
johti siihen, etta erityisesti USA:ssa mydnnetyt valtavat tutkimusmaararahat suunnattiin
selventdamaan kolesterolin kuljetusproteiinien osuutta asiassa. Kauheatahan olisi jos
maararahoja jouduttaisiin palauttamaan. Naista kuljetusproteiineista ruvettiin kdyttdmaan
termeja "hyva" (HDL) ja "paha" (LDL) sen mukaan kuljetettiinko kolesteroli verisuonen



seinamiin ja elimistén muihin solumembraaneihin pain (LDL) vai tapahtuiko kolesterolin
kuljetus elimiston eri osista kohti maksaa (HDL). Ei voida sanoa, ettd ne olisivat hyvia tai
pahoja. Ne vain vastaavat elimistdn muuttuneeseen tarpeeseen. Esimerkiksi
laihdutuksessa HDL lisaantyy sen takia kun eri puolilla kehoa vahentyvat rasvavarastot
pitaa kuljettaa maksaan. Tasta on turha tehda liian suurta numeroa, silla laihduttajan
kohonneet HDL-arvot voi nahda vyotardn ymparille asetetulla mittanauhalla yhta hyvin.
Ylipainoisen on terveellista laihtua!

C: Enta sitten tuo LDL, voiko se olla hyvaa kolesterolia?

R: Sydankohtauksen saaneelle potilaalle on hyva asia jos hanella on runsaasti LDL-
kolesterolia. Kun sydan pettdd, vuotavat suoliston limakalvot paastavat sisadan myrkyllisia
endotoksiineja, jotka nopeasti heikentavat potilaan yleista terveydentilaa. Kun LDL on
korkea tapahtuu koko ajan kolesterolin kuljetusta maksasta kudoksiin ja rikki menneet
limakalvot korjaantuvat.

C: Eikd naista asioista ole puhetta kollegojen kesken?

R: Valitettavasti useimmilla 1dakareilld on hyvin vahan aikaa perehtya tallaiseen
kirjallisuuteen. Ladketehtailta saatu tarkoituksenhakuinen valistus jaa useimmilla ainoaksi
keinoksi saada tietoa. Niilla 1dakareilla joilla on halua syventaa tietojaan asiasta,
suosittelen luettavaksi kirjaa Kolesterolimyytti (Uffe Ravnskov). Anthony Colpo on
kirjoittanut paljon siita poliittisesta pelista mika koskee juuri kolesterolia ja rasvaa.

Lahde: Kolhydrater i Fokus, 30.9.2007 (en oikeasti ole jutellut Ralf Sundbergin kanssa,

poimin hanen ajatuksensa artikkelista)
Anonyymi sanoi...

On taa jo absurdia. On tutkimuksia ja tutkimuksia kolesterolista ja kaikki vaittda oman tulkintansa olevan
oikein (ja kdypa hoito suositusten). Minusta toi juttu oli kylla loogista.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 8:32:00 PM
Seija sanoi...

Mita mieltd olet itse Christer? Oletko lahempéana sita kakkosleiria kuin ykkdsta? Mita mieltd olet
Ravnskovista?

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 9:39:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi ja Seija, kiitos kommenteista. Olen itse kahden leirin vélissa. En usko ravinnosta saatavaan
kolesterolikuormaan. Se osa tieteellisesta tutkimustydsta on vahvasti ladketeollisuuden komennossa. Totuus
selvidd aikanaan. Sen sijaan olen tyydyttyneiden rasvojen suhteen [ahempéana ykkosleiria kuin kakkosleiria.
Suosin tasapainoista rasvaprofiilia missa elainrasvojen ja kasvirasvojen valilla vallitsee tasapaino. Mielestani
on vaara, ettd me edelleen saamme ravinnossa liikaa tyydyttyneita rasvahappoja. Kun siirrymme yha
enemman kayttamaéan voita, kayttakdamme mieluusti myos rypsioljyd. Kylmépuristettu on luksusta ja sopii
silloin talldin kaytettavaksi, jokin hyva kotimainen perusrypsidljy lienee realistinen vaihtoehto.

En tunne Uffe Ravnskovia tarpeeksi hyvin pystyakseni muodostamaan hanesté selkeda kasitysta. Luin
hanen viimeisimman kirjansa, Kolesterolimyytti, joka mielestani on liilan fanaattisesti kirjoitettu vedotakseen
minuun sellaisenaan. Kirjassa on liian paljon turhaa vastakkainasettelua. Tiedatk®, onko Uffe Ravnskov
tulossa Suomeen luennoimaan lahiaikoina?

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:09:00 PM

Anonyymi sanoi...



Eiko siiné rypsidljyssa ole sitd omega 6:ta liilkaa, kun jo muutenkin saamme sité liikaa suhteessa omega
3:een?

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:18:00 PM
Kirsi Myllyniemi sanoi...

Nékyy olevan Kirurgi.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:27:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymeja kommentteja riittdé nailla sivuillani. Olisi mukava saada tietda edes etunimi, please!

Suosittelin rypsidljya yhdessa voin kanssa sen takia, etta rypsi6ljyssa on paljon niitéa hyvia
monityydyttyméattémia rasvahappoja, joilla tutkimusten mukaan on solukalvoja suojaava vaikutus ja parantaa
vastustuskykya seka suojaa tulehduksilta. Lisaksi rypsi6ljyssa on runsaasti yksinkertaisesti
(mono)tyydyttymatonta éljyhappoa, joka sekin on terveelliseksi tiedetty. Ystavani Saska Tuomasjukka pitaa
rypsioljya parempana kuin ulkomaista oliiviéljya. Han on tutkinut naita rasvoja, luotan haneen.

Tuo omega-6 / omega-3-rasvahapposuhde on hyvin tarkea asia. Rypsioljyssa on toki paljon omega-6-
rasvahappoja. Omega-3-rasvahappojen saannin turvaamiseksi on syyta siis myds nauttia rasvaista kalaa
riittdvan usein. Ja tietenkin jattéda se rypsioljy kovettamatta. Margariinia en suostu nauttimaan. Se on
mahdollisesti hyvinkin epéaterveellista.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:38:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Kirsi Myllyniemi Ralf Sundbergin ammattinimikkeen taydentamisesta. Luulisi kirurgin katsoneen
ihmisen rasvakertymia ja verisuonia niin, etté ei ihan puppua puhu. Tama kolesterolikysymys on tavattoman
vaikea tajuta.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:45:00 PM
Seija sanoi...

Eikod ihminen valmista itse riittavasti kolesterolia maksassa, néin olen kuullut? Mihin enda tarvitaan
lisdkolesterolia ruoasta? Eiko olisi hyvd saada mahdollisimman vahén kolesterolia ruoasta? Anteeksi kun
minulla on vain ndaita alyvapaita kysymyksia eiké mitdéan varsinaisia kommentteja tuohon kivasti kirjoitettuun
juttuusi.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:52:00 PM
Jari sanoi...

Kokonaiskolesterolin luonnostaan matala arvo tai laskeminen ei ole koskaan tieteellisissa tutkimuksissa
vahentanyt kokonaiskuolleisuutta (eli pidentényt elinikdd) muilla kuin FH-potilailla. Satoja miljoonia on laitettu
tutkimuksiin, joiden piti osoittaa, ettd kolesterolihypoteesi on oikea. Tieteesta ja totuudesta aidosti

kiinnostuneet henkil6t ovat jo vaihtaneet hypoteesia.

Kolesteroliarvojen mittaus on edullista ja statiinit menevat kaupaksi. Hyva bisnes laédketeollisuudelle ja
nykyaan myds elintarviketeollisuudelle naiden muka funktionaalisten elintarvikkeiden myota.

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:59:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Seijalla oli lisd& mukavia kysymyksia:



Eiko ihminen valmista itse riittdvasti kolesterolia maksassa, néin olen kuullut? Mihin en&a tarvitaan
lisdkolesterolia ruoasta? Eiko olisi hyva saada mahdollisimman vahan kolesterolia ruoasta?

Vastaan ndihin kysymyksiin nopeasti ja muistinvaraisesti. Pitda paastd nukkumaan. Ymmartaakseni
ihminen valmistaa todellakin maksassa kolesterolia, olisikohan ollut noin 60%-70% kolesterolin tarpeesta.
Kuitenkin tarvitaan myds rasvaa ja kolesterolia ravinnosta timan liséksi. Nerokkaalla tavalla maksa sopeutuu
ravinnosta saatavaan rasvalisdan, vahentdmalla omaa tuotantoaan. Se on syy siihen miksi en pida esim.
ravinnosta saatavaa kolesterolia (kananmuna!) ongelmana. Tutkimuksissa ei mydskaan ole pystytty
osoittamaan selkeaa yhteytta ravinnon kolesterolin ja veren kolesterolin vélille. Liséksi Jari aivan oikein
huomauttaa, ettéd kokonaiskolesterolin ja SVT:n valilla ei ole selkeda korrelaatiota muuta kuin FH:sta
karsivilla potilailla (aika harvinainen sairaus).

Ruoan kolesteroli ei siis ole haitaksi, tuota asiaa on kovasti liioiteltu. Taas menn&aén munalla tdihin.

Toivottavasti tasta vahastakin oli jotakin tolkkua l6ydettavissa. Taydennetéén toinen toisiamme
osallistumalla keskusteluun. Kolesteroli on hankala asia ymmartaa.

maanantai, lokakuu 01, 2007 12:32:00 AM
Anonyymi sanoi...

Naiden sivujen avulla 18ysin taas uudestaan oikeutukseni sydda kananmunia ja voita. Ja vointi on aivan
mainio talla hetkella. Kevyttuotteet viskasin pois!

Mokkihoperd

maanantai, lokakuu 01, 2007 12:57:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Onneksi olkoon Mokkihdpero!

maanantai, lokakuu 01, 2007 7:22:00 PM

Ateroskleroosi alkaa jo lapsuusiassa

e 3

Olin saanut kutsun Maailman Sydanpaivan tiedotustilaisuuteen 24.9.2007 Helsingissa.
Hiukan reilut kaksi tusinaa ravintotoimittajaa oli vastaanottavaisin mielin keradantynyt
Scandic Simonkentta —hotelliin. Oikeaoppisesti sdimme makeita hedelmia ja ryystimme
kahvia.

Lastenkardiologi Jaana Pihkala aloitti kertomalla terveista elintavoista. Terveita
elintapoja kannattaa vaalia pienesta pitden - sydamenkin parhaaksi. Hyvasta kehityksesta
huolimatta Suomessa sairastetaan aivan liian yleisesti ehkaistavissa olevia sydan- ja
verisuonisairauksia. Korkea kolesteroli, kohonnut verenpaine ja sepelvaltimotauti ovat toki
harvinaisia lapsuudessa, mutta lapsuusiassa opitut huonot ruokailu- ja liikuntatottumukset
johtavat todennakdisesti aikuisena naihin ongelmiin.

Lapsuuden lihavuus altistaa myds muille aikuisian sairauksille: tyypin 2 diabetes,
sydpasairaudet, nivelsairaudet seka psykososiaaliset ongelmat. Epasuotuisan periman
takia haitalliset elintavat nakyvat niin herkasti.

Aikuisten roolina on toimia esimerkin antajina, kannustajina ja ohjaajina seka



terveellisten elintapojen opettamisessa lapsille. My6s aikuisten elintavat on uskallettava
ottaa puheeksi terveysneuvonnassa.

Elintapojen muutoksia tarvitaan, mutta olin saada hyperventilaatiokohtauksen kun
lastenlaakari Pihkala suositteli didinmaidosta luopuvalle sylivauvalle juomaksi kevytta ellei
peréti rasvatonta maitoa. Aidinmaidossa on kokonaisenergiasta rasvaa 55 % ja kevyessa
ja rasvattomassa maidossa 1-3 % (tiedot Finelistd). On siina aika huikea rasvaprosentin
lasku. Kun lisaksi ladkari Pihkala intoutui ylistdamaan rasvattomuutta ruokavaliossa, minulla
"paloi kaamit”. Olen pahoillani, jouduin kysymaan eikd rasvattomuus ole terveysriski. Sain
tietad, etta nain toki on. Mantra rasvattomuudesta on niin syvalle juurtunut
kielenkayttdémme, etta kaytamme sita huolimattomasti. Jopa ndinkin tarkedssa
tiedotustilaisuudessa.

Miksi on niin tarkeaa vaikuttaa interventiolla (valiintulolla) juuri lapsiin? Toimenpiteet
ovat kaikkein tehokkaimpia juuri lapsilla koska:

- ateroskleroosi saa alkunsa jo lapsuusidassa
- elintavat alkavat muotoutua lapsuudessa (erityis@gitotottumukset)
- lapset ovat vastaanottavaisia neuvonnassa

Jo lapsuusiassa (10- vuotiaista lahtien) alkaa keraantya rasvaa verisuoniin. Ja 30-
vuotiailla esiintyy jo yleisesti ateroskleroottista plakkia. Mitenkaan harvinaista ei ole, etta
40-vuotiailla plakki puhkeaa ja aiheuttaa tukoksia seka verisuonten repeamisia. Saimme
nahda lohduttoman nakdisesta verisuonesta piirretyn kuvan. Ahtaaksi meni verisuoni jo
40-50-vuotiailla. Tama tuntuu uskomattomalta, mutta tutkimusndyttda on tasta.

Terveelldakin lapsella voi verisuoni vaurioitua, jos on paljon epaterveellisia
ravintotekijoita. Esimerkkina tallaisesta tutkimuksesta Jaana Pihkala mainitsee
Cardiovascular Risk in Young Finns Study’n (monikeskustutkimuksen, joka alkoi jo vuonna
1980). Siina tutkimuksessa on kartoitettu riskitekijoita ja I0ydettiin yhteys subkliiniseen
ateroskleroosiin ja sen markkereihin. Edelld mainittu on ladkarislangia ja tarkoittaa
suunnilleen sitd, ettad tutkimuksessa pystyttiin riskikartoituksessa joillakin nuorilla potilailla
eraita merkkiaineita seuraamalla 16ytamaan ne potilaat joilla jo oli piileva
valtimonkovetustauti (nuoresta iastégan huolimatta).

Suurentunutta ateroskleroottista riskid ennustaa

« kohonnut verenpaine

» korkea LDL-kolesteroli

« lihavuus

+ aktiivinen tai passiivinen tupakointi

Ita-Suomessa nahdaan yha suurempia muutoksia verisuonissa kuin Lansi-Suomessa, el
onni on syntya lannempana.

Jaana Pihkala intoutui strippailemaan, eli kertomaan Turun Yliopiston kuuluisasta
STRIP-tutkimuksesta. Tassa meilla on ensimmaisena maailmassa ainutlaatuinen
interventioprojekti, jossa aineistoa riittad johtopaattsten tekemiseen ilmeisen moneksi
vuodeksi eteenpain. Vuosina 1990-1997 on tutkimukseen rekrytoitu 1062 lasta
perheineen. Aloitusikana oli 7 kuukautta ja tarkoitus on jatkaa tilanteen seuraamista 20-



vuoden ikaan asti. Tutkittaville on annettu melko vaatimatonta ravintoneuvontaa ja
elintapaneuvontaa. Havainnoista on raportoitu varsin tuoreessa Circulation-lehden
numerossa 116 sivuilla 973-974 téana vuonna. Tohtori Stephen R Daniels mainitsee
padkirjoituksessa, etta tasta STRIP-neuvonnasta on ollut todellista hyétya. STRIP on
mullistanut kasitykset lasten rasvansaannista. Alkuun nimittdin epadiltiin, ettd kun lapsen
ravinnon tyydyttyneen “kovan” rasvan maaraa vahennetadn, myos kokonaisrasvan ja
energian maara vahenee. Tama voisi johtaa lapsen kasvun ja kehityksen hairiintymiseen.
Pelattiin myds, etta vitamiini- ja kivennaisaineiden saanti putoaisi suositusta matalammalle
tasolle. Nyt nayttaa silta, ettd nama pelot olivat turhia. Lapset kasvavat ja kehittyvat ihan
yhta hyvin kuin muutkin lapset.

Yksilollisen neuvonnan malli puree: lasten kolesteroliarvot ovat kohdallaan ja he
napostelevat makeita valipaloja véhemman ja syovat hedelmia ja marjoja enemman kuin
seurantaryhman lapset. Neuvonta laskee veren kolesteroliarvoa noin 5-6 prosenttia. Tama
muutos nakyy selvemmin pojilla kuin tytéilla.

Aika yllattava havainto on neuvontaryhmaan kuuluvien lasten painon lasku. Erityisesti
tyt6illa on paino laskenut. Ylipainon ehkaisy on tutkimuksessa sivujuoni, mutta talla
hetkella tilanne on se, ettd neuvontaryhman tytdista vain noin 10 prosenttia on ylipainoisia
suomalaisten kriteerien mukaan, kun seurantaryhmassa luku on 18 prosenttia. Tietysti se
on myonteistd, ettd kun puhutaan ruoasta hyvaksyvaan savyyn, niin silla on vaikutusta
myds lasten painoon.

Korkeat kolesterolitasot pitdisi seuloa jos lahisukulaisilla on riski sairastua
ennenaikaisesti sydan- ja verisuonitauteihin.

Toimenpiteet ovat silloin

« matala kolesteroli

 lihavuuden ehkaisy

« saanndllisen liikkunnan lisadminen
- korkean verenpaineen hoito

+ tupakoinnin ehkaisy

« aikuisen esimerkki

- diabeteksen varhainen toteaminen

Neuvolatoiminta ja ennaltaehkaisy on edullista verrattuna hoitamatta jaavien
ongelmien kustannuksiin, Jaana Pihkala toteaa lopuksi. Han toteaa lopetussanoinaan, etta
olemmeko hukkaamassa Arvo Ylpdn perinndn? Itse en pida tatéa minkaanlaisena vaarana.
Edesmennyt arkkiatrimme Arvo Ylppd tunsi lapset ja niiden rasvan tarpeen. Parempi ehka
pitaa erillddn Arvo Ylppd tasta modernista rasvattomuusajattelusta.

Seuraavaksi esiintyi Marjaana Lahti-Koski Suomen Sydanliitosta. Han otti puheeksi
koko perheen elintavat neuvolassa. Jo syntymaton lapsi on mielenkiinnon kohteena!

Neuvola on luotettava paikka tarjota elintapaohjausta koko perheelle. Ensisijaisina
tavoitteina on edistaa lasten hyvia liikunta- ja ravitsemustottumuksia, vaikuttaa lihavuuden
ehkaisyyn ja tukea terveydenhoitajien liikunta- ja ravitsemusohjausta.

Myos Lahti-Koski oli strippaustuulella. STRIP on pohjana kaikelle ohjaukselle nyt ja



pitkalle tulevaisuuteen. Kun strippaukseen lisatdan Kansanterveyslaitoksen ja Sosiaali- ja
Terveysministerion suositukset saadaan sellainen sydanohjelma, jolla tulosta voidaan
saavuttaa, Lahti-Kosken mielesta.

Pienimuotoista pilotointia on jo tehty 10 paikkakunnalla eri puolilla Suomea, ohjausta
annettu aitiysneuvolassa (!) ja lastenneuvolassa annettu osviittaa kuinka saanndllisesti
asioita voidaan kasitella perheen kanssa. Nain on saatu terveydenhoitajille tyovalineita
(kortti, tieto- ja havaintokansion avulla) tiedon antamista varten. Korteissa on
yksinkertaisia kysymyksid, joita liikennevalot ohjaavat. Siina &iti, isa ja lapsi voivat
toteuttaa itsedan. Uuden tydvalineen opettelu vie aina aikaa, mutta alku on sujunut varsin
hyvin. Lihavuutta perheessa on ollut helpompi Iahted toteuttamaan ravitsemuksen ja
liikunnan kautta, eika pelkastaan painonhallinnan kautta.

Opetusministeriosta saapunut ohjelmajohtaja, Georg Henrik Wrede, sytytti
varsinaisen jymypaukun. On nimittdin syntymdssa pikavauhtia lasten ja perheiden
politiikkaohjelma. Siind on paamaarana saada yhteiskunta yha enemman lapsilahtoiseksi ja
syrjaytymisen ennaltaehkaisy on toinen tarkea asia.

Poliitikko-ohjelman raotuksen aikana mina varmaan nukuin, silld havahduin kun

Wrede loihti ilmoille sukkeluuksia: Me emme sy0 lasten kanssa, emme harjaa hampaita
lasten kanssa, emme liiku lasten kanssa. Nama ovat niita pienia asioita, joissa voimme
tehda paljon hyvaa lapsillemme. Vuorovaikutuksemme lasten kanssa on parannuttava.

Asia etenee ripeasti, silla 2.10. on ministeriryhman kokous jolloin ohjelma hyvaksytaan
ja 31.10. hallituksen strategia-asiakirja on esilla valtioneuvoston iltakoulussa.

En ole kaikilta osilta vakuuttunut hankkeen mielekkyydesta.

Jari sanoi...
Tasséapa pieni pahkina purtavaksi Jaana Pihkalalle ja Marjaana Lahti-Koskelle:

Onko talla vaharasvaisuusintoilulla ollut lasten elamiin muuta todella konkreettista vaikutusta kuin jo
lapsiin ulottuva lihavuus- ja diabetesepidemia?

Lahetan taman pahkinan myés sahkopostitse em. henkildille ja kutsun heidat vastaamaan talle sivulle.

torstai, syyskuu 27, 2007 2:06:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Niin, sin& Jari olet kova haastamaan ihmisid! Ehké voisit kuitenkin jatkaa haastelinjaasi omassa
blogissasi? Tama on niin paljon vaatimattomampi blogi kuin sinun haasteellinen sivustosi. Taalla voi vapaasti
kayda kommentoimassa kuka tahansa oppiarvoon katsomatta ja sen suuremmitta haasteitta. Haastettasi en,
Jari, oikein ymmartényt, mutta asiantuntijat voivat siihen sitten aikanaan ehka vastata.

Ystavallisesti tervehtien, christer

torstai, syyskuu 27, 2007 11:20:00 AM
Anonyymi sanoi...

Minun on pakko kirjoittaa ikavasta asiasta. Elan suvussa jossa on paljon sydéntautia. Isani kuoli

sydankohtaukseen alle 50-kymppisena. Aidin puolelta on myos tata huonoa geeniperintéd. Olemme
suvussamme jakautuneet hieman kahtia tdssa ravintokysymyksesséa. On sellaisia sukulaisia ja siskoksia,
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vaareja ja isoditeja jotka syovat kevyesti ja niin kuin sanot virallisterveellisesti. Sitten on toisaalta sellaisia
jotka sydvat paljon rasvaisemmin ja kayttavat jopa voita. Kun vertailen kauhealla tavalla sitd miten nuorena
joku meidéan suvussa on kuollut ja sitd mitd on syoty siind on aika outo piirre. Aika moni sellainen nuorena
kuollut on ollut tunnettu kevyistéa ruokatavoista. Ei tdmé kuitenkaan ole suojannut sydankohtaukselta.
Isois&ni el edelleen. Han syo pelottavan epéaterveellisesti (paljon rasvaa) ja samaten hanen veljensa. Aidin
puolelta muistan aidin veljen, joka oli valtavan hoikka ja s6i mahdottoman terveellisesti, han kuoli nuorena.
Toinen veli elda edelleen, syo niité statiineja, mutta ei jaksa koko ajan vahtia niité rasvoja.

Miten se voi olla tallaista? Laakareiden kayrat ja kaaviot osittavat rasvan olevan vaarallista ja johtavan
kuolemaan mutta ne jotka ladkareiden ohjeita noudattavat santillisesti kuolevatkin nuorempina kuin ne jotka
viis veisaavat ohjeista? Onko tama oman sukuni tilanne jokin taydellinen poikkeus vai onko muitakin
esimerkkeja? Suojaako terveellinen vaharasvainen ruoka todellakin paremmin sydéankuolemalta kuin
rasvaisempi elamanmeno?

Kirjoitan nimettoméané koska kyseessa on niin herkka ja ahdistava asia.

torstai, syyskuu 27, 2007 1:02:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Anonyymi kun uskalsit kertoa sukusi ikévan tarinan. En osaa sanoa sinulle mika olisi tassa
tapauksessa parasta. Otan selvaa asioista ja palaan sitten takaisin nappaimistdn aareen.

Tsemppid! Toivoo christer

torstai, syyskuu 27, 2007 1:14:00 PM
Anonyymi sanoi...

Ma olin lapsena ja nuorena laiha kuin pajunoksa. Olen syonyt kortisonia montakymmenta vuotta. Vhh-
ruokavaliolla olen nyt kolme vuotta parjaillyt. Jouduin stressin takia lisdédmaan kortisoniannosta muutamaksi
paivaksi. Nyt repsahdin ja pahasti, viides sokerikorppu menossa tata kirjoittaessa... Yritdn paasta takaisin
ruotuun taas... Toi on kauheaa toi hillitdn hiilarinalka...

sunnuntai, syyskuu 30, 2007 11:31:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hiilihydraattitietoinen ruokavalio on ollut monelle avuksi. Makeannalkasi on kurjaa ja repsahduksia tulee
varmaan tuhka tihedan. Lisaamalla likuntapanosta voit mahdollisesti sallia nuo sokerikorput. Ala laske
hiilareita lilan alas. Kortisonildakitys tuo pyoreytta lisdd. Kaikki ei valttdmatté ole rasvaa vaan nesteita kertyy
tavallista enemman elimistdon ja ihonalaisiin kerroksiin.

Takaisiin ruotuun palaamisen tarve viestittaisi siitd, etté ruokavalion noudattaminen ei ole kovin helppoa.
En ole kovin mielissani kun kuulen kovasta kamppailusta. Ruokavaliosta pitda nauttia, muuten se ei
muodostu koko elaméan kestéavéaksi projektiksi vaan sellaiseksi kuuriluonteiseksi dieettikokeiluksi. Kerro lisaa!

Tsemppid!

maanantai, lokakuu 01, 2007 12:49:00 AM

Viisi minuuttia piilorasvasta

X

Perinteisen kasityksen mukaan piilorasvaa pitaa valttaa. Suomen Sydanliiton laajan
tiedotusmateriaalin mukaan piilorasva on sellaista rasvaa, jota saamme huomaamatta
elintarvikkeiden mukana. Piilorasvan lahteina mainitaan mm. maitovalmisteiden, lihan,
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makkaran, kalan, broilerin ja leivonnaisten sisaltéma rasva. Listassa mainitaan taatusti
valtettavia (makkara ja leivonnaiset), mutta myds suositeltavia (kala) rasvaldhteita. Siella
ne rasvat lymyavat niin makkaran kuin kalankin sisuksissa. Nykykasityksen mukaan kalan
rasva on terveellista, mutta makkaran epaterveellista.

Nakyva rasva on sellaista rasvaa, jota lisadmme itse ruokaan, leivan paalle,
salaatinkastikkeisiin ja leivontatuotteisiin. Esimerkkeja tallaisista paljaalle silmalle nakyvista
rasvoista ovat margariinit, kasvioljyt, voi, kookosrasva, erilaiset muut rasvaseokset ym.

Nakymattoman piilorasvan ja julkeasti esilla elaa rohnéttavan rasvan saannin
seuraaminen ja arvioiminen on tarkeda. Ei minusta voida tuomita piilorasvaa yksinomaan
vahingolliseksi ja Sydanliiton muistisaantd "Piilorasvan osuus kannattaa vahentaa
minimiin", joutuu aika huonoon valoon kriittisessa tarkastelussa. Jos oletetaan, ettd haluat
elaa "virallisterveellisesti" ns. haitallisia "kovia" piilorasvoja aktiivisesti vahentden, se
tarkoittaisi totuttelua seuraaviin mielestani ankeisiin ruokailutottumuksiin:

taysrasvaista maitoa ei enda juoda

et enaa koskaan syo0 sita rapeaksi paistettua tnoigdnkaa

jogurtit ja viilit nautitaan rasvattomina

luovutaan itkua pidatellen kaikkein maistuvimmigtaasvaisimmista juustoista
leikkeleet ja leivonnaiset nautitaan aina mahdafiiean vaharasvaisina

Kaikilla ei ole niin lujaa tahtoa, etta pystyvat tahan piilorasvattomaan elamaan. Onnea
ja menestysta niille jotka lahtevat tallaista karsittua ruokavaliota soveltamaan.
Kokemuksesta tiedan, ettda on ihmisia jotka soveltavat hyvin pidattyvaista,
"virallisterveellista" ruokavaliota. Heille ei tulisi mieleenkaan sydda rasvaisia jogurtteja
puhumattakaan, ettd uhraisivat ajatustakaan 40% emmentaalille. Ei, heidan
perushyveendan on tuoda kaupasta jopa niinkin vahan rasvaa kuin 10 prosenttia sisaltavia
juustoja. Kuitenkin nailla ihmisilla on kova tarve saada mutustella jotakin ihanan rasvaista.
Mitd sellaisessa tilanteessa tapahtuu? Tallainen ihminen saattaa pistaa voileivan paalle
hyvin paksun kerroksen Benecolia koska ladkari on sanonut, etta se alentaa hanen veren
kolesterolia. Han lukee Hyva Terveys -lehdestd, etta suklaassa on terveellisia
antioksidantteja ja suklaan suurena ystavana han tyydyttaa nain piilorasvan tarpeensa
suklaa mutustellen. Han lorauttaa reilusti rypsitljya salaatin joukkoon, olihan
Duodecimissa ihan dsken suomalaista rypsioljya ylistava tutkimustyo ja sitten han selaa
kirjakaupassa Valimeren dieettia kasittelevia kirjoja. Siina neuvotaan nauttimaan runsaasti
oliividljya. Elden nain piilorasvaa valtellen ja joskus nakyvaa rasvaa reilusti kayttéden han
luovuttaa itselleen oikeuden nauttia rasvasta. Mikali han ei harrasta riittavasti lilkkuntaa,
hanelle kdy kuin kenelle tahansa liian paljon ravintoenergiaa nauttivalle: han on vaarassa
lihoa.

Minulla on ystava joka paatti luovuttaa taistelunsa hiljaa hiipivia lisakiloja vastaan. Han
paatti ruveta nauttimaan elamastaan. Joskus han kuitenkin kuolee ja elaa kituuttaminen
jatkuvasti suupaloja tarkkaillen oli erityisen stressaavaa. Han so6i edelleen terveellisesti,
paljon kalaa ja runsaasti vihanneksia. Han ei tietoisesti kuitenkaan pyrkinyt valttdmaan
muita piilorasvoja kuin noita iljettédvan vaarallisia teollisia transrasvoja. Miten kavi?

Ystavani suureksi ihmetykseksi hanelta alkoivat kilot karisemaan! Han soi itselleen
voissa paistettuja muikkuja, han joi sitd "kielletty@" punaista maitoa, emmentaalin kulutus
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lisddntyi jne. Ja vaaka naytti yha pienempia lukemia. Miten tama on selitettavissa? Kun
kavin hanen ruokapaivakirjansa lapi seka ajalta ennen "pimahtamistaan”, etta
luovuttamisen jalkeen huomasin yhden merkittavan seikan: Han s6i pienempia ruoka-
annoksia ja harvemmin kuin ennen. Kun tahan viela liittyy hyvan ja maistuvan ruoan
mukanaan tuoma hyva olo, se innosti hanta pitkasta aikaa kdymaan kavelylenkeilla.
Hanella ei enda ollut niin valtava makeisten himo ja han pystyi vastustamaan jopa suklaan
syontia.

En tieda onko ystavani "pimahtaminen” ainutlaatuista, mutta minulle se osoitti, etta
liiallinen rasvattomuus voi synnyttaa epaterveita psyykkisia ajatusmalleja sinne
paakoppaan. Seikka joka pitkaan jatkuessaan kaantyy alkuperdista tarkoitustaan vastaan,
eli se pyrkimys elaa mahdollisimman kevyesti ja terveellisesti.

En tietenkaan yllyta teita luovuttamaan taistelussanne piilorasvoja vastaan, mutta
kasittamattoman vaikeasti hallittavan rasvanhimon edessa on ehka kuitenkin viisainta
hiukan I6ysyttaa noita kireitéd paakopan muttereita. Kohtuullisesti maito-, kala ja
kasvirasvoja kayttaen, omaksuen liikunnalle mydnteisen elamantavan seka
terveysviranomaistemme lietsomaa rasvakammoa vastaan maltillisesti protestoiden,
voidaan elaa iloista, terveellista ja tasapainoista elamaa niin kauan kuin meille elinvuosia
on suotu.

Nainko piilorasvoista voi ajatella? Mita mielta olet?

Seija sanoi...

Na&in voi ajatella piilorasvoista. Taytyy ottaa asia puheeksi erdan tutun ladkarin kanssa. Kerron mita mielta
han oli. Kiva kun l6ysin nama kirjoituksesi!

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 8:41:00 PM
Jari sanoi...
"Kaikilla ei ole niin lujaa tahtoa, etta pystyvat tahan piilorasvattomaan elamaan."

Niinpa. Kaytannossa tama ilmenee esimerkiksi silla tavalla, etta niin viikonloppuisin kuin arkisinkin kaupan
kassan liukuhihnalla rasvattomalle maidolle pitdd seuraa karkkipussi. Palkintoko?

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 10:52:00 PM
Kati Parppei sanoi...
Mielenkiintoista.

Olen itse kallistumassa samankaltaisiin ajatuksiin, vaikka kaupasta edelleen tarttuu matkaan maito- ja
lihatuotteita vaharasvaisimmasta paasta (tosin esimerkiksi tdysrasvaista maitoa en edes halua juoda, koska
en pida siita, en pitanyt edes lapsena). Onko jo menty liian pitkélle? Tuleeko kevytruokaa tosiaan sydtya
likaa ja liian usein, kun se ei pida nalkaa poissa? Liikun paljon, ja varsin usein tekee mieli syoda "jotakin",
vaikka vakaan paivarytmin ruokailuissani pidankin ja sydn mielestani terveellisesti ja hyvin.

Tuo rasvakysymys mietityttdd omalla kohdalla, koska kannan geeneisséni vankkaa suomalaista
tautiperimaa sydan- ja verisuoniongelmien ja diabeteksen osalta. Olenkin leikitellyt ajatuksella
"ihmiskokeesta": jos menisi ensin mittauttamaan kolesteroliarvonsa ja jattéisi sitten kaikki kevyttuotteet pois
ottaen tilalle maalaisjarjen ja kohtuuden. Sitten jatkaisi syomista ja likkumista entiseen tapaan ja seurailisi,
tapahtuuko painolle mitdan. Vuoden paasta menisi uudelleen verikokeeseen ja katsoisi, onko mikaan
muuttunut.
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Saa nahda, mihin tassa pahkailyssani paadyn. Vaikken jarjestelmallisiin kokeiluihin ryhtyisikaan, luulen
hellittavani vahitellen kevyttuotefiksaatiostani ja katsovani, mité se ololle tekee. On vain ihmeen vaikeaa
ajatella luopuvansa tuosta "rasva on vaarallista"-ajattelusta; heti nousee silmien eteen kuva vaajaamatta ja
salakavalasti tukkeutuvista valtasuonista ;).

Mik& muuten suomalaisia takavuosina ennen Puskan projekteja oikein tappoi, jollei liiallinen tai
vaaranlainen rasva? Silloin kuitenkin liikuttiin enemman, oltiin hoikkia, eiké sokeriakaan sydty samaan
tapaan kuin nykyadn? Omia sukulaisianikin "halvasi" ja kuoli 70-luvulla sydaninfarkteihin,
aktiiviurheilijoitakin...

torstai, syyskuu 27, 2007 10:32:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Kati Parppei pagisi komeasti keveiden tuotteiden mahdollisesta vaihtamisesta raskaampiin.
On véhan kiire, joten kommentoin tassa vain ydinkysymystasi:

Mik& muuten suomalaisia takavuosina ennen Puskan projekteja oikein tappoi, jollei liiallinen tai
vaaranlainen rasva?

Pekka Puskan alulle panema ja suurella menestyksella toteuttama rasvaprojekti oli taatusti hyddyllinen.
Sita ei kukaan voi kiistdd. Mina kuitenkin pidan esimerkiksi voin vaihtamista margariiniin hyvin pienena
asiana sen rinnalla mitd muuta projektissa tapahtui. Voin poistuminen pdydasta oli osa sita
julkisuuskampanjaa ja sita teki Pekan lisdksi mainostoimistot ympéari maan. Joka niemeen ja notkoon
iskostettiin ajatus siitd, etta luonnollinen voi pitda vaihtaa synteettiseen margariiniin. Siind on mukamas
terveytemme perusta. Kattia kanssa!

Pekka Puskan ihme oli kun hén sai raavaat suomalaiset miehet syémaéan sité kaninruokaa: vihanneksia,
etelan hetelmia ja keveita salaatteja. N&itéa syotiin erittédin vahan ennen projektia. Suomi on kaukana eteléan
aurinkoisista ja lampimista maista. Appelsiini ja joku kiiwi oli harvinaisuus ruokapéydalla ennen vanhaan.

Toinen hatunnoston arvoinen teko paajohtaja Pekka Puskalta oli tuo menestyksellinen tupakan vaaroista
valistaminen. Jatkat ja aijat tumppasivat todellakin viimeisen kerran sen Norttinsa. Niin vahvaksi jai heidan
paahansa tuo tupakoinnin mielettdbmyys. Ihana asia kun tupakasta luovuttiin sydanterveyden edistamiseksi!

Ja sitten viela viimeiseksi havainnoksi. Teollistuminen vei meidat laiskempaan suuntaan projektin
aloittamista edeltévina vuosina. Kun Pekka Puska ja muut terveysvaikuttajat kehottivat ihmisia liikkumaan
enemman, tAmakin osaltaan notkisti niitd kovettuvia verisuonia.

Eli, rasvaprofiilin jarkiintyminen toi todennékdisesti pienen lisénsé sydanterveyteen, mutta paaasiallinen
syy suomalaisten tervehtymiseen ja synkkien sydanlukujen korjaantumiseen oli I6ydettavissa naista asioista:
vihannesten, hedelmien ja juuresten lisdantynyt kayttd, tupakoimattomuus ja liikunnallisen elaméntavan
omaksuminen.

Kiitos kommentistasi, Kati, johon palaan viela sitten kun on vahan paremmin sitd vapaa-aikaa.
torstai, syyskuu 27, 2007 11:46:00 AM
Anonyymi sanoi...

Kuuleppas.. Miné olen sita iképolvea, joka on kasvatettu Puskan opeilla. Juuri minuun testattiin Pohjois-
Karjala projektia, kun menin kouluun pienessa Itd-Suomalaisessa pitdjassa 1980 luvulla. Opit tarttuivat
vanhempiinikin. Aika provosoivasti kirjoitit noista rasvoista luopumisista, koska en esimerkiksi ole itse
kokenut joutuneeni niistéa luopumaan. Painvastoin! Pitakaa tunkkinne! Broilerin nahka tai laski tuntuvat ja
maistuvat minusta alléttavalta, rasvaiset leikkeleet maistuu pelkalta rasvamdéssolta (vaharasvaisissa
leikkeleissa sentddn maistuu muutakin kuin rasva) ja niista tulee ahky olo, rasvaiset jogurtit ja viilit sentdan
menee pienind annoksina. Leivonnaisissa yhdistyy sekd, rasva etta hiilihydraatit, mutta silti ne on hyvia.
Leivan péaéalle olen aina pistanyt ohkaisesti rasvaa, oli se sitten voita tai margariinia. Liika rasva allottaa
minua, oli se sitten kasveista tai elukoista.

Olen aikani kasvatuksen tulos. Vanhoista tavoista ja ajatusmalleista on oikeasti vaikeaa paasta eroon.
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Olen pikku hiljaa herddmassa siihen, etta hiilihydraatit ovat _luultavasti_ vaikuttavin syy pulskistumiseeni.
Se on ehka totta, silla sydn ihan oikeasti hyvalla halulla vaharasvaista ruokaa, kun minut on siihen opetettu.
Hiilareita menikin sitten melko reippaasti ja olen perso makealle. Aloitin vastikaan vahentaa hiilareita
syomisestéani ja katson muuttuuko mikéén kuukaudessa. Jos ei, niin palaan entiseen. En silti rupea heti
juomaan punaista maitoa ja tunkemaan voita & kermaa joka paikkaan, koska se yksinkertaisesti tuntuu
minusta vastenmieliselté jo ajatuksenakin.

perjantai, syyskuu 28, 2007 3:24:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Oli mukava saada Anonyymilta raportti Pekka Puskan valistuskampanjan tiimoilta. Rasva herattaa
voimakkaita tunteita. Joitakin rasva all6ttaa, joitakin se rauhoittaa, joitakin se lihottaa, joidenkin terveytta se
hoitaa, saattaa se myos terveysongelmia aiheuttaa. Nain erilaisia me olemme.

Pidan edelleen kiinni siita, ettd Pohjois-Karjala projektin tarkein anti oli hedelmien, vihannesten ja marjojen
lisdantynyt kayttd, tomerampi liikunta ja tupakoimattomuus.

Onnea ja menestysta hiilihydraattitietoisen ruokailusi toteuttamisessa! Ei punaista maitoa, voita ja kermaa
ole pakko nauttia.

lauantai, syyskuu 29, 2007 12:38:00 AM
Jorma-Einari sanoi...

Mita hyvaa kasviksissa muka on?

lauantai, syyskuu 29, 2007 8:04:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

jorma-einari voi aloittaa kasvisten ihmeelliseen maailmaan tutustumisen esimerkiksi Kotimaiset Kasvikset
ry:n sivuilta: http://www.kotimaisetkasvikset.fi/

lauantai, syyskuu 29, 2007 8:22:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Kasvisten terveellisyys on pelkkaa ladketieteellistd holynpdlyd. Samat ihmiset jotka neuvovat meité
syomaan kasviksia, neuvovat valttdmaan lihaa ja eldinrasvaa, seka sydmaan statiineja, diabetesladkkeita,

verenpaineldakkeitd ja masennusladkkeita.

maanantai, lokakuu 01, 2007 7:41:00 PM

Kuka piilotti voirasian?

X

Juttelin asken puhelimessa eraan virkedn vanhuksen kanssa voista, punaisesta
maidosta ja kermaperunoista. Han on 85-vuotias ja pahoittelee sitd kun lapset eivat
koulussa saa kuin rasvatonta ja/tai kevytmaitoa, margariinia leivan paalle ja koskaan heille
ei tarjota kermaperunoita.

Han kay tervehtimassa iakkaita ystaviaan vanhainkodissa ja siella on sama meno
paalld, vain sita kevytta joka aterialla. Vanhainkodin asukit valittavat, ettd ruoka on
mautonta ja nalan tyydyttamiseksi annoskoot tulevat helposti liilan suuriksi. Kevytta pitaa
sydda enemman, jotta nalka Iahtisi, virkea rouva valistaa. Ennen sy6étiin rasvaisempaa
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ruokaa ja harvemmin. Nyt tuntuu siltd kuin koko ajan pitaisi jotakin napostella.

Puhelinlankoja pitkin tullut ystavani on oikeassa. Tama rasvattomuus ja
tdysrasvaisten maitotuotteiden syrjinta on suuri epakohta. Han pyysi meita pitamaan
enemman aanta asiasta ja vaatimaan sitd, etté kunnioitettaisiin enemman sita maistuvaa
ruokaa ja taysrasvaisia tuotteita. Lupasin ottaa asian puheeksi tdssa blogissani. Tama
virkea vanhus oli hammastyttavan ahkerasti lukenut vaatimatonta blogiani. Naen
laskuristani, etta jotkut viipyvat blogisivuillani 3-5 tuntia yhteen menoon. Olin kuvitellut,
ettd nettiselaimen ikkuna on vain jaanyt vahingossa auki, mutta tassa olisi ainakin yksi
henkil6 joka todellisuudessa lukee noita sivujani tuntikaupalla. Neuvon hanta myos
lukemaan Hiilaritietoiset sivuja. Tassa esimerkiksi oiva lukuvinkki: Ravitsemus osana
ikadntyneen hyvaa hoitoa (Merja Suominen ja Susanna Kivistd, Vanhustydn keskusliitto)

Puhelun lopuksi saan yllattavan kysymyksen: Kuka otti pois voirasian lapsilta ja
vanhuksilta?

Jatan tuon kysymyksen ilmaan leijumaan, muutaman lisdakysymyksen kera: Onko
meilla varaa kansanterveydellisesti sy6da kaikenlaisia terveysongelmia aiheuttavia
kevyttuotteita ja margariinia? Eiké pikemminkin pitdisi pyrkia sydmaan voilla valmistettua
maistuvaa ruokaa harvemmin ja pienempia annoksia kuin energiakdyhaa kevytta sapuskaa
usein ja suurina annoksina?

Kirsi Myllyniemi sanoi...

Christer, ikdihmiset tarvitsevat rasvaa, jo ihan aivojen toiminnan tdhden. TA&ma on aivan selvaa.

limeisesti Amerikasta on levinnyt Suomeenkin ajatus, etta rasvaa pitaa valttaa. Tata ajatusta ei kuitenkaan
esimerkiksi valtimoterveydesta ja muustakin verisuoniterveydesta huolta kantava Sydanliitto ole missaan
vaiheessa ajanut. Rasvattoman ruoan terveysvaikutukset ovat negatiivisia sikali kuin tiedan. Jokaisen
elimisto tarvitsee rasvaa. Ei luulisi edes sadastésyihin voitavan vesota, jos vanhuksia pidetdan nalassa;
rasvahan on halvinta mahdollista ruokaa.

Tuo nuoruutensa sota-aikaa elanyt ihminen pitaa ikaisilleen ihmisille tyypillisella tavalla voita ja varmaan
sokeriakin terveellisen& lastenruokana, koska energiapitoisesta ravinnosta 40-luvulla oli pula. Nyt
nalkiintyneita lapsia ei nde Suomessa. Viralliset ravitsemussuositukset painottavatkin rasvan maaréan ja
laadun tarkeytta, kuten niin hyvin tiedat.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 2:34:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Kirsi Myllyniemi kommentistasi. Sinun kanssasi on aina mukava kayda ajatustenvaihtoa. Olin
Suomen Sydanliiton tiedotustilaisuudessa maanantaina 24.9.2007 Helsingissa. Olin saada
hyperventilaatiokohtauksen kun tutkija X taas tomerasti puhui rasvattoman ruoan puolesta. Vaikka kavikin
tarkistuskysymykseni jalkeen ilmi, etta rasvattomuus on epaterveellistd, ongelmaksi muodostuu tdméa
tahattomasti ilmaistu mantra: Rasvattomuus on hyve. Kun tata toistetaan aina ja joka paikassa, tama
iskostuu vanhusten ja lasten ruokailusta paattaviin rasvattomuuden filosofiana. Rasvattomuus on mihin
pyritddn. Ravitsemus- ja terveysarvoja yleistaessa kay valitettavan usein nain, etta lian tomera asioiden
yksinkertaistaminen vie terveellisyyden sijasta epaterveellisyyteen.

N&inhan se on kuten Kirsi hyvin sen sanoo, ettd me tarvitsemme rasvoja. Lisaisin, etta tarvitsemme
rasvoja monipuolisista lahteista. Siita se yksi pieni osa terveytta tulee osaksi elamaamme. Tukemaan
vihannesten, juuresten ja hedelmien runsasta kayttoa, tupakoimattomuutta seka riittavaa liikuntaa.

Ravitsemus herattaa niin herkasti voimakkaitakin tunteita. Onneksi ymmarrettiin antaa Juoksija-lehden

toimituksen perhekuntineen edelleen nauttia voista ja tdysmaidosta. Siihen olemme tottuneet ja siitéa
terveyttd ammentamaan.
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Kuka mahtoi Suomessa piilottaa sen voirasian? Oliko se viisasta?

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 2:50:00 PM
Seija sanoi...

Jooo Christer on oikeassa. Minakin olen ollut useissa tilaisuuksissa mukana missa terveysvalistaja
nimenomaan korostaa tuota ruokavalion rasvattomuutta. Oulussa yhdessékin tilaisuudessa pidettiin
parempana, etta voileivan paalle pistetddn margariinin sijaan kurkunviipaleita tai pelkka ylahuuli. Koko ajan
varoitetaan noista piilorasvoista. Voisitko Christer kertoa missa tuotteissa on noita piilorasvoja ja onko
todellakin syyta valttaa piilorasvoja jos nakyvan rasvan jattaa pois? Kiitos sivuistasi! Niitd lukee mielellaan
useita tunteja niin nuori kuin vanha. Toinen hyva sivu on tuo Kirsi Myllyniemen sivu. Teista tulisi mahtava
parivaljakko ravintovalistuksen vaikealla alalla.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 3:00:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Seija ilahduttaa minua kehumalla Kirsi Myllyniemeéa. Olen tasmaélleen samaa mieltd! Parinmuodostusta en
vankkoja kristillisia perusarvoja mm. avioelamassa vaalivana, uskalla luvata. Meilla on Kirsin kanssa
kuitenkin niin paljon samansuuntaisia ajatuksia ja pirtedsti eriavidkin mielipiteita, etta pidetaan mielessa tuo
yhdessa esiintyminen.

Joudun nyt lAhtem&én asioille, mutta palattuani pohdin tuota piilorasvakysymysta.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 3:07:00 PM
Anja sanoi...

Pyydan kaikkia lukemaan tuon oppaan "Ravitsemus osana ikdantyneen hyvaa hoitoa." Se on naseva
esitys siité, miten vanhusten ravitsemustilannetta voi korjata. Tekijat ovat vanhustydn ammattilaisia. Opas on
lyhyt, eikd maksa paljon. Lukemisen jalkeen on huomattavasti visaampi.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 6:29:00 PM
Kirsi Myllyniemi sanoi...

Christer, kiitos kohteliaisuuksista ja Seijalle myos kiitos kehuista.

Olen kovin hammastynyt tuosta rasvattomuuden mantrasta ja sen yleisyydesta. Sen tiedéan, ettei se ole
Sydanliiton linja. Jenkkildssa tuo linjaus on ollut ja on osin nékdjaan edelleenkin voimassa, mutta mutta...

Tuo Christerin viittaus eri mielipiteisiin tietenkin koskee sita rasiaa, mika siihen péytaan pistetaan. Ja se
sydanliiton mantrahan liittyy tahan: rasvan maara ja laatu.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 8:13:00 PM

Seija sanoi...

Kiitos Christer piilorasvaa koskevasta kirjoituksestasi. Me saimme koko perheessa paljon mietittavaa.
Olen pitényt Kirsin kirjoituksista mm. Sydén-lehdessa.

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 8:33:00 PM
Jari sanoi...

Huolestuttavaa on myds se, etta lapsille ei anneta rasvaista ruokaa paivékodissa. Sen sijaan esimerkiksi
muroja sokerilla ja vaaleaa leipaa on kylla tarjolla. Kaupunki on paattanyt, ettéd vaharasvainen ruoka on
terveellista. Olisikohan lainkaan realistista saada parannusta tahan tilanteeseen?

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 10:44:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Jari, minulla on vield raportti tekematta Sydéanliiton tiedotustilaisuudesta alkuviikosta Helsingisséa. Kun saat
sen luettavaksi et ole uskoa silmiasi. Suomessa puuhataan poliitikkojohtoista terveysohjelmaa jossa
puututaan varhaisella interventiolla jopa syntyméttdmaan lapseen. Minun on vaikea kuvitella, ettd mitdan
kauheampaa voi olla kuin mité on suunnitteilla: Kun lapsi vierotetaan didinmaidosta, parasta sylivauvalle on
rasvaton maito. Nain valtetdan pahan, kovan rasvan kertymista kasvavan lapsen verisuoniin.
Syntymattdman lapsen painolastina on kuulemma alkuvaiheessa oleva ateroskleroosi. Pysy linjoilla, kohta
tulee hurjaa tekstia!

keskiviikko, syyskuu 26, 2007 10:54:00 PM
peeAR - mies sanoi...

Kirjoitustasi enempéé kommentoimatta viittaan omaan blogiini http://bluffia.blogspot.com/2007/09/arvot-
on-kunnossa-sano-david-hume-mit.html

eli samalla asialla : voita poytaan.
lauantai, syyskuu 29, 2007 9:01:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...
Mielenkiintoista lukea tarinasi peedr - mies. Voi-intoilijoita on paljon liikkeella talla hetkella!

lauantai, syyskuu 29, 2007 9:12:00 AM

Alakarppaaminen herattaa tunteita

e 3

Ravitsemus herattaa tunteita. Minua on pyydetty lukemaan Pohdiskelevan Liftarin
blogikirjoitusta Alakarppaaminen ja ekologia
(http://pohdiskeleva.liftari.org/2007/09/22/alakarppaaminen-ja-ekologia/ ) ja lausua siita
ajatuksia. Ensin ajattelin, ettd onko minun todella pakko tuohon jotakin sanoa, voinhan
mina olla valittdmattd muiden kirjoituksista, mika pakko minun on tunkea lusikkani joka
soppaan.

Lukekaa tuo kirjoitus ajatuksella. Pidin kirjoitusta periaatteessa ihan hyvana. Tassa
ajatuksiani aiheesta alakarppaaminen ja ekologia.

« Selvyyden vuoksi sanottakoon, etta mina en itserok&ianalakarppaajaPidan itseani
l&hinnahiilihydraattitietoisen(kirjailija Varpu Tavinkehittdma termi) ruokavalion
noudattajana ja puolestapuhujana. Syon urheilggrgnman hiilihydraatteja mita yleensa
alakarppaajilla on tapana hyvaksya.

« En koe ekologista syyllisyytta siita, etta syoniutisszaa luonnonvaraa nimeltaan eladimen
liha, vaikka pohdiskeleva liftari jotenkin siiheauntaan ajatuksia suuntaakin ja haluasi
minun syovan enemman kasviksia ja viljatuotteitag&ismia minun on ollut vaikea
ymmartaa ja olen suositellut ravintoluennoillarheitijoille, etté lihaa kannattaa syoda.
Turha tehda elama tarpeettoman hankalaksi. Lagkettietama minun synteihini taméa
lihansyontiin kannustaminen.

* "Yhta lihakiloa varten pitda nimittain kasvattaalkegnen maéra viljaa, mikd on omanlaisensa
ympéristorasite. Nain sanotaan Liftarin blogissa. Hurmoshenkisygtiduossa lauseessa, enka
allekirjoita tuota ajatusta. Haluaisin kuitenkindmuioida yhden tarkeén seikan. Tama viljan
syottaminen karjankasvatuksessa onkin suuri onge{imma karjaa kasvatetaan viljalla ei
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saada yhta terveellista lihaa kuin jos karja vagpaassi laiduntaa ja sydda luonnonheinaa.
Karjan tehokasvatuksessa ja varsinkin Suomen olemga karjan vapaa laiduntaminen on
ongelmallista ja kannattamatonta liiketoimintaa.ngiéki ei pida vakirehusta ja tuottaa
karjankasvatuksessa. Jos saisin valita, sdisin aliidichman paljon metséan riistaa, vapaasti
laiduntaneen karjan lihaa, mahdollisimman useia&g sitten luomulihaa. Taloudelliset
resurssini eivat oikein riitéa nain yleelliseen radiun, joudun siis usein turvautumaan
tarjouslihaan lahimarketissa. En koe rasittavanirkaan kauheasti ymparistoa syomalla
lihaa. Eik& alakarppaajakaan pelkastaan lihaalsigé.nautitaan runsaiden kasvisannosten
kera. Ymmarran alakarppaajien suuttumuksen kuresign heitd ympariston rasittamisesta
lihansyonnin takia. Tolkutonta syyllistamista samoima. Ja liha on kaiken lisaksi
terveellista - kohtuullisia m&aria nautittuna.

+ "Mité tapahtuisi, jos kaikki kiinalaiset innostuisit (ja heilla olisi siihen varaa) pitamaan itsebaikkina
raavaalla lihadieetilla? Rai rai. Jotenkin tamanmmainehysterian keskella muistelen kaiholla Bitv York

Timesin taysjarkista artikkelia, jossa annettiirveysruokaohjeita tyyliin 'Sy6 ruokaa. Al4 liikaa.
Enimmékseen kasviksia'. Tuollaisia vinkkeja nouatatilla paranisi terveyden lisdksi maailma. Ihareadti."

Tama on sitd pahemman luokan vegaaniterrorismidistdtaan lihansyontimme
terveysarvoihin, kiinalaisiin ja voivotellaan skén niilla koyhilla vinosiimaressukoilla ei
ole varaa meidan lihankulutuslukuihin. Ei kuulkaaig|a sellaista lihansyonnin halua taida
ollakaan. Kiinalainen ruokaperinne rakentuu rijsitkasvisten varaan. Toivottavasti pitavat
nappinsa erossa lansimaisesta ruokakulttuuristasiiriaiseen ruokavalioon liittyy
bisneskuvioita, joita ei todellakaan toivoisi kilasten riesaksi. En mind osaa nahda tata
asetelmana liha (rikkaat) - vilja (kdyhat). Osdattée?

Voitte kommentoida tata asetelmaa alakarppaaminen ja ekologia. Olisi mukava kuulla
teidan alykkaita ajatuksianne asiasta.

Jari sanoi...

Proteiiniahan tarvitaan tietty maara, noin 1-2 grammaa paivassa per rasvaton painokilo. Alakarppaaja ei
tarvitse proteiinia yhtdan enempaa. Enemman saattaa olla haitaksikin. Proteiinia saa seka eldinkunnasta etta
kasvikunnasta. Lihaahan ei ole kenenkaan pakko syéda, mutta terveellinen vaihtoehto se on.

sunnuntai, syyskuu 23, 2007 12:51:00 AM
Pekka sanoi...

Aloitin hiilihydraattikdyh&an dieetin viikko sitten. Pois jai pullat, leipd, peruna. Kaytan ravintona maitoa,
kalaa, lihaa, hedelmi&, pahkingita.

Tulokset viikossa:

Paino laski 82 kg:sta 80:een.

Veren glukoosi normalisoitui alle kuuteen. Oli ennen dieettia 7.5 (viimeksi).

Verenpaine on normalisoitunut. Alapaine alle 80 ilman laaketta.

On varmaan niin, etta eri henkiltille sopii eri dieetti. Lenkkeilyn osalta pidéan vélivuotta, joten
hiilihydraattien tarve on entista vahaisempi.

Hedelmien kaytto riittdéd makean nalkaan.

sunnuntai, syyskuu 23, 2007 12:30:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

"Lenkkeilyn osalta pidan valivuotta, joten hiilihydraattien tarve on entista vahaisempi.”

Lenkkeily ei mitenk&an lisaa hiilihydraattien tarvetta.

sunnuntai, syyskuu 23, 2007 7:47:00 PM
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Anonyymi sanoi...

Ihmisen on sydtava siten, etté pysyy terveena tai sairauksia mahdollisuuksien mukaan hoidetaan myos
ruokavaliolla. Me olemme yksil6itd, kaikille ei sovi valttdmattd sama ruokavalio. Ja eri elamantilanteissa ja eri
ikékausina voi olla erilaiset tarpeet. Inminen on liha- etta kasvinsyojaelain.

sunnuntai, syyskuu 23, 2007 8:10:00 PM
jorma-einari sanoi...

Ihminen on lihansyéja joka pystyy hadantullen sydmaan kasviksia.

sunnuntai, syyskuu 23, 2007 10:06:00 PM
Anonyymi sanoi...

Viherpiiperdille ei ole tainnut valjeta, ettd maailman nalkdongelmalla ei ole mitdan tekemisté ruoan
vahyyden kanssa (ei edes sen kanssa, etta ruokaa olisi tietyilla alueilla liian vahan), vaan kyse on puhtaasti

politikasta.

Nalanhatamaista erittain usein viedaan riisia ym lansimaihin samalla, kun kdyhat ko. maan kansalaiset
kuolevat ndlkaan. Kannattaa lukea kirja "Kymmenen myyttia maailman nalasta".

Minusta on huomattavasti ekologisempaa sydda suomalaisessa metsassa juossutta peuraa kuin
ulkomailta lentorahtina tuotua soijaa tai mung- papuja tai mita ne vegaanit nyt syovatkaan.

*P*
maanantai, syyskuu 24, 2007 9:37:00 AM
Varpu sanoi...

http://www.hiilaritietoiset.net/lihansyominen.htm

Tuota liturgiaa on kuultu "vegaanien propagandatoimistosta” jo kyllastymiseen asti...
maanantai, syyskuu 24, 2007 1:09:00 PM
Koistinen sanoi...

Lihantuotanto kuluttaa noin 10 kertaa enemman energiaa kuin kasvien. Se on fakta.

Tarvitseeko sitd enempaa perustella miksi lihansyonti El ole misséaéan nimessa ekologista?

Kuitenkin 99% ihmisista vetda nautasikaa ja vain harvat elavat riistalla. Eika sita nailla potkanmassaily
maarilla riittaisikaan kaikille, silloin iskisi massasukupuutto riistan kohdalle. Sekaan ei olisi kauhean
ekologista.

Ja ikava kylla kiinalaiset ovat jo ottaneet mallia meista. Sielld lihan sydnnista on tullut suosittua ja
statussymboli, aivan niin kuin meillakin muutama vuosikymmen sitten. Suomessahan lihaa syétiin vield 50-
luvulla vajaa 10 kg per nuppi.

Varpu: Tuon sivuston véitteet ovat kylla niin tuulesta temmattua hépin&é etta huhhuh. Ja mitd ihmeen
tekemistd henkisyydella tai kayttaytymisella on ekologisuuden kanssa? Ja tuo kayttaytymishopina on kylla
ihan ihmeellistd molemmin puolin.

Tehomaatalous tuhoaa planeetta ihan helvetinmoista vauhtia. Siitd vaan uimaan Itdmereen heindkuussa.
Ja syyna tédhan on se, ettd ihmiset haluavat lihaa, jonka tuotantoon vaaditaan alyttémasti kasvintuotantoa.

-Terkuin paasaantdisesti kasviksilla elava ja joskus lahikalaa suuhunsa pistava
maanantai, syyskuu 24, 2007 6:50:00 PM

Jari sanoi...
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Koistinen tuntuu kayttavan yhden tekijan mallia ratkaisemaan monitekijaista asiaa.

Ruoan eettisyyden pohtiminen on hieno juttu, mutta jos siihen sekoitetaan hurmoksessa terveellisyys tai
ekologisuus, mennaén usein metsaan.

tiistai, syyskuu 25, 2007 9:48:00 AM

Jarki palaa mukaan kuvioihin koululaisten valipaloi ssa

Xk

Tassa esimerkki oivasta hankkeesta jolla parannetaan koululaisten ravitsemusta. Jarki
on hitaasti mutta varmasti palaamassa koululaisten ateriointiin. Maksulliset karkki- ja
limsa-automaatit vaihdetaan maksullisiin valipala-automaatteihin, joissa toivon mukaan on
tarjolla vain terveellisia vaihtoehtoja. Mikaan ei kuitenkaan edistaisi koululaisten
ravitsemusta ja vahentaisi eriarvoisuutta paremmin kuin velvoite tarjota kaikissa Suomen
kouluissa ilmainen maittava lounas ja terveellisia valipaloja niin, etta aterioiden vali ei
milloinkaan olisi pitempi kuin kolme tuntia. Talla tavalla taattaisiin sopiva ateriarytmitys,
annettaisiin koululaisille hyva malli ruokailun toteuttamisesta ja koululaiset jaksaisivat
koulun jalkeen lahtea reippailemaan urheilukentille, puistoihin ja kotipihalle. Sen jalkeen
maistuisi kunnon kotiruoka ja laksyjen luku sujuisi paremmin kun aivot ovat saaneet
rittdvasti happea. Hanke voidaan pilata jatkossa voimakkaalla kaupallisuudella,
rasvahysterian lietsomisella ja liiallisella terveysvouhotuksella. Tama kerrassaan
erinomainen hanke kuvataan lyhyesti tassa alla.

Suomen itsenaisyyden juhlarahasto, eli Sitra, on mukana rahoittamassa hanketta
jossa selvitetdan koululaisten ravitsemusta. Jarkipalaa-hankkeessa kiinnitettiin aluksi
huomio koululaisten valipaloihin. Kokeilut terveellisistd valipala-automaateista saivat
kokeilukouluissa hyvan vastaanoton. Mukana olevat yritykset ja jarjestdt ovat koonneet
tiedot hyvista valipaloista www.hyvavalipala.fi-sivustoksi internetiin. Mukana hankkeessa
ovat Kansanterveyslaitos, Kuopion yliopisto, Oulun yliopiston hammaslaaketieteen laitos,
Turun yliopiston funktionaalisten elintarvikkeiden kehittdmiskeskus, Suomen Sydanliitto ry,
Leipatiedotus ry, Helsingin Ammattikorkeakoulu Stadia seka Jarkipalaa-pilottiyrityksina
Valio Oy, Raisio Oyj, HK Ruokatalo Oy, Vaasan & Vaasan Oy ja Sodexho Oy.

Uutta tapaa maksulliseen valipalatarjontaan automaateilla kokeiltiin kevaalla 2007
Sipoon ja Herttoniemen koulujen ylaasteilla, joissa on yhteensa noin 900 oppilasta. Turun
yliopisto selvitti kyselytutkimuksin koulun oppilaiden ruokailu- ja valipalatottumuksia ja
automaatin vaikutusta niihin. Valipala-automaattia kokeili yli puolet koululaisista. Sipoossa
47 % ja Herttoniemessa 61 % piti automaattia melko hyvana tai erittdin hyvana valipalan
hankintatapana. Karkkiautomaatin korvaaminen valipala-automaatilla vahensi makeisten
syontia. Tavallisin valipala yldasteikaiselle on, ettd han koulun jalkeen “ottaa kaapista, mita
mieli tekee”.

Automaatin suosituimpia tuotteita ovat maitokaakaojuoma, tuoremehut, valipalakeksi
ja erilaiset voileivat. Kolikkomaksamista pidettiin korttimaksua parempana.
Tuotevalikoimaa edelleen kehittamalla ja mm. hedelmia lisaamalla voisi kaytto olla
suurempaakin.
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— Kokeilu antoi meille hyvan pohjan kehittda automaatista kaupallinen versio,
toimitusjohtaja Leena Maki, laitetta edustavasta Abra Nordic Vending Oy:sta kertoo.

— Kasvatus on kumppanuutta, jossa lapsen kanssa ovat koti, koulu,
kouluterveydenhuolto ja ruokapalveluhenkilostd. Kehittémista on kouluruokailun oikea-
aikaisuudessa. Aikaisin aamupaivalla tarjottava lounas olisi parempi jakaa kahteen osaan,
valipalaan ja lounaaseen. Sydmiselle ja virkistymiselle pitda antaa nykyistéa enemman aikaa
ja mahdollisuuksia, sanoo kouluruokailun kehittamisesta vastaava ylitarkastaja Marjaana
Manninen Opetushallituksesta.

Kouluissa maksuttoman valipalan tarjoamisen esteena ovat pienet maararahat.
Alle euron raaka-ainekustannuksella on vaikea loihtia sekd maistuvaa lounasta ettd hyvaa
valipalaa. Pienikin lisdys maararahoihin voi parantaa lasten hyvinvointia merkittavasti.

Terveellinen, helposti koulussa saatavissa oleva valipala on valitunnilla kaupasta
ostettavaa tai karkkiautomaatista hankittavaa pikamakeaa parempi ja usein myos
edullisempi vaihtoehto. Ruokapalveluhenkilékunta voi tarjota valipalan koulussa.
Resursseja saastava automaatti on yksi vaihtoehtoinen ratkaisu.

Pienten lasten vanhemmat ja hoitajat huolehtivat varsin hyvin lasten ruokailusta ja
valipaloista. Isommat koululaiset sen sijaan sydvat iltapdivisin, mita kaapista I0ytavat.
Vanhempien vastuulla on, etta kaapissa on hyvaa ja terveellista syotavaa nalkaiselle
koululaiselle.

— Kiinnita ostaessasi huomiota elintarvikkeen rasvan laatuun seka sokerin ja suolan
maaraan. Huolehdi kuidun lahteista ja pida kasviksia, hedelmid, marjoja ja
taysjyvaviljatuotteita aina tarjolla valipalaksi. Huomaa, etta olet itse ruokatottumuksinesi
lapselle esimerkki, kehittdmispaallikkd Marjaana Lahti-Koski Sydanliitosta neuvoo
vanhempia.

Kansanterveyslaitoksella on ensimmaista kertaa laajasti selvitetty suomalaisten
nuorten ja Kuopion yliopistossa suomalaisten lasten terveydentilaa. Nyt tutkitaan keinoja,
joilla lasten ja nuorten terveyteen voidaan vaikuttaa esimerkiksi ravinnon keinoin.

— Tavoitteemme on, ettd vuoden kuluttua meilla on lisaa aineksia, jolla kuvaa Suomesta
terveellisen ravinnon malli-maana vahvistetaan, Sitran Elintarvike- ja ravitsemusohjelman
ERAN ohjelmajohtaja Anu Harkki sanoo.

Lahde: Deskin uutistiedote, 18.9.2007

Hikinen mies tuoksuu ihanalta

X Xk

Amerikkalaiset koehenkilot (perati 400 kpl) ovat haistelleet hikisia miehia. Joidenkin

mielesta hikinen mies haisee pahalle, ummehtuneelle virtsalle. Joidenkin toisten mielesta
hikikarpaloiden my6ta mies paastaa ilmoille leijumaan suloisen vaniljan tuoksun. Vieldpa

joidenkin mielesta miehen hikiset kainalot eivat haise miltaan.
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Mista moinen ero tuoksuelamyksissa? Vastaus |6ytyy mistéapa muualta kuin
perintotekijoistamme. IThmisen kyky haistella androstenonia, joka on miehisen
sukupuolihormonin (testosteronin) hajoamistuote, vaihtelee sen mukaan millaiset geenit
ihminen on saanut.

Nama sukupuolesta viestittavat tuoksut ovat tarkeitd eldinmaailmassa. Ne ohjaavat
eldaimia oikean kumppanin luokse. Tutkijat tulevat jatkossa paneutumaan siihen milla
tavalla hikinen mies houkuttelee esiin ihmisen sosiaalisuuden ja seksuaalisuuden.

Nain hikinen juttu loytyy Nature -tiedelehdesta. Silmat py6reind hammastyksesta
luin tasta yhteenvedon eraalta ruotsalaiselta tiedetoimittajalta.

Isomaltuloosi

Xk

Ravintoasiantuntija Olli Ilander esittelee uusimmassa Juoksija-lehdessa urheilijan
hiilihydraattildhteita. Jutussa on kerrottu mika - mista - miksi -tyyliin glukoosista,
fruktoosista, tarkkelyksestd, sakkaroosista, maltodekstriinista ja sitten varsinaisesta
kummajaisesta: isomaltuloosista. En ole ikind kuullutkaan! Nain mina joudun myoéntamaan
taydellisen hélmoyteni ndissa ravintoasioissa.

Mika se on? Isomaltuloosin rakenne muistuttaa sakkaroosia, eli tavallista sokeria.

Mista sita saadaan? Ei ainakaan luonnosta. Se on teollisesti valmistettu sokeri, joka
vasta hiljattain on tullut elintarvike- ja urheiluravinneteollisuuden kaytt6on. Euroopan
Parlamentti ja Komissio ovat kasitelleet tata uuselintarviketta ja sita saa nyt ihan
luvallisesti nauttia. Eradssa Ollin mainitsemassa urheilujuomassa sita jo kaytetaan.

Miksi isomaltuloosia pitaisi nauttia? Hyva kysymys. Isomaltuloosin pilkkominen
ohutsuolessa kestaa pitempaan kuin esimerkiksi sakkaroosin. Talla tavalla imeytyminen
myds hidastuu ja glykemiaindeksi (verensokeria nostava vaikutus) jaa matalaksi. Tama
hidas imeytyminen ei ole pelkastaan hyva asia, silla siitd saattaisi aiheutua vatsavaivoja
(niin kuin on asianlaita fruktoosin kanssa). Ollin kokemukset eivat puolla tata
vatsavaivojen lisaantymista.

Kayttovinkkeja: Isomaltuloosi antaa lihaksille energiaa aiheuttamatta voimakasta
verensokeritason vaihtelua. Siksi siitd saattaa olla hyétya urheilusuoritukseen
valmistautumisessa. Isomaltuloosi on myos ystavallisempaa hampaille kuin muut sokerit.

Onko teilla kdayttokokemuksia?

Lahde: Olli Ilander. Hiilihydraattien mika - mista - miksi? Juoksija-lehti 37 (7): 26-29,
2007
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Oletko riippuvainen suklaasta?

X

Mikali olet riippuvainen suklaasta, et ole yksin. Professori Peter Rogers Englannista
on erikoistunut psykologian biologiseen puoleen. Han on vuosikaudet tutkinut sitd mika
panee ihmiset sydmaan suklaata niin paljon.

Ilmeisesti kyseessa ei ole mikdan erityinen suklaan ainesosa, joka synnyttaa
riippuvuuden, vaan yleinen asenteemme suklaaseen synnyttaa taman tarpeen pistaa
suklaata suuhun ja tuntea siité mielihyvaa.

Professori Rogers teki aika julman kokeen. Han antoi koehenkildille mauttomia
kapseleita nautittavaksi. Kapselit sisalsivat joko kaakaopulveria tai pelkkaa tarkkelysta.
Nautittuaan naita kapseleita koehenkil6t saivat luokitella olotilansa, oliko heilla
tuntemuksia suklaan synnyttamasta mielihyvasta? Tulokset olivat aika odotettuja.
Kaakaota saaneet puhuivat aavistuksen verran pirteammasta olotilasta, mutta mitaan
riippuvuutta kapseleihin ei missaan tapauksessa syntynyt.

Suklaan sisdltamat flavonoidit ja muut ainesosat I6ytyvat monista muistakin ruoka-
aineista. Kuitenkaan muiden ruoka-aineiden nauttiminen ei synnyta suklaaseen verrattavaa
mielihyvan tunnetta. Professori Rogers etsii psykologille tyypilliseen tapaan selitysmallia
suklaanhimoomme kielletyn ruoka-aineen synnyttdmasta houkutuksesta. Me taistelemme
suklaariippuvuutta vastaan, mutta luovutamme taistelun siksi kun alitajuntamme viestittaa,
ettd suklaa on terveellistd. Kun kova suklaanhimo iskee, se johtuu siitd, etta olemme liian
kauan tukahduttaneet taman suklaansyonnin kaipuumme.

Mita professori Rogers antaa ohjeeksi suklaasta eroon pyrkivalle? Han neuvoo ihmisia
ajattelemaan ja sydmaan mehukkaita hedelmia aina kun tekee mieli suklaata. Tyly ukko!

Oletko sina riippuvainen suklaasta?

Lahde: BBC Science News, 13.9.2007

Anonyymi sanoi...

Kun suklaan antaa hitaasti sulaa kielen ja kitalaen valissa mina olen lahes taivaassa! Suklaa on paheeni,
mind& tiedan sen. Lahes vastustamaton herkku.

Mokkihoperd

sunnuntai, syyskuu 16, 2007 1:55:00 PM

Eroon makeasta!

Xk

Eraalla luennolla minulta kysyttiin onko minulla mitéan hyvaa konstia milla paasee
eroon makeanhimosta. Kysyjalla oli sellainen (ilmeisen oikea) kasitys siita, ettd han on
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aikanaan lihonut syétyaan paljon makeaa ja nautittuaan runsaasti rasvaisia ruokia. Nyt
han tappelee liikakilojensa kanssa ja huomaa téman tasta sortuvansa makeisiin jalkiruokiin
ja irtokarkkeihin.

Taman aiheen kimppuun kun ryhtyy, tuntuu aivan siltd kuin sohaisisi
muurahaispesaan. Makea ja rasva tuo sellaisia tunnelatauksia tdhan keskusteluun, etta
oksat pois! Koettakaa lukea tama sepustukseni kiihtymatta liiaksi. Asia on itse asiassa
hyvin helposti hoidettavissa kuntoon.

Vaitan, etta perimmainen syy siihen miksi ihminen lihoo on liikkumattomuus. Jos viela
paivittain nautitaan hyvin makeita ja rasvaisia ruokia on vaara pulskistua ilmeinen.
Erityisesti tama yhdistelma makea + rasva on turmiollinen. Rasvoja tarvitsemme
voidaksemme hyvin, siksi paapaino pullukan laihtumisoperaatiossa on makeanhimon
taltuttaminen ja lisddntynyt lilkkunta. Tama yhdessa pienempien ruoka-annosten kanssa luo
edellytykset menestykselliselle painonhallinalle.

Kun ihminen katkaisee makeanhimonsa, silloin kaikki keinot ovat sallittuja. Luettelen
tdssa muutamia keinoja milla voi kaytanndssa katkaista makeanhimonsa. Ehka jotkut
meista tarvitsevat koko keinovalikoiman kayttoéonsa, joillekin saattaa riittaa nakkileivan
rouskuttelu.

Kun tekee mieli makeaa (irtokarkkeja, sokeroituja valipaloja), tee silloin ndin:

« popsi porkkanoita. Makeanhimon iskiessa voi olla kyse siitd, ett@gin serotoniinitasot
ovat matalalla ja tekee sen takia mieli kokea makeakanaan tuomaa mielihyvaa.
Odotellessasi pahimman kohtauksen menemista @hjaékaapista esiin muutama
porkkana ja sy niita antaumuksella. Kuvittele farapalojen sijasta sydoneesi makeita
irtokarkkeja, tunnet miten mielihyvan tunteet higi elimistodsi ja serotoniinitasot
tasoittuvat. Makeanhimon kohtaus menee ohi, etk#rsat makeisiin.

« maista makeita hedelmia Kun makeanhimo iskee silloin voi olla hyva vakia pienempi
paha ja se voi olla jokin makea hedelma. Kun makeleee mieli, pida silloin kotona
viinirypaleitd, banaaneja, paaryndita, ananaséekaita, rusinoita, papayaa jne. Sy6 naita
makeita hedelmia niiden mausta antaumuksella eauttinna makeiden hedelmien
virvoittaa mieltasi ja salli tallainen herkuttelokio. Irtokarkeissa on pelkk&é sokeria ja
variaineita, viinirypaleissa on sentaan vitamiineja

« rouskuttele nakkileipdé. Monella on tapana television aaresséa syoda naakaiipaloja.
Tama on tapa josta on hyvin vaikea paéasta erodniditessasi eroon tastd huonosta
tavasta, varaa sinne telkkarin lahettyville nakgégaketti. Kun antaumuksella syot
taysjyvaviljasta valmistettua nakkileipda suussaitiyva sylki pilkkoo hiilihydraatit
glukoosiksi ja nakkileipda maistuu makealta. Nakk#hssa on lisaksi runsaasti kuituja,
jotka auttavat pitdma&éan vatsan hyvassa kunnogstkjenusten mukaan myoés pitavat nalan
loitolla.

« sy6 tummaa suklaata Jos minun olisi pakko makeisia sinulle makeantwmsuositella
niin toivoisin sinun sydvan muutaman palan oikeimmaa suklaata. Mitd tummempaa sita
parempaa. Ne kaikkein tummimmat suklaat ovat ait@ka ja riittdd ihan muutama pala.
Suklaassa on antioksidantteja ja tieteellises$dllisuudessa térmaa tuhka tihedan suklaan
terveellisiin ominaisuuksiin. En usko suklaateailiden pystyneen ostamaan kaikkia
suklaata tutkivia tiedemiehia puolelleen vaan iamosti tumma suklaa on terveellista.
Loytyy mm. todisteita siitd, ettéa suklaan sisalt&nggtofaani vaikuttaisi serotoniinitasoihin
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aivoissamme. Serotoniini oli se mielihyvahormonahtuullisesti nautittuna suklaa voi
pelastaa.

+ kokeile kromipillereitéd . Jos ei mik&d&n muu tunnu auttavan, niin mene kkiiedai
terveyskauppaan ja osta ravintolisdnd myytavia kpolereita. Voit kuulua siihen pieneen
ryhmaan ihnmisia joille tama voimakkaasti markkindmote todellakin nayttaisi tehoavan,
eli hillitsevan makeannalkaa. Todennakoisesti asekymevaikutuksesta, mutta iloitse siita
jos pillerit sinua auttavat. Useimmille meista kipiiterit eivat auta sen taivaallista, mutta
kokeile muutaman viikon ajan. Jos eivat toimi,esitunohdat koko homman ja suoritat tuo
kromipilleripurkki k&ddessa sen kuuluisan raivohylgpe...en ikina endé osta naita
pillereita...

Mina olen kaikista kaupallisista kytkoksista vapaa ravintovalmentaja. Tahdon
sellaisena myds pysytelld. Mikali teilla on jokin hyva keino milld pysytte erossa karkeista ja
hyddyttomista makeista valipaloista, lisaan sen ylla olevaan listaan. Autetaan luennoaillani
kaynytta kuuntelijaa tassa asiassa.

Juuso sanoi...

Morientes, Christer!

Listasi siséalsikin jo useita ruokavalion "laatuteknisid" temppuja makeanhimon taltuttamiseen, varmasti
toimivia. Lisdisin muutamia yleispatevia ohjenuoria, usealle itsestdan selvia, mutta kokonaisuudessaan
mielesténi olennaisia tekijoitd makeanhimon selattdmiseen:

Teesit makeanhimon taltuttamiseen:

1. Tarkista, etta syt kulutukseesi nahden riittavasti — liian suuri energiavaje altistaa ns. epaonnistumisille.

2. Sy0 tasaisesti pitkin paivaa, nyrkkisdantona puolet ennen paivan puolivalia.

3. Huolehdi ruokavaliosi laatutekijoista. Tarkoittaen runsaasti kasviksia ja kasvikunnan tuotteita,
hiilarinlahteet kokojyvaisina ja ravintoaineiden keskindiset suhteet ovat kunnossa. Tarkoittaen mm. riittavasti
rasvaa ja protskuja.

4. Salli itsellesi kohtuullistetut mieliteot totaalikieltdytymisen sijaan. Ala lannistu "repsahduksista”, sisallyté
ne mieluummin osaksi ideologiaasi sallittuina, kohtuullisina nautintoina. Mieti mika olisi juuri sinulle mieluisin
tapa ja muoto nauttia makeita makuja jarkevoitetyissd maarissa.

Totaalikieltdytymiselle ja itsensa liian tiukalla pitdmiselle ei siis missdan nimessa sovi nayttaa vihreda
valoa. Kaiken kieltdminen johtaa usein repsahduksiin, joita ei pitéisi edes repsahduksiksi mieltaa.
Tutkimuksissa eniten/useiten repsahtavat useimmiten juuri ne, jotka rajoittavat ruokavaliotansa eniten ja
ajattelevat ruokaa useiten.

Sallivampi linja auttaa useassa tapauksessa kohtuullistamaan myds sokerimaéria ja yllapitaa luontaista
nalantunnetta ja kyllaisyytta.

Lahestyisin siis makeanhimon taltuttamista etenkin kohdan nelja kautta. Ruokavalion laatutekniset seikat
ovat maltilla harjoitettuina avaimia onnistumiseen, mutta ennen kuin tdma "sallittu kohtuus" siséistetaan
ajatustasolla/ravitsemuspsykologian nakoékulmasta, on pysyvien muutoksien tekeminen arkeen hyvin
vaikeaa. Rohkenisin vaittaa, etta tama sallittu rentous on avaintekija painonhallinnassa niin makeanhimon
kuin monen muunkin ongelman osalta.

T. Juuso

perjantai, syyskuu 14, 2007 6:27:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Kiitos Juuso hienoista lisyksistasi vaatimattomaan listaani. Endottoman kannatettavia asioita.

perjantai, syyskuu 14, 2007 6:32:00 PM
JariS sanoi...

Kaikkonen isosta sairaalasta sanois, etté voi lahestya asiaa myds sieltd menttaalipuolelta pain. Nimittain
ne ostoshelvetit houkuttelee ostamaan kaikkea kaljasta karkkeihin jos ei oo psyykannu ihteensa ei-linjalle. Ite
huomasin, etté kaljaa tulee juotua paljon vdhemman kun sitd ei enda osta. Sama vois toimia karkkien ja
sipsien kanssa. Ostoslistan teko ja tiukasti siind pysyminen auttaa moneen himoon. Ei tule juoppoa eika
syoppoa kun sallii ne "herkut" joita toiset kantaa eteen. Ei koske maailmanmestareita ja olympiavoittajia, jota
varten pitdis miettia joitain lisdohjeita.

lauantai, syyskuu 15, 2007 10:03:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

JariS kirjoittaa asiaa! Ostoslistan teko ja siind pysyminen on ehdottoman tarkeda. Kayttamalla
kuulosuojaimia voi ostoksensa lisdksi tehda kuulematta kaupan mainossaastetta. L&dhin kymmenen metrin
sektori kaupan ulosmenokassan kohdalla ei sisalla mitdan ostoskassiin sopivaa.

lauantai, syyskuu 15, 2007 10:22:00 AM

Joko sinulla on liikkumattomuustodistus?

Xk

Liikunnan terveysvaikutukset ovat niin selkeita, ettd innostuin yht'akkia
kaantamaan asian paalaelleen.

Ladkarit voivat talla hetkella tarvittaessa kirjoittaa liikkumisresepteja. Pitdisikd
velvoittaa sellaisia henkildita, jotka nimenomaan haluavat sailyttaa sairauksia edistavan
likkumattoman eldmantyylinsa, pyytamaan ladkariltaan erityisen
likkumattomuustodistuksen?

LIIKKUMATTOMUUSTODISTUS

Pekka Potilas
Teille on tana paivana pyynnostanne myonnetty

likkumattomuustodistus. Ette saa liikkua. Mikali v iranomaiset
havaitsevat teidan harrastavan liikuntaa, teita tul laan tasta
akillisesta jarkiintymisestanne maaradamaan yhdyskuntapalveluun
Teidan on luvattava, etta ette enda ota yhtaan tarp eetonta
askelta. Kaikissa tilanteissa turvaudutte liikkkumis ta helpottaviin
apuvalineisiin. Tarvittaessa teita pyydetaan luenno imaan
likuntakykynsa pysyvasti menettéaneille miksi te ol ette paatyneet

tallaiseen ratkaisuun, etta ette enaa halua lilkkkua

Anonyymi sanoi...

Hauska juttu! Mutta itse asiassa ihan vakavasti otettava ehdotus. Jotkut tosiaankin pilaavat terveytensa
olemalla liikkumatta.

Mokkihoperd
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torstai, syyskuu 13, 2007 4:10:00 PM
Marko sanoi...

Loistavaa! Kelalta voi hakea ylirasituskorvausta 6kk jalkikateen jos joskus on autosta bensa lopussa ja on
pakko menna jalan hakemaan maitoa :)

perjantai, syyskuu 14, 2007 8:05:00 PM

Viisi minuuttia metabolisesta oireyhtymasta

X Xk

Kirjoitettu 5.9.2007 ja taydennetty 13.9.2007 loistavan lukijakommentin
perusteella (lue kirjoituksen loppuun ilmestynyt ilonaihe).

Metabolinen oireyhtyma (MBO) on veren sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan haiate

MBO:lle on tyypillista, etté keskivartaloon ilmaamtrasvaa enemman kuin riittvasti, verenpaine
kohoaa, sydan- ja verisuonitautien riski kohoaaiff@envaihduntaan liittyvien hormonien toiminta
(erityisesti insuliinin) muuttuu. Metabolinen oitdyma on ajallemme ominaiseen, nykyaikaiseen
elamantapaan liittyva tila, joka on syntynyt useameysriskin kasautumisesta samalle henkil6lle.
Kun me lihomme ja jatkuvasti likumme yha vahemmgimgle mikaan ihnme, etta myés MBO
yleistyy. Tamé& on suuri haaste terveydenhuoltcgéegjendlle ja paattgjille.

Kyse on uudesta kansantaudistaArvioidaan, etta joka neljannella suomalaiseha@méa MBO.
Tutkimusten mukaan MBO lisaa merkittavasti kuolleiga. Pidan itse tarkeina syina MBO:n
yleistymiseen seuraavia asioita:

+ lilan vahainen liikunta

« lilan suurien ruoka-annosten nauttiminen

« vaaranlaisen ruoan nauttiminen (pikaruoka, eingksmtitusjuomat)
« tupakointi, alkoholin kaytto ja muut epaterveellisEimantavat

+ stressi ja lilan v&hainen youni

Terveellinen ruokavalio, sdanndllinen lilkkunta ja laihdutus muodostavat®B ehkaisyn ja
hoidon perustan. Tama tarkoittaa selkealla suoneall:

- Ravintoa tulisi sydoda kohtuullisempia maaria, vélken siirtyen sellaisiin annoskokoihin,
ettd kulutamme paivan mittaan kaiken sen minka syém

« Mahdollisesti ruoan kulutus voisi lihavalla, jokgrkii normaalipainoon, olla jopa pienempi
kuin kulutus, jolloin tapahtuu laihtuminen. Kun nmalipaino saavutetaan siirrytaan
annoskokoihin, jotka pitavat painon tasaisena jispé& nékyy sopusuhtainen, ihana
ihminen

« Ruokaa voi sydda vahemmin monella eri tapaiddutusdieetjt

« Valitse sellainen laihdutusdieetti, joka on mahdotiman l&helld sellaista ruokavaliota jota
voisit noudattaa koko elamasi ajan

« Sinun pitaa itse l6ytaa se koko elamasi ajan késtéwkavalio, joka pitdad sinut hoikkana ja
terveend. Se voi olla valtion ravitsemusneuvottgfuian suositus, mutta se voi yhta hyvin
olla jokin hiilihydraatteja rajoittavampi ruokavali

« Atkinsiin ei ehka kuole ja jotkut harvat saattasité jopa hyotya, mutta paljon
maltillisempi hiilihydraattien rajoittaminen ja din laadun parantaminen
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(hillihydraattitietoiset ruokavaliot) on jarkevangpaykytiedon mukaan vahan liikkkuvan
pitéé varoa erityisesti sokeria

« Moni onnistuu laihdutuksessa parhaiten yhdistamatkevan ruokavalion noudattamisen ja
paivittaisen liikunnan

« Rasvan kayton pitaa olla monipuolista ja erityiskshdutusvaiheessa on muistettava
nauttia perusruokaa jossa on riittavasti laadukkaibteiineja

« Suolan kayttoa pitaa rajoittaa

Hanki lisda tietoaravinnosta, likunnasta ja terveista elamantaegestmita tarkeinta:

Aloita heti!

Helena aloitti heti tunnin paivittaisilla k&velylenkeilld ja kertoo viikon sisalla kunnon
nousseen niin hyvin, ettd sen huomaa! Tehk&a samdkain Helena:

Helena taalla taas! Heipparallaa! Nailta sivuikamani liikkuntakipind on pysynyt ja sailynyt. Kayn
joka paiva tunnin lenkilla kavellen. Yhden viikoikana kunto on jo noussut. Huomaan sen
kavutessani portaita nopeasti ylo6s. En endé puaskun pahasti. Voiko kunto tosiaankin nousta
nain nopeasti? Hieno juttu! Tietdisitpa miten moniminua turhaan yrittanyt saada liikkumaan.
Liikunta on laake luen sivuiltasi ja taméa on aiwammasti totta.

Anonyymi sanoi...

Olen 55-vuotias. En ole sinulle aiemmin kirjoittanut. Selkeé kirjoitus asiasta joka on léahes jokaisessa
lehdessé nykyaéan. Vaikutit minun paatékseeni ryhtya likkumaan enemman. Tdma oli se viimeinen pisara,
joka sai mehun valumaan yli. Uskoakseni se viimeinen tarjoamasi pisara tuo minulle terveytta paljon lisaa.
Yritdn ottaa huomioon myds nuo sokerit, silla sukurasituksena on tuo diabeteksen uhka. Pistan nyt kengéat
jalkaan ja lahden tunnin lenkille ihanassa syysauringon paisteessa. Kiitos.

keskiviikko, syyskuu 05, 2007 11:24:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Tsemppiterveiseni Sinulle kun palaat lenkiltasi ja pistat taas tietokoneen paalle. Toivottavasti tuo
viimeiseksi pisaraksi Sinulle osoittautunut vaatimaton kirjoitukseni on siivitdmassa loppuelaméaasi!

Rakkain terveisin, christer
keskiviikko, syyskuu 05, 2007 11:38:00 AM
PotkuPami sanoi...

Luin hiljattain kirjan Keski-ikaisen kuntokirja. Ensimmaiset sivut olivat kovin masentavaa luettavaa - kaikki
rappeutuu ja surkastuu.

Loppujen lopuksi kirja paattyi hyvin postiviiseen tunnelmaan. Liikunta ehkaisee ja hidastaa monia iasta ja
huonoista elintavoista johtuvia rapistumisia; sydén- ja verisuonet, lihavuus, luusto, hapenotto ja MBO jne.

Kannattaa todella muuttaa elintapoja, vaikka keski-ikaisenakin.
PotkuPami
keskiviikko, syyskuu 05, 2007 11:56:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
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Jep PotkuPami on oikeassal! Liikunta on ladke ja kohtuullisuus on se tarkein muistettava asia useimpien
kohdalla.

Kiitos kommentista!

keskiviikko, syyskuu 05, 2007 12:05:00 PM
Anonyymi sanoi...

Véahan lapsellista tama voi olla, mutta ilmoitan palanneeni lenkiltd. Oli hieno ilma ja kavelin oikein
reippaasti. Nyt juon paljon vetta ja sitten sydn jotakin terveellista. Taytyy etsia sivuiltasi tietoa siitd mika on
terveellista.

Helena

keskiviikko, syyskuu 05, 2007 12:46:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hei Helena. Kiva kun kavit kavelylenkilla. Tsemppia!

keskiviikko, syyskuu 05, 2007 11:04:00 PM
A.K. sanoi...

"Atkinsiin ei ehké kuole ja jotkut harvat saattavat siitd jopa hydtyd, mutta paljon maltillisempi
hiilihydraattien rajoittaminen ja niiden laadun parantaminen (hiilihydraattitietoiset ruokavaliot) on
jarkevampaa."

Atkins on lopulta hiilihydraattitietoinen ruokavalio, jossa suositaan kasviksia, hedelmia ja marjoja
valkoisten jauhojen ja sokerin ollessa pannassa. Ensin vain korjataan vaaranlaisen ruokavalion aiheuttamat
vahingot.

lauantai, syyskuu 08, 2007 12:47:00 PM

Anonyymi sanoi...

Juu Atkinssia on vaan mustamaalattu tarkoituksellisesti. Ja joku viela uskookin. Se on
HIILIHYDRAATTITIETOINEN ruokavalio, jokaisen omalle kropalle sopivine versioineen :)

lauantai, syyskuu 08, 2007 3:36:00 PM
Marko sanoi...

Positiivista tuossa on ettd kaikkiin noihin viiteen kohtaan on mahdollista itse jonkin verran vaikuttaa, vaikka
ihan pienilla valinnoilla paivittain. Valta on siis meidan omissa kasissa, kyse on vain siitd kaytetaanko me sita
vai ei.

torstai, syyskuu 13, 2007 12:31:00 PM
Anonyymi sanoi...

Helena taalla taas! Heipparallaa! Nailta sivuilta saamani liikuntakipind on pysynyt ja sailynyt. Kayn joka
paiva tunnin lenkilla kavellen. Yhden viikon aikana kunto on jo noussut. Huomaan sen kavutessani portaita
nopeasti yl6s. En enda puuskuta niin pahasti. Voiko kunto tosiaankin nousta néin nopeasti? Hieno juttu!
Tietdisitpa miten moni on minua turhaan yrittanyt saada likkumaan. Liikunta on laéke luen sivuiltasi ja tama
on aivan varmasti totta.

torstai, syyskuu 13, 2007 12:53:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Minua ilahduttaa kaksi tuoretta kommenttia.

Marko on oivaltanut, ettd metabolisen oireyhtyman valttdmiseksi voi itse tilanteeseen vaikuttaa. Valta on
todellakin kasissamme.

Taman ihanan asian on uusi tuttavuutemme naiden kommentoijien joukossa, Helena, oivaltanut. Sain
vaatimattomine kirjoituksineni olla yksi pieni helmi siin& elamanohjeiden helminauhassa, joka vie Helenaa
kohti terveellisempia elamantapoja.

Voin vahvistaa, etta kunto todellakin nousee aluksi hyvin nopeasti. Yllapida ja tarvittaessa vahvista
kuntoasi erilaisin likuntadrsykkein. Se on terveytta! Olen ylpea sinusta, Helena!

Erityiskiitos Markolle selkeé&sta viestistasi.

torstai, syyskuu 13, 2007 1:17:00 PM

Lihakset pysyvéat kunnossa pelkalla vapaa-ajan
lilkunnalla?

X Xk

Tutkija Sanna Kaariaa on kiinnostanut riittadkd pelkka vapaa-ajan liikunta
yllapitémaan lihaskuntoa 17-65 -vuoden ikdisissa Valmetin tydntekijoissa Jyvaskylassa.

Tutkimukseen osallistui yli 900 ihmista, mutta tarkemmin asiaa katsottiin
tarpeelliseksi tutkia 234:ssa naisessa ja 412:ssa miehessa. Fysioterapeutti suoritti naille
tavanomaiset lihaskuntotestit kymmenen vuoden valein. Taman testin perusteella saatiin
lihaskunnon tasosta testilukemat, joita vertaamalla tutkija pystyi arvioimaan miten paljon
vapaa-ajan lilkkunta vaikutti lihaskunnon yllapitoon.

Perusviesti oli, etta lihaskunto heikentyi kaikilla tutkittavilla. Mitd merkittavampaa
tutkittavien ilmoittama vapaa-ajan liikunta oli, sitd vahdisemmassa maarin lihaskunto laski.
Kolmena tai useampana kertana viikossa tapahtunut kuormittava liikuntaosuus riitti
parhaiten yllapitamaan luurankolihasten toimintaa.

Tulevissa tutkimuksissa on tarkoitus tarkemmin selvittda mika on se vaadittava
suoritustaso eri ikaryhmissa kun menestyksellisesti pullikoidaan idn mukanaan tuomaa
lihaskunnon heikentymista vastaan.

Lahde: 12th Annual Congress of the ECSS, 11-14 July 2007, Jyvaskyla, Finland

Kuhaa menisi enemmankin

Xk

Kaupaksi menisi enemman kuhagos tarjottavaa vain olisi. Kotimaisen kuhan sésonenee
nykyaan ohi ennen kuin se kunnolla alkaakaan. Kulaapon paikattu tuonnilla Virosta. Sieltak&an
ei ole saatu niin suuria maaria kuin olisimme haket, sanoo Kalaliike E. Erikssonin ostopaallikko
Mika Nordstrom.
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Kuha on kokin ihannekala:

« hienostunut aromi

- vaaleaa kiinteda lihaa

- keskirasvaista

- fileoituna lahes ruodotonta

Kuhan arvostus nakyy hinnassaKotimaisesta kuhafileestd saa maksaa keskima@r4 euroa.
Hintaa on hilannut ylos kysynnan ohella niukkuRssta- ja kalatalouden tutkimuslaitoksen
(RKTL) keraamien vuoden 2006 tilastojen mukaan attikadastajat pyysivat kuhaa merelta 468
tonnia ja sisavesilta 99 tonnia. Se ei riitd kyagnkattamaan.

Kalankasvatuksesta toivotaan helpotusta kuhapulaanRiista- ja kalatalouden
tutkimuslaitoksessa ratkaisuja kuhan ruokakalakaggaen on haettu kiertovesitekniikasta. Se
perustuu veden kierrattdmiseen, puhdistamiseendalliéen hapettamiseen suurissa pyoreissa
kasvatusaltaissa. Koko homma onnistuu valvotusiigtisti sisatiloissa.

— Jos kiertovesilaitos rakennetaangonkun suuren teollisuuslaitoksen yhteyteen, kagisessa on
mahdollisuus hyddyntaa teollisuuden hukkalampdé $oidaan pienentda merkittavasti veden
lammittdmisesta koituvia kustannuksia. Kiertovdgitikkaa kaytetddn Suomessa jo onnistuneesti
saimaannierian ja sammen kasvattamiseen, kertod_Rikerikoistutkija Juha Koskela.

Kuha kasvaa parhaiten lampiméassé vedess#aksimikasvu saavutetaan 26—30 asteessa.
Viiledssa vedessa kasvu on hitaampaa ja kasvu fpysé@bin 12—-14 asteessa. RKTL:n
kasvulaskelmien mukaan tasaisessa 22-asteisessss@et0 gramman kuhanpoikanen kasvaa
noin puolessa vuodessa 600 gramman kokoon.

Kuhan viljelyominaisuudet ovat haastavat Pieni kalanpoikanen on opetettava syomaan
kalanrehua (yak!). Ongelmia tuottaa myos kannibali&uhat pistavat herkasti pienemmat
lajitoverit poskeensa. Kuha on myo6s valonarka Rgirthaat kasvuolosuhteet kuhalle voidaan taata
hallitiloihin rakennetussa kiertovesilaitoksessa.

Riista- ja kalatalouden tutkimuslaitoksessa on tuthkttu myds kuhan kasvumahdollisuuksia
merella verkkokasseissa kirjolohen ja siian tapalmmaalisti Saaristomerella veden
keskilampétila on kuhan kasvuminimilammon ylapulaléesékuusta lokakuun loppuun.

— Noin 24 viikon kasvukausiedellyttaa, ettd mereen kasvamaan siirrettavidmapten koko tulee
olla vahintddn 60 grammaa. Silloin kasvukaudesaatpan noin 600 gramman markkinakokoon,
Koskela sanoo.

Verkkoallaskasvatuksen kannattavuus paranegos kasvatukseen voidaan kayttaa pohjoisen
viiledén veteen sopeutunutta kuhakantaa. Se ka&tald-Suomen lampimammilla vesilla
normaalia kuhaa nopeammin.

— Nykyinen ilmastonmuutossaattaa parantaa kuhan verkkoallaskasvatukselytgkigi, Koskela
sanoo.

Artikkelin on tuottanut Suomen Kalankasvattajaliitto.

Lahde: Deskin uutistiedote toimittajille, 12.9.2007
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Kuntosalille herkuttelukesan jalkeen

X Xk

Syksylla on hyva aloittaa kuntosaliharrastus. Salille menoa ei tarvitse peladtd, koska
liikkeelld on nyt monia muitakin aloittelijoita. Kuntokeskusten valikoimista 16ytyy
aloittelijalle tarkoitettuja, ohjattuja tunteja, joista on hyva aloittaa. Mika parasta,
kuntosaliharrastuksen aloittaminen ei vaadi suuria investointeja.

Pitkaan venynytta grillikesaa tai herkutellen kertyneita kiloja vyétardlle ei kannata
arastella tai haveta. Kuntosalit ovat myds nimittdin tuiki tavallisten ihmisten paikkoja.

Kuntosaliharrastus kannattaa aloittaa maltillisesti. Jos alussa rehkii liikaa,
harrastus saattaa tyssata helposti lyhyeen ja kotisohva vieda voiton. On myds hyva
muistaa, etta lilkunta auttaa kiinteytymisessa, joillakin nopeammin ja toisilla taas
pidemman ajan kuluttua. Runsaasti ylipainoisella ihmisella paino voi pudota alkuun melko
reippaastikin.

- Lilkunta auttaa painonhallinnassa, mutta vaaka ei kerro kaikkea. Moni usein
ihmettelee, miksi paino ei laske. Tama johtuu siita, ettd lihakset painavat enemman kuin
laski, selvittaa yhteyspaallikkd Titta Airaksinen Motivus Kuntokeskuksista.

Liikunta lisaa itseluottamusta. Jos kesalla ei ole esimerkiksi liikkunut lainkaan,
muutama kuntosali- tai jumppakaynti viikossa on aloittelijalle sopiva aloitusmaara.

- Padasaantona voidaan todeta, etta aloittelijan ei kannata tehda itselleen liian
tavoitteellista ohjelmaa heti alkuun. On hyva aloittaa varovasti vaikkapa yhdella Iajilla ja
pikkuhiljaa lisdta kdyntimaaria. Kun padsee vauhtiin, siité seuraa yleensa luonnostaan into
lisata kaynteja, neuvoo Airaksinen.

Normaali kuntoliikkuja parjaa tavanomaisella ruokavaliolla. Raskaita aterioita
kannattaa kuitenkin valttaa ennen liikkuntaa.

- Vatsa on hyva tankata hyvissa ajoin. Pienesta vadlipalasta ei ole haittaa ennen
likuntaa, mutta tapotaysi vatsa ei ole hyva lahtdkohta liikuntahetkelle, Airaksinen sanoo.

Kuntosaliharrastuksen aloittaminen ei vaadi mydskaan viimeisimpia trendivaatteita.
Tavanomaisilla verkkareilla, jumppa-asulla, sisatossuilla, pyyhkeella ja juomapullolla
paasee hyvin alkuun. Paaasia on, etta tuntee olonsa hyvaksi ja asussa on helppo liikkua.
Liikunnan voi aloittaa siis ilman, etta tekee valtavaa elamantaparemonttia tai hankkii
uusimpia liikuntavaatteita.

Kuntokeskusten lajivalikoimat ovat nykyisin laajat. Eri lajeja ja eri ohjaajien tunteja
kannattaakin alussa rohkeasti kokeilla. Kuntokeskuksissa voi esimerkiksi harrastaa
tavallisten kuntosalikdyntien liséksi vaikkapa erilaisia jumppia, joogaa ja spinningia.
Motivuksen kuntokeskuksissa esimerkiksi jumppatunnit on myos jaettu rentouttaviin,
tanssillisiin, kiinteyttaviin tai muokkaaviin tunteihin. Niilla voi kehittaa lihasvoimaa,
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liilkkuvuutta tai aerobista kuntoa.

Kuntosaliharrastuksen onnistumisen ja jatkuvuuden kannalta on tarkeaa, etta
kdy tunneilla, joista pitaa.

- Me jarjestamme esimerkiksi ilmaisia kuntosaliopastuksia, jotka sopivat
nimenomaan hyvin aloittelijoille. Samalla aloittelija saa niista rohkaisua. Kuntosalille voi
aluksi tulla vaikka vain katselemaan ja ihmettelemadn. Ohjaajamme antavat mielellaan
myds vinkkeja ja neuvoja paikan paalla, selvittaa Airaksinen.

Aloittelija ei ole kuntosalilla suinkaan yksin. Sieltd |0ytyy aina ihmisia, jotka ovat
ikdan kuin samassa tilanteessa. Silti kaverin ottaminen mukaan salille voi toimia myo6s

kannustuksena. Suurin ennakkoluulo kuntosaleja kohtaan Airaksisen mukaan on, etta

niissa kay vain nuoria ja hyvannakaisia ihmisia tai bodareita.

- Se ei kuitenkaan pida paikkansa. Esimerkiksi Motivus ei ole muotivaatteiden
esittelypaikka, vaan aivan tavallisten ja hyvinvoinnista kiinnostuneiden ihmisten paikka,
naurahtaa Airaksinen.

- Monet myos luulevat, ettd kuntokeskuksiin taytyy sitoutua heti alkuun useiksi
vuosiksi. Motivuksessa voi liikkunnan aloittaa helposti esimerkiksi 10 kerran sarjalipuilla
ilman pakkojasenyytta, Airaksinen lisaa.

Kuntosaliharrastus vaatii usein itsekuria ja motivaatiota ja vastoinkdaymisetkin kuuluvat
asiaan. Valitavoitteiden asettaminen ja itsensa palkitseminen motivoi jatkamaan.

- Jos salikaynti jaa joskus valiin, se ei haittaa, lohduttaa Airaksinen. Hyvin alkuun
lahteneen kuntosaliharrastuksen voi katkaista syksylla myds flunssa. Kipedna ei suositella
liikunnan harrastamista. Kun olo tuntuu itsesta hyvalta ja terveeltd, liikkuntaharrastuksen
pariin voi taas palata.

- Paranemisen jdlkeen pitaa vain "tsempata” itsensa takaisin salille, vaikka se
tuntuisi vaikealta, vinkkaa Airaksinen.

Artikkelin on tuottanut Motivus, mutta kuvaa varsin hyvin minka tahansa
paikkakuntasi kuntosalin tilannetta. Kannattaa tutustua oman paikkakuntasi
kuntosaliyrittgjiin. He ovat mukavia.

Lahde: Deskin uutistiedote toimittajille, 11.9.2007

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 25) ilmestyy
marraskuussa vuonna 2007.
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