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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 postligtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintisia minulle”.
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 16.9.2 007) 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 sédhkopostilla 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 ilmestynyt 5.9.2007.

CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on v arsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 300 Mt teksti&, kuvaa ja tutki ~ mustietoa yli 30 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta)

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

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

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

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

Napit vastakkain!

X

Tullessani kotiin urheiluhallista kuului Yleisradion ykkdskanavalla tuttujen klassisten
savelien sijaan kahden henkildokohtaisestikin tutun ystavan vaittely. Dosentti Mikael
Fogelholm ja ladkari Antti Heikkild puhuivat suunsa puhtaaksi ravitsemussuosituksista.

Sain kuulla kaksi ndkemysta terveellisesta ravinnosta. Ldysin dsken internetistd ohjelman
kuvauksen:

Keskiviikkona 31.10. klo 17.30-18.00. Kasvitljya vai voita? Kokojyvaleipaa vai ei leipaa ollenkaan? Mita



syoda, etta terveina pysyisimme? Ravitsemustieteen dosentti Mikael Fogelholm on ollut mukana laatimassa
pohjoismaisia ruokavaliosuosituksia. Ladkari Antti Heikkila puolestaan neuvoo potilaitaan sydmaan aivan
toisin kuin mita virallisissa suosituksissa sanotaan. Napit vastakkain -vaittelyn erotuomari on Terttu Lensu.

Ohjelmaa voi viela jonkin aikaa kuulla YLE:n areenassa. Ohjelmaa kommentoidaan
vilkkaasti.

Viralliset suositukset edustavat tieteellisen tutkimuksen kasitysta terveellisesta
ruokavaliosta. Tata asiaa Fogelholm korosti ja tyypilliseen tapaansa puhui l[ampimasti
tutkitun tiedon tarkeydesta laadittaessa laajoja koko vaestdlle tarkoitettuja suosituksia.
Heikkild yhta tyypilliseen savyynsa antoi palaa taysilla ja saalimatta tasoitti tietd
hiilihydraattikdyhalle ruokavaliolle. Han parjasi ohjelmassa oikein hyvin. Kansantajuinen ja
letkea tyyli sopi hyvin vastapainoksi Fogelholmin tiukan tuntuiseen asialinjaan.

Taman vaatimattoman blogini lukijoille on tullut tutuksi, ettd olen jossakin naiden
kahden leirin valissa. Vaistelen niita Heikkilan rasvaisimpia pommeja ja iloitsen tielleni
osuvista taysjyvatuotteista. Perjantaina 2.11.2007 julkaistaan Kaleva -lehdessa minun
selvitykseni vallitsevasta ravitsemuskeskustelusta. Se perustuu Hiilaritietoiset -foorumissa
kaytyyn vilkkaaseen keskusteluun. Tassa etukateen luettavissa pian painoon meneva
juttumme:

Miksi viralliset ravitsemussuositukset pysyvat samoina vuodesta toiseen?

Olemme Hiilaritietoiset -foorumissa keskustelleet Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan
(VRN) ravitsemussuosituksista. Meidan mielestdmme suosituksiin ja ilmapiiriin kaivataan
muutoksia.

Talla hetkella ilmapiiri on sellainen, etta ohjeistuksessa painotetaan liiaksi viljatuotteiden
kayttda ja rasvan vahentamistd, minka vuoksi tarkea kasvisten sydmisen edistéminen jaa
taka-alalle. Ravitsemuksemme suurimmat epakohdat eivat liity rasvoihin, vaan
hiilihydraatteihin, joiden aiheuttamien haittojen ehkdisemiseksi nykyiset ohjeistukset,
kuten kohtuudella herkuttelu, ovat osoittautuneet riittamattomiksi.

Muutokset tulevat viemaan aikaa, se on selvaa. Seuraava rajapyykki ohitetaan vasta
vuonna 2009, jolloin saamme uudet kansalliset ravitsemussuositukset.

Mielestamme jarkiintymisen esteena on noudatettu elintarvikepolitiikka. Nyky-yhteiskunta
on viljasta riippuvainen. Koko maailman maataloustuotanto on paaosin ohjautunut
tuottamaan “valikasille ja jalostajille hyvaa ja tuottoisaa kauppatavaraa”, siis halpaa
tarkkelystd, halpaa soijaa ja halpoja kasvidljyja, josta viljelijéille jaa vain kyseenalainen
tyon ilo ja riskin kanto — kaupanpaallisina halveksittu asema tukiaiselatteina tai
"vaarallisen” eldinrasvan tuottajina.

Kyseessa on myds kansantalousnakdkulma: tarkkelys on halvinta ruokaa. Mikali
ruokavalion perustaa muutettaisiin, alimpia eldakkeita ja tukia olisi korotettava tuntuvasti ja
laitosruokailu joutuisi vaikeuksiin.

Elintarvikepolitiikan liséksi suomalaista ravintokeskustelua leimaa talla hetkella
auktoriteetin menettamisen pelko. Suomalainen ylhaalta ohjattu ravitsemusneuvonta



heikentyy huomattavasti jos se menettaa auktoriteettiasemansa. Muutos ei onnistu ennen
kuin asioista paattaville tahoille 16ytyy kunniallinen mahdollisuus sailyttaa kasvonsa.

Kunniallinen tapa muuttaa ravitsemussuosituksia olisi suosia useita erilaisia
lautasmallivaihtoehtoja, joilla voisi tayttaa padivan energiasaannin. Talldin voitaisiin
sailyttda vanhakin lautasmalli, mutta tehda myds mydnnytyksia
hiilihydraattirajoitteisempaan suuntaan. Ihmisille olisi tarjolla yksildllisempia vaihtoehtoja.

Lievempi keino olisi sailyttaa nykyiset ravitsemussuositukset hienosaataen niitd pikkuhiljaa
(transrasvojen seka hiilihydraattien laadun ja maaran osalta ). Laajalle vaestépohjalle VRN
voisi suunnitella vakiosuositusten rinnalle erityisryhmille tai muuten halukkaille
vaihtoehtoisia ruokavaliomalleja. Lautasmalliin vaikuttaisi myos yksil6llinen
aineenvaihdunta ja nalanhallinnan saately seka terveydentila.

Naiden vaihtoehtoisten lautasmallien mukaantulo on taysin perusteltua uusien
tutkimustietojen vuoksi. Ja nama tiedot VRN:IIa on jo takataskussaan!

Nykyisissa kansallisissa ravitsemussuosituksissa ei ole tarpeeksi kannustavaa asennetta.
Virheiden osoittaminen eri ruokavalioissa on pikemminkin lannistavaa, kun taas
hiilihydraattitietoiseen ruokavalioon kuuluva kannustava asenne motivoi tekemaan asiat
paremmin.

Ruokavaliosuosituksissa pitdisi ehka kayttaa “porkkanaa” enemman kuin “rasvaraippaa”!

Filosofian tohtori Christer Sundqvist ja Hiilaritietoiset -foorumin keskustelijat

Anonyymi sanoi...

Tama taysviljako sinut erottaa Heikkilasta @ako muutakin?

torstai, marraskuu 01, 2007 8:50:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

On muutakin.

torstai, marraskuu 01, 2007 10:11:00 AM
biponainen sanoi...

Taktisesti oli sinulta hyva veto pistééa tuolwona kantasi ravitsemussuosituksiin, Christer!!

Kun luen noita kommentteja tuolta Yleisradiarofelta voin huomata miten oivallisesti sina ofghéin tilanteen
nahnyt jo aikoja sitten. Olet vain niin vaatimajarhienotunteinen etté sen takia ei asiaan oleoitadesimerkiksi tuo
kysymys auktoriteettiaseman menettamisesta onttaeman hyvin sinulta ilmaistu:

Elintarvikepolitiikan liséksi suomalaista ratokeskustelua leimaa talla hetkella auktoriteetenettamisen pelko.
Suomalainen ylhaalta ohjattu ravitsemusneuvonteengyy huomattavasti jos se menettéda auktoriteseti@mnsa.

Muutos ei onnistu ennen kuin asioista paattavdtetlle 16ytyy kunniallinen mahdollisuus sailyttéésvonsa.

Ja sitten jatkat viestidsi ehdottamalla todigtkevaa tapaa ratkaista ongelma niin, etté kaikkit tyytyvaisia:



Kunniallinen tapa muuttaa ravitsemussuosituk suosia useita erilaisia lautasmallivaihtagét joilla voisi
tayttaé paivan energiasaannin. Tallgin voitaisiilystaa vanhakin lautasmalli, mutta tehda myds mmydyksia
hiilihydraattirajoitteisempaan suuntaan. Ihmisdlesi tarjolla yksil6llisempia vaihtoehtoja.

Erinomaista!
torstai, marraskuu 01, 2007 1:46:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos biponainen noista kauniista sanoistanitnd millaan pysty ymmartamaan miten oivallis&stieva -lehdessa
osataan junailla nama lehtijuttujen ilmestymiseto Teferoimasi juttu ilmestyy huomenna. Ammattiesta vakea
tuolla Kaleva -lehdesséa on toissa! Aivan kuten attitadoisia ovat myds ystavani Fogelholm ja Helkkiloitsen
molempien puolesta aivan vilpittomasti. Nain asigkahtavat jattiharppauksin eteenpdin. Tuli taagiiea
vaittelyssa, minun mielestéani.

Virallisissa ravitsemussuosituksissa on pakorjattavaa, mutta olen toiveikas, ettd ne muutamaen kuluessa
hioutuvat esimerkillisella tavalla entisté oivadlimpaan muotoon. Tarkeéssa roolissa on Fogelholaitsevaisella ja
pohdiskelevalla asenteellaan. Moni muu toistaarsésiaan mantran lailla ja joutuvat sitten totaalif&immennyksen
valtaan jos heidat saadaan kiinni vanhentuneistiyksistd. Pahinta on kuitenkin taydellinen hgjais. Sydanliitossa
on pallo hukassa totaalisesti, sielta pitéisi potkellolle jokainen ravitsemuksesta suunsa aukiaisi@ missaan
nimessa paastaa heita enaa nappaimiston aareaska niitd suurimpia kohdalleni osuneita jagetyyksia tassa
tuoda esille, silla siitd seuraa niin paljon vak&a omassa valistustydssani. Jo nyt esiintyy tlegiehairintaa.

Pidan tarkeana, etta hiilihydraattikuormaa véteeaan varsinkin jos likkuntaa harrastetaan kedgindn. Olen joskus
leikillani sanonut, etta viralliset ravitsemussutiokset sopivat sellaisenaan vain huippu-urheilgoiHumoristiseksi
heitoksi muokattu viesti on lahempana totuutta lagwistinkaan silloin aikoinaan!

Kiitos kommentista!
torstai, marraskuu 01, 2007 2:19:00 PM
A.K. sanoi...

Jotta terveellisesta ruoasta voisi vaitelléy asiat pitéisi lokeroida.

laihduttava diabeetikko jne. Monesti vaittelijatpwat eri asioista.
torstai, marraskuu 01, 2007 3:43:00 PM
Anonyymi sanoi...

Heikkilan ongelmana on huolimattomuus lausussmi Hyva sanoma menee pilalle kun han karjisiaéaabiaksi ja
liioittelee niin maan pirusti. Kansalle puhuminemtaitolaji.

Fogelholmin ongelmana on uraputken takaamitsstiéen. Sitten kun haetaan aikanaan jatkajaasPRldkkan
pagjohtajuudelle (KTL) niin vastustajat kaivavaitlegok'ikisen rasvamyonteisen ja hiilihydraattegoittavan
lausunnon. Hyvanen aika jos Fogelholm suostuisiméaan voin terveellisyyden, siind voisi mennayimgnkin
virka Suomen Akatemiassal Eikd enaa mitaan toivepuiken jatkumisesta.

Siséapiireissa oppii ndma taktikoinnit (on vargaljon kokemusta tasta ikAvammastékin puoleftai@llainen joka
pitaé viestinsa mahdollisimman neutraalina menegsiymmén paélle paremmin. Vesittyyhan se sanoima si
neutraalissa lahestymisessa, mutta muutakaan alietsk Fogelholm ei ole suoraan sanottuna huomttanpelkuriksi
hanta ehka voisi sanoa.

Olen tbissa erdassa tarkedssa virastossa. Yattedrarmaan, etté en voi pistaa alle omaa niridéailen tohtori
Christer Sundqvist rohkeuttanne. Olen jo vuosiaamwt valistustydtanne ja pidan teita todellaadisa ja
ymmartavaisena valistajana. Olette loistava puhDije kuuntelemassa teitd Hameenlinnassa. Tayisblalivan
haltioitunut esityksestanne ja huumoristanne!!

Ongelmana teilla on harvinaisen itsepintaineatvnattomuus ja muiden armoton kehuminen. Pitgk@dianne,
silla tiedan ettéa jo nyt teidan ideointianne togtaan ja siiné ei ole allekirjoittajana tohtori Sgwist vaan joku teille
mahdollisesti tdysin tuntematon henkild. Lahiaikosaatte luettavaksenne tutun kuuloista tekstiaaiharmistuko.
Voitte ainoastaan syyttéa itseanne ja vaatimattttaome. Mind lupaan pitda teidan puolianne sen @npystyn.



Jatkakaa rohkealla linjallanne. Te olette oikeadsmekkaimmat ja royhkeimmét varastavat teiltadkiviksia ja ideoita
sen kuin kerkiavat.

Kaleva -lehdessa huomenna ilmestyva juttu wareioistava! Olen tuollaista kirjoitusta toivomikevani viimeiset
15 vuotta. Erinomaista tyota!!

torstai, marraskuu 01, 2007 4:04:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Olen ollut koko illan poissa tietokoneen a&gatnaen vasta nyt anonyymin kommentin. Hiukanglostuttaa
moinen kehu. Elamme mielenkiintoisia aikoja!

torstai, marraskuu 01, 2007 8:41:00 PM
Anonyymi sanoi...

Hieno kirjoitus!

Reijo

perjantai, marraskuu 02, 2007 12:31:00 PM

Juoksemalla voidaan ehka pitaa diabetes loitolla

X Xk

Nyt tulee hyvia uutisia saanndllisesti juoksua harrastaville! Saanndllinen
juoksuharrastus on hyva tapa pienentaa diabeteksen vaaraa etenkin, jos juoksumatkojaan
jaksaa vuosien vieriessa pidentaa. Juokseminen todennakdisesti estaa liikakilojen
kertymista ja liikunnalla on muitakin suotuisia vaikutuksia, jotka voivat selittaa
yhdysvaltalaistutkimuksen tulokset.

Tutkimus julkaistiin Diabetes Care -lehdessag, ja siihen osallistui 26 000 juoksemista
harrastavaa miesta. Kahdeksan vuoden seurannan aikana yli 8 kilometria viikoittain
juoksevilla 35-44 -vuotiailla miehilla todettiin diabetesta 95 prosenttia vahemman kuin
samanikaisilla, mutta alle 8 kilometrin viikkosuorituksen tekevilla. Yli 8 kilometria viikoittain
juokseville 45-54 -vuotiaille diabetesta ilmaantui 92 prosenttia vahemman, 55-64 -
vuotiaille 87 prosenttia vahemman ja 65-75 -vuotiaille 46 prosenttia vdahemman kuin
samanikaisille, mutta vahemman juokseville. Nain suuria lukuja todettiin Iahinna miehill3,
jotka pidensivat viikoittaisia lenkkejaan keskimaarin 18 kilometrilla seurannan kuluessa,
mutta myds vahaisempi liikunta liittyi diabetesriskin pienenemiseen. Joidenkin tutkimusten
perusteella diabeteksen vaaraa saattaa pienentaa jo parin tunnin viikoittainen kavelylenkki.

Tama aarettoman tarkea tutkimustieto valitetdan vaatimattoman blogini lukijoille
poikkeuksellisesti osittain Uutispalvelu Duodecimin sanoin. Minulla ei ole tapana suoraan
kopioida sielta uutisia. Olkoon tdma huippu-uutinen poikkeuksena. Ylos - ulos - lenkille!

Tiedelahde: Diabetes Care 30: 2838-2842, 2007



Arkiruoan valmistumista voi helpottaa

Xk

Etenkin arkena ihmiset ovat kiireisia, mutta keinoja ajan saastamiseen keittiéssa on
monia. Ainakin osan ruoasta voi koostaa valmisruoasta ja puolivalmisteista. Kun
ruoanlaitossa saastyy aikaa, jaa perheelle ja rentoutumiseen enemman aikaa.

Kunnolliset ja toimivat keittiotyovalineet seka laadukkaat perusraaka-aineet ovat
ensimmainen askel onnistuneeseen arkikokkaukseen. Joka kodin kuiva-ainekaapissa on
hyva 16ytya erilaisia riiseja, jyvid, perusmausteita seka jauhoja. Jaakaapissa puolestaan
pitdisi aina olla kasviksia, munia, maitotaloustuotteita, juustoa, ruokakermaa ja voita.

- Jos ajatellaan puhtaasti ruokaa, niin kauppojen puolivalmisteita kannattaa
hyddyntaa, kuten vaikkapa pestyja ja valmiiksi revittyja salaatin lehtia tai suikaloituja
lihoja, miettii Suomen kokkimaajoukkueen johtaja Jari Hamaldinen.

- Esimerkiksi eineshyllyn valmiiksi kypsennetysta ja leikatusta broilerista voi
tehda vaikkapa viillokkia, Himaldinen jatkaa. Pihvin tai kalan rinnalle taas sopivat hyvin
vaikkapa kasvispateet tai rostit ja vihersalaatti, jolloin ateria on valmis miltei pihvien
paistoajassa eli muutamassa minuutissa.

Arkiruoan ei tarvitse olla juhlavasti esilla, mutta esillepanolla saa usein ihmeita
aikaan. Kauniit astiat, ruokavalineet ja esimerkiksi servietit tuovat piristysta ja lampda
perheen yhteiselle aterialle arkenakin.

Valmisruoan lammitystapa vaikuttaa joidenkin ruokien kohdalla paitsi makuun myds
ulkonakoon. Mikro ldammittda ruoan sisaltd ulospain, kun taas uunissa ruoka lampenee
painvastaisella tavalla. Pahimmassa tapauksessa mikrolammitys voi pilata ruoan taysin.

- Kun esimerkiksi valmiin kalan lammittdda mikrossa, siité haihtuu yleensa kaikki neste
pois. Kalan lammitykselle suosittelenkin uunilammitysta, kokkimaajoukkueen johtaja Jari
Hamaldinen ohjeistaa.

Harvalla on aikaa valmistaa ruokaa perheelleen omassa keittidssa paivittain
tuntikaupalla. Valmisruokien ja puolivalmisteiden kayttaminen ei ole nykyisin mikaan synti
(tosin kovasti siinad karsii ruokien ravintopitoisuus). Valmisruokakin voi olla maistuvaa,
terveellista ja hyvannakdista. Ne toimivat mainiona aterian osana. Valmisruokia
parantamalla ja soveltamalla nopeutuu ruoan tekeminen myos huomattavasti.

- Esimerkiksi valmiita kastikepohjia voi hieman parannella itse lisaamalla niihin
vaikkapa mausteita, viinia, alkoholia, kermaa tai voita. Valmiiksi pakattuihin
salaatinlehtisekoituksiin on myds helppo kotona lisata mielensa mukaan vihanneksia,
juustoja tai katkarapuja, Hamaldinen neuvoo.

Esimerkiksi kuopiolainen ruokatalo Kasvisgalleria valmistaa valmiita, arkea
helpottavia ruokia. Ruokatalon valikoimiin kuuluu muun muassa punajuuri-, peruna- ja
kasvisrosteja, jotka toimivat mainioina arkiaterian osina esimerkiksi liha tai kalaruoan
rinnalla.



-Jos perunarostin valmistaa alusta asti itse, niin siihen menee helposti aikaa tunti.
Kun se on mahdollisuus korvata valmiilla tuotteella, niin kylldhan se ruoan valmistusta
huomattavasti nopeuttaa, toteaa Hamalainen.

Sinkkukin voi kokata arkena hyvin ruokaa reilumman maaran kerralla, silti niin, ettei
ruokaa tarvitse sydda viikkoa yhta soittoa. Ruoan voi jakaa esimerkiksi annosrasioihin ja
pakastaa. Tarvittavia raaka-ainemaaria on hyva myods miettia jo ostoksia tehdessa.

- Jos kaupassa on palvelutiski, se kannattaa ehdottomasti hyddyntaa. Sinkun ei
tarvitse ostaa 700 gramman jauhelihapakkausta, vaan han voi ostaa vain 200 grammaa
palvelutiskiltd, Hdmaldinen neuvoo.

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 30.10.2007

Anonyymi sanoi...
Voi elaméan kevat.

Jos ihmisella ei ole itse aikaa pesta ja repléattia tai leikata lihaa, hdnen on syyta KIIREE@rkistaa
arvomaailmansa, koska ajankaytté kertoo arvot.

On olemassa maarattomasti ruokia, joiden vaisen valmistamiseen menee 15-30 minuuttia (takia saattaa
itsekseen sitten kypsya pidempéaan). Jos ihmisetiied¢uon vertaa aikaa, ihmettelen suuresti. \fdaigi kun ihan joka
paiva ei kuitenkaan ole pakko kokata, vaan sitdvadika syoda samaa ruokaa kahtena péaivana penikkai

Minusta valmisruokien kaytté on nimenomaan isgnpahimmasta paasta.

*P*

tiistai, lokakuu 30, 2007 12:41:00 PM
Tiedemies sanoi...

Itse olen talla hetkella lasten kanssa kotanalgn pitényt jonkinlaisena kunnia-asiana, etké jodivéa teen itse
ruokaa, enka kaytad mitdan valmistuotteita, korlagintjoitakin puolivalmisteita. Esimerkiksi lihapatltms. ostan kylla
valmiina, mutta keitot, kastikkeet jne. valmistései

Mutta miten muuten on, karsivatké vihanneksigstamisesta? Kaytan aika paljon pakasteviharameksi
ruoanlaitossa, tuoreiden ostaminen ja niiden pithkik@n niin, ettd saa monipuolisesti vahan kaikstaaivie helposti
kovin paljon aikaa ja varastojen tdydentaminen @ematen tyolasta.

tiistai, lokakuu 30, 2007 12:52:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Nimimerkit *p* ja Tiedemies ovat harvinaisen atoimisia ruoanlaitossa. Jatkuvasti tormaé yha mavaan
uusavuttomuuteen. Markkinaihmiset ovat tAmén huoreeinja valjastaneet koko arsenaalinsa kayttodrelidu
jokunen viikko sitten erdan tuotekehittdjan kand&ayraksi vetad, kun hén sanoo kuluttajien vaatkeupalta
helppoja ratkaisuja ruoanlaittoon. Hankin myénkigéetun ruoan ravintoainehavikit, mutta minkag tem "kaikki"
elavat mikroaaltouunin aikakautta?

Valistuksessani pyrin korostamaan perusaingkkistona tehdyn ruoan terveellisyytta.

Kiitos kommenteista!

tiistai, lokakuu 30, 2007 1:00:00 PM



Anonyymi sanoi...

Minusta kylla Tiedemieskin on uusavuton, joseei lihapullia itse ja kayttéda pakastevihanneksiikka on kotona
kaiket paivat. Anteeksi vain, mutta vihannestekkgimiseen nyt ei kauaa mene, ja ruoan maku on6é@drkertaa
parempi pakastevihanneksiin verrattuna.

*P*
tiistai, lokakuu 30, 2007 1:37:00 PM
Tiedemies sanoi...

Meilla ei muut sy6 lihapullia kuin vanhempi gaj joten sen vuoksi en ala jauhelihaa erikseeamusin. Nuorempi
ei vield sy6 muuta kuin sosetta ja on sen verri@ngihen, ettei voi ihan samaa sy6da kuin me (esimaatille).

Tottakai esimerkiksi salaatit ja sen sellaisbtiadn tuoreista aineista. Salaattia syodaananéfles paivittain (siis
ihan ateriana, jossa on monipuolinen vihannesdgla&@inoastaan vihannesvuokiin ja -kastikkeisiitetvat
sekavihannekset otan osaksi pakasteesta, koskaagm palsternakkaa tai purjosipulia muuhun judyt.

Ei varmana ole helppo saada ihmisia kiinnosamrstakaan vahaa ruoanlaitosta, jos heti haukutasavuttomaksi,
kun vahan kayttaa pussista tai pakasteesta aineksia

tiistai, lokakuu 30, 2007 2:59:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

*p* tarpeettomasti kérjisti asioita. Olet aivaikeassa, Tiedemies, ettd sinua ei juurikaan usauuttomaksi
haukkua. Olen ndhnyt uusavuttomia. Olet niisté kaak Jatka samaan malliin kuin tdhankin asti.

*p* selittdnee tarkemmin mité uusavuttomuudeileeastaan tarkoitti.
tiistai, lokakuu 30, 2007 3:05:00 PM
Anonyymi sanoi...

Taalla kotiaiti, joka valmistaa ruuan itse. daulsiita siis paljon paremman makuista itse teht@ién huomannut,
ettd ainakin pienten lasten valmisruuissa valnastahokkaasti yllapitavat ajatusta ja mainostavéten vaikeaa on
valmistaa terveellista ja maistuvaa ruokaa laps8iksipa heillda onkin tuhansia asiantuntijoita yripnaailman
valjastettuina tahan vaativaan tyohon... Siina nddthja isé& saattaa ajatella, ettéd mitas min&itasisaan itse kokkailen.

Mutta olen onneksi huomannut, ettd meité itsikdn kokkaavia on onneksi muitakin. Eika maistyvaanipuolisen
ja terveellisen ruuan valmistamiseen mene valttEnéivin kauan. Se on loppujen lopuksi aika yksitdista, kun sen
on opetellut ja sen osaa.

Kiitoskiitoskiitos, Christer, ndista ihanistawstasi! Loysin nama tassa syksylla ja kun nétisken, luen ndma aina
ensimmaisena.

Terv.

Pampelmuse

tiistai, lokakuu 30, 2007 8:53:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Oli mukava lukea Pampelmusen kommentti. Siim&itoa suomalaisuuden henked. Suomalainen hahda hyvaa
arkiruokaa. Se on yksinkertaista sitten kun sem.o¥as ei osaa, ostaa valmista. Puuhastelen &ikéalla
kokkauskurssia nuorille ja sparraan erasta koldkarmaan kokkauskirjaa urheilijoille. Sellaista afkgksinkertaista.
Silla urheilijat sairastuvat jos sydvat liikaa védmiokaa. Se on nahty niin monta kertaa. Treemiiimnkovaa ja
kuluttavaa, etté ruoan pitaa olla ravintopitoista.

Ihanat luennoilleni eksyvat ihmiset ylistavanksani tuota terveellista kotiruokaa. Oikein héeoo ollut saada
palautetta luennon aikana ja luentojen jalkeenp@helinsoittoja, sahkdpostia, naitd blogikommeatt&jiitos! Et
arvaakaan ketka minua osaavat haukkua? Joo, D&iligiga Sydanliitto. Niin kuin se heidan palkkagsista olisi pois
jos kehun suomalaista perusruokaa ja pyydan vaddaartuon iljettdvan margariinin voihin. Kerran siirallisen
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valituskirjeen, jonka oli allekirjoittanut kahdekséB!) ravitsemusterapeuttia, sairaanhoitaja j@gkari. Tama asia on
ihan tosi!

Tulee viela se paiva jolloin pistan jakoon kaikuo alyttdmyydet. Siitd tulee kuulkaas melkoisemja kirjoitus.

Tsemppia sinne hellan aéreen. Teet arjestarjuhl

tiistai, lokakuu 30, 2007 11:34:00 PM
Anonyymi sanoi...

En min& mielestani karjistanyt tarpeettomastison vain asioita eri nakokulmasta. Meilla syddaiika paljon
riistaa, joten se oma ruoka tulee nyljettya (migkikhoitaa useimmiten nylkemispuolen) ja jauhefguahettua itse aina
kuin mahdollista (=eli kun riistaa vain on). Lisékéen sen verran tarkka ruoan mausta, etta e tulieleenikdan
kayttédd pakastevihanneksia jos tuoreitakin on Harjo

*P*

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 8:37:00 AM
Anonyymi sanoi...

Tuo *p* elaa kylla sellaista todellisuuttaa gon kaukana tavallisen suomalaisen arjesta. Malisat suomalaiset
metsastamme K- ja S-kaupoissa. *p*:n terveysfamafis tuon Tiedemiehen arki ovat niin kaukana &i&an kuin vain
voivat olla. Terveellistd varmaankin, mutta kuimkanella on t&dna paivana mahdollisuus sydda risaatikka sitten
itse riistansa ampua? Jotain tolkkua *p*!!!

Mokkinhoperd naitéa asioita kirjoitteli

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 10:52:00 AM
Anonyymi sanoi...

Miksei tota sydanliittoa ja diabetesliittoa V@astaa oikeuteen, (tai oikeusasiamiehelle tairjkim, kun antavat
vaaraa tietoa/huonoja ohjeita sairaille?

Ei taideta voida todistaa mitdén asiaa KIISTATJuoleen eika toiseen, vai voidaanko?

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 11:40:00 AM
Anonyymi sanoi...

Ikavaa tuollainen oikeuteen haastaminen, njagtde on ainoa keino - sitten siihenkin ehka pitéana. Christer
yrittdd pysya neutraalina tassa asiassa. En ymratisr&anta moititaan luennoilla ja luentojen jalkeNe kerrat kun
mina olen hanta kuullut han on ottanut esille rebasiat hyvin tasapuolisesti. Sydanliiton tilaissiska olen myds
kaynyt ja siella tasapuolisuus on harvinaista.

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 12:10:00 PM
Anja sanoi...

Arvostan kotiruokaa, eineksia meille ostetazsi harvoin, mutta kyll& minullakin on aina vardikari pussia
pakastevihanneksia pakastimessa. Teen itse keitiejaet kalanperkeista, grillibroilerin jamistéejriNopea keitto
syntyy, kun lammittaa liemen ja pilkkoo aineksiak&oon, mita kulloinkin. Joskus nakkaan sen
pakastevihannespussinkin. Joskus haluaa selvik&hgikamin. Silti se on parempi vaihtoehto kuin odtaapasta
nalanhavitysmassaa.

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 12:39:00 PM

Tiedemies sanoi...

Vanhemman pojan ruoat alunperin tehtiin enemits&n kun voitiin sama ruoka soseuttaa mité sykitii. Nyt kun
nuoremmalle ei (vield) voi syottdéd ihan samaa rapkén ostan aika paljon valmissoseita. Johtulakysin
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laiskuudesta, mutta en millaan halua tehda kaltai@kaa pojille ja toisaalta en tahdo poistaa r@aeichuiden
ruokavaliosta tomaattia ja sipulia, siksi anke#é silisi.

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 12:44:00 PM
Anonyymi sanoi...
Itse asiassa mina olen kulinaristi, en tervayaétikko. ;)
xp*
keskiviikko, lokakuu 31, 2007 1:22:00 PM
Anonyymi sanoi...

Tuo *p* tarkoitti varmaan hyvaa valitessaanrtyssilollisen ratkaisun hoitaa perheensé ruokiadunteellisen
terveellisesti. Onkohan isokin perhe kyseesséa?stalein sellaista kahden hengen perhetta, silléefigehen perhe on
siita tyypillinen, ettd siin& on selkeésti lapgaden kanssa pitaa taiteilla noissa ruokailuasenis

Mahdottoman vaarana ei voi pitaa sellaista taredta ostaa ne valmiit einekset ja taydent&a tiioreilla
vihanneksilla, maidolla, voilla ja kermalla. Esirkifssi Janssonin kiusaus on meidan perheemme sunsikia. Se
ostetaan valmiina mutta se tdydentyy omilla lisélkkeViikonloppuisin teemme ruokaa perusaineksaltasta loppuun
saakka. Viikolla ei ehdi. Siihen valmiit ruoat tuihelpotusta.

Todella kiva keskustelu!

Perussuomalainen
keskiviikko, lokakuu 31, 2007 1:24:00 PM
Anonyymi sanoi...

Arkiruoan voi saada houkuttelevammaksi todéflastydentamalla sita tuoreilla vihanneksilla jaresraasteilla.
Mina vierastan myos nimimerkki *p* ajatusmaailm&dla ei ole yhtyméakohtaa arkielamaan valtaosalla
suomalaisvaestoa.

Elintarviketeollisuus (jota mind edustan) & tdrkoittanut valmisruokia sellaisenaan ainoatesiiaksi. Ruoan
lisukkeilla ja laadukkailla valipaloilla taydennétépaivittéista ruokailua.

Veteraaniurheilija on aiemmissa kirjoituksisssiokkaasti ottanut kantaa valmisruoan ravintoraédravikkiin
verrattaessa aitoon kotiruokaan. Tama tietenkinrmgtiién, etta teollinen valmistus on tdynna komjzsaja ja
ravintopitoisuus ei voi olla kotiruoan tasoa. Vaitéuitenkin, etté ruoka on vitaminoinnilla ja hetéaisemmilla
valmistusprosesseilla saatu terveellisemmaksi.

Suurena ongelmana on 1) kannattavuuden, Rkasien toiveiden ja 3) kauppiaan intressien yhgegittaminen.
Kotona valmistetun ruoan tapaiseen teolliseen \airkgeen ei ole kannattavaa menna, se tulisiHligdiiiksi ja erillista
segmenttia (yksittdinen asiakasryhma on yksi segipéillaiselle "kotiruoan" valmistustavalle eitkimustemme
mukaan ole nakopiirissa. Terveystietoiset asiakkassivat yrittda 16ytaa puolivalmisteita pienilta
elintarviketoimittajilta. Alkuperainen tekstihanditielee juuri tallaista ratkaisua. Kuopiolaineokatalo tarjoaa
vaihtoehtoja ruokailun jarjestdmiseksi tuolla kaohlieman kalliimpi ratkaisu kuin einesten valmistaen ja kaytto,
mutta ihan varteenotettava ratkaisu monille katitékille. Asiakkaiden toiveita pyrimme myo6s totantban ja toiveet
kohdistuvat koko ajan enenevissd maarin juuri ndi#ysin valmiisiin ruokakokonaisuuksiin, jossadd tehtavaksi
suoritteeksi muodostuu uunin lAmmitys (mindk&aaswasittele mikroaaltouunin kaytt6a valmisruokiemiéitykseen,
perinteinen uuni on paras). Ja sitten vield tuonkesl ongelma, eli kauppiaiden intressit. Kauppidsasalogistisesti
varmatoimisen ratkaisun. Valmisruokapakkaus ontiégllinen ratkaisu hanelle ja jos hyllyikda voidgmaentad se on
aina kauppiaan eduksi. Tasalaatuisuus ja toimitasyas ovat myos tarkeita kriteereja.

Erittdin mielenkiintoinen keskustelu!
Elintarviketeollisuuden palveluksessa tyoskiemtga yritdn ymmartaa asioita monesta eri nakoksha
"Aiti"

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 1:53:00 PM
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Anonyymi sanoi...

Ja se pitkaikaisyys kapan hyllylla edellyttéigarE-koodeja? Ei kiitos. Ja se halpuus niité bgpgarkkelyksia ja
kovetettuja kasvisrasvoja? Ei kiitos. Olen mieluumitman niit&, vaikka halvalla saisi. Ei kiitos.

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 4:18:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kirjoitustani ja aiempia kommentteja on tan&asitelty ilahduttavan monipuolisesti.

*p* on puolustanut oman perheensa ratkaisuaé#@lalmisruokia ja valmistaa ruokaa jopa sité itetsastaen ja
ainoastaan tuoreita ravintoaineita kayttaen. Jaltws, mutta tuskin sovellettavissa laajoille vaggimille, kuten
nimimerkit Perussuomalainen ja Aiti asian hyvinaisevat. Elintarviketeollisuuden palveluksessa ae#idin
kommentista huokuu ymmarrysté tavallista kuluttdgaataan. Tervehdin ilolla ammattilaisten kommegattdogissani!
Suurena ongelmana min&kin pidan kannattavuuttaigkleaiden toiveiden sekd kauppiaan intressien
yhteensovittamista. Todella hyvin toitte esille gméarkean nakokohdan keskusteluumme. KIITOS!

Anja kutsuu valmisruokia "nalanhavitysmassakighe :-)

Pitka hyllyika nakyy elintarvikkeissa niina likine moderneine E-vitamiineineen.

keskiviikko, lokakuu 31, 2007 11:28:00 PM

Tiedemies sanoi...

Sana tuosta E-koodista, ainakin E300, E307 1EEQ90, E967 lienevéat aika lailla harmittomia. Enlsko, etta
my6skaan E153 kovin pahasta on, jos nyt ei tavieamataita syo.

Se, etta jollakin on E-koodi, ei tarkoita efgon jotenkin huono juttu.

Voista |6ytyy muuten yleensa ainakin E500 j8&3

torstai, marraskuu 01, 2007 9:55:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Vakiokommentoijani Tiedemies on tavoilleen ugkena teravasti tarttunut yleistykseeni E-koodien
kyseenalaisuudesta. Luettelemasi synteettisessdans@ olevat vitamiinit ja séilontdaineena tointiibdioksidi seka
variaineena toimiva laakehiili lienevat taysin hdatamia aivan kuten kirjoitat. Turhina niitd voidaahka pitdd. Koska
E-koodiavain ei aina kulje mukana ja sen tulkimagn hankalaa, pitdydyn alkuperaisessa kannastéi,
yleisviestiksi kansalaisille riittda, etta naitaadeoneja E-vitamiineja pitaa valttaa.

Taytyy kysya Valiolta mita varten voihin liséti(en ole tarkastanut) natriumkarbonaattia (sogdadosfaattia.
Luulisi ettd natriumkloridi riittdd. Esimerkiksi adan LD50 -arvo rotalla on 4090 g/kg, eli jos rotamot ovat suoraan
verrannollisia meihin ihmisiin, niin puolet meidtéolla kupsahtavat 300 kg:n soodansyodntiurakaregik Minulle
tekisi tosin 300 g jo tiukkaa ja olisi taatustitan epdmukava olo sen jalkeen.

Olisi kiva tietda jos margariinille ja voillenanaaritelty LD50 -arvot? En &kkiseltédén sité tekiytanyt.

Kiitos tarkkaavaisuudestasi Tiedemies!

torstai, marraskuu 01, 2007 10:46:00 AM
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Luomuruoka on terveellisempéaéa

Xk

Luomuruoka on terveellisempaa ja ravintopitoisempaa kuin tavallisella tehotuotannolla
aikaansaatu sapuska. Tahan paadytaan EU:n rahoittamassa nelivuotisessa tutkimuksessa
(2004-2008).

Esimerkiksi luomuhedelmat, -vihannekset ja -maito sisaltaa jopa 40 prosenttia
enemman sydpaa torjuvia ja sydamelle terveellisia antioksidantteja kuin mita on tavallisin
menetelmin tuotetuissa vastaavissa elintarvikkeissa. Luomumaito julistettiin varsinaiseksi
terveyden eliksiiriksi, silla siina on perati 60 prosenttia enemman antioksidantteja ja
terveellisia rasvahappoja kuin tavallisessa maidossa. Nain vaittda professori Carlo Leifert
Newcastlen yliopistosta. Luomumaitoa ei homogenisoida.

Hienoa kun yhteisille rahoillemme |6ytyy tallaista tutkimuskayttéa! Innostukaamme
naista alustavista tutkimustuloksista siina maarin, etta valitsemme mahdollisimman usein
luomutuotteita kaupassa. Luomutuotteet 16ytyvat kaupoista yleensa yli 10 metrin paassa
kassasta ja alahyllyiltd. Ottakaa mukaan kauppaan 10 metrin mittanauha ja polvisuojukset!

Lahde: Medical News Today, 29.10.2007

Naisen sydan voi hyvin terveellisella ruoalla

X Xk

Ruotsin Karoliinisessa instituutissa on kayty lapi 25 000 ruotsalaisen naisen
ruokapaivakirjat. Tutkimus alkoi vuonna 1997. Suururakan paatyttya tutkijat ovat yhta
mielta tasta:

Jos nainen halua huolehtia sydamensa ja verisuoniensa kunnosta, hanen pitaa
perusterveelliseen ravinnon (kokojyvatuotteita, kalaa ja papuja) lisaksi syéda runsaasti
vihanneksia ja hedelmia seka harrastaa liikuntaa.

Tuo oli iloinen uutinen. Tassa saimme yksinkertaisen maaritelman terveellisesta
ruoasta. Rasvoista ei puhuta juurikaan mitdan - paapaino on vihanneksilla ja hedelmilla.
Kalan rasvat ovat tietenkin hyddyllisia. Papujen terveellisyytta ei voi kiistaa. Olisivatpa
kala, vihannekset ja hedelmat edullisia elintarvikkeita! Varmaan niita kaikki silloin nauttisi
riittavasti.

Lahde: Medical News Today, 29.10.2007

biponainen sanoi...

Voin vahvistaa Christerin uutisen. Se nayttaigivan paikkaansa ainakin minun osaltani. Pdiotisvoilla
kannattaa lopettaa. Sydmalla sen rasvan mita Bhjadsalassa on luonnostaan pysyy terveena. Voitenyds sydda
kohtuullisesti. Margariini on sen sijaan hyvin kéiealainen rasvatuote. Minulla se aiheuttaa kaleltenousun. Voi ei
aiheuta kolesterolin tason nousua minulla. Kanaranminulta kiellettiin. Christerin blogin innoittaama lisésin
ruokavaliooni aamiaiseksi yhden keitetyn kananmuiamnosta kolesterolia! Ladkarin kanssa sitéa kemara ja voi
asiaa on ihmetelty. Kun sitten vielé syon runsdesta, vihanneksia, hedelmia ja niita ihania pamlgn saanut
nauttia terveen papereista. Suvussa on riittatéstikolesteroli ongelmaa.
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maanantai, lokakuu 29, 2007 3:21:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hieno juttu Biponainen tuo kolesterolin kuriggsyminen. Ruokavalion vaikutusta veren kolestrpidetaan
yleensa aika véhaisend. Varsinkin kananmunan lestdit nostavaa vaikutusta on todennakoisesti koliadteltu.

Sinun havaintojesi mukaan voidaan my6s voi poistaiisten joukosta (ainakin kohtuullisin maarin tiduna).

maanantai, lokakuu 29, 2007 9:07:00 PM

Eras toimittaja ei pida voista

#H#

Toimittaja Ilkka Malmberg ei pida voista ja tekee tdman asian hyvin selvaksi
Helsingin Sanomien tuoreessa kuukausiliitteessa. Ilkikurisen hauskasti (?) toimittaja
Malmberg antaa rasvaisten juttujensa ja ahdinkonsa voita kohtaan purkautua koko
Suomen kansalle. Paikoin teksti on mahdottoman loukkaavaa:

- Olen aina inhonnut voita. Nykyisin siin& ei ole &dih kuohuttavaa, mutta 1960-luvulla oli.

- Sodasta ja pula-ajasta selvinneet suomalaiset/dhaiind vuosina nopeasti. Koko kansa
oikein Kiilsi voista.

« Sukulaisten mielesta voin puute oli syyna kalpeutéeonoon ryhtiin ja yleiseen
hintelyyteen. Ja voi sitd vahingonilon méaraa, &ien sain yhdeksanvuotiaana silmalasit.
Sokea siita tulee.

« Kiinalaiset ja japanilaiset eivat yleensa pida taigapanilaisten mielestd me lansimaalaiset
haisemme voilta, meista uhkuu eldainrasvan haju.

« Suomea ei olisi voitu asuttaa ilman lehmaa... Lebmifime. Sen hammastyttava
mahajarjestelma muutti heindn kaloreiksi ja valkaaieeksi. Lehma oli tdynna maitoa ja
paskaa. Jalkimmainen sai viljan kasvamaan ja lamig@ivan hoyryillaan. Maitoa saatiin
vain puoli vuotta, mutta sita saattoi sailyttad@na ja varsinkin voina. Ja voita saattoi
myyda, voi oli rahaa.

« Voi oli Suomen rasvaista kultaa.

« Tietamattani olin siis lapsena osunut arkaan pakk&un olisin lahes yhta mieluusti
levittényt leivan paalle rak&a [kuin voita].

« Voi oli yhtéa poliittista kuin rasvaistakin, ja mopoliitikko liukastui siihen.

- Kekkonen kulki Moskovassa kauppaamassa voita.

« Politiikassa voi ja tykit ovat vanha pari. Kansataai voi saada molempia. Natsien
propagandaministeri Joseph Goebbels sanoi, etksaS@ivannut voita vaan tykkeja.
Sellainen vaatimus oli helppo esittaa, silla Higesyonyt voita.

- Kohta voi oli tappaja. Vuonna 1971 alkoi tohtorkRa Puskan Pohjois-Karjala-projekti,
jossa osoitettiin voinsyonnin vaarallisuus: seykBi suurimmista sydan- ja
verisuonitautikuolleisuuden syista.

- Jossain piilotajunnassaan suomalaiset unelmoivaalmisesta pehmean, rasvaisen ja
liukkaan voin sisédén, turvaan. Siella voisi kierkgidalle ja imea peukaloa.

Aika paksua tekstia! Paikka paikoin aivan uskomatonta karjistysta ja provokaatiota.
Eraan ystavani mielesta teksti oli kipead. Lukekaa lisaa lehdesta. Onko tama
rasvavuodatus tilaustyd? Kenelta? Miksi? Olen tilastoista huomannut, etta voin kulutus on
aavistuksen verran noussut. Onko tédma margariinirintaman vastaisku, jolla taas saadaan
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terveellisen voin kulutuskayra laskuun?

Tasapuolisuuden nimissa voitaisiin odottaa Kuukausiliitteessa vastaavaa ilakointia
margariinista. Siita iljettavan keinotekoisesta voinkorvikkeesta, joka minun suussani
maistuu pahalta. Olen aina inhonnut margariinia ja varsinkin sen valmistusprosessia missa
arvokas kasvirasva tuhotaan lopullisesti. Taitaa olla turha toivo. Margariini on
terveysviranomaistemme erityissuojeluksessa.

Anonyymi sanoi...

Toimittajaparalla on ollut erittdin huono pakigoittaessaan tata juttua, koska margariinisipain maistunut tosi
pahalle sen kuivan kéntyn paalla :-) Voi, voi.

sunnuntai, lokakuu 28, 2007 10:42:00 PM
Anonyymi sanoi...
Puskan Pekkis se siella mainosmannekiininasad Bisnee syy Suomen voikieltoon?
http://www.anttiheikkila.com/liitteet/puskalgp
maanantai, lokakuu 29, 2007 3:11:00 PM
biponainen sanoi...

Aika kauhea juttu! Nain asenteellista voin pasgta en ole lukenutkaan. Joku voisi kirjoittaagaainista
samanlaisen haukkumakirjoituksen. Ei takuulla jigtasi!

maanantai, lokakuu 29, 2007 3:25:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Melkoisen kyseenalainen sepustus oli hyvakgytkaistavaksi Kuukausiliitteessa! Luulisi muidémk
ravintotoimittajien aléhtavan tasta jutusta. Seaaattilannetta!

maanantai, lokakuu 29, 2007 9:10:00 PM
Tiedemies sanoi...

Eikos kuitenkin nykyaan isossa osassa marggaiiolla luovuttu osittaisesti hydrogenoimisest&aiBesti mita
vilkaisin, ei kovetettua kasvirasvaa ole kuin mmaasa margariinissa.

Ja mita tulee koostumukseen: Et vielakaan astannut siihen kysymykseen, ettd miksi ihmeesgaieddksi
ruistankiodljystéa (camelinadljystéa) valmistettuitey jonka omega3-pitoisuus on todella korkea lisi terveellisempéa
kuin voi.

Kuten jo joskus aiemmin kirjoitin, on tarkeaéda esille sité, ettei rasva ole pahaa. Rasvakuitaeinkin paivan
aikana sytda vain aika rajallisen maaran, koskayga ja kylla, riittvasti syotyna myos linhott&ako silloin olisi
jarkevaa kehottaa mahdollisimman terveelliseenanalsiyttoon?

Voi ei ole mitenkaan erityisen epaterveelligan ilmeisestikin aika lailla neutraalia tasséeessa. lhmiset saavat
kuitenkin ravinnostaan huonoakin rasvaa, joten tkapainottamiseksi kannattaisi suosia kuitenddlaisia, jotka
tutkitusti hyddyttavat?

tiistai, lokakuu 30, 2007 9:21:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos kommentista Tiedemies.
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Ja mité tulee koostumukseen: Et vielakaan attannut siihen kysymykseen, ettd miksi ihmeesgaieddaksi
ruistankiodljystéa (camelinadljystéa) valmistettuitey jonka omega3-pitoisuus on todella korkea lisi terveellisempéa
kuin voi.

Et ehka ole nédhnyt tata vastaustani:

"... jos valttamatta haluaa kayttda margarjikiduttaja voi suosia rasvapitoista Keijua johankéytetty

suositeltavaa leivan paalla ja ruoanlaitossa..."

Osittaisesta kovettamisesta margariiniteolisan luopunut. Valitettavasti margariinin valmisama on edelleen
varmin tapa tuhota kasvioljyjen terveysvaikutukset.

tiistai, lokakuu 30, 2007 9:54:00 AM
Anonyymi sanoi...
Tama valmistustapahan tassa, liika kasiteltsganrdineissa herkét rasvat...
tiistai, lokakuu 30, 2007 10:32:00 AM
Anonyymi sanoi...
Ei aitoa ruokaa kuten VOITA saa tollai mollatga toisaalla ndhdaan nalkaa, saisi EDES sita voiettii joku :-(

tiistai, lokakuu 30, 2007 7:16:00 PM

Kananmunat terveysruokaa

X

Australian sydanliitto, Australian Heart Foundation, merkitsee terveelliseen
ruokavalioon kuuluvia tuotteita "Tick"-merkilla. Merkki painetaan Australiassa myds
kananmunapakkauksiin osoittamaan, ettéd kananmunat kuuluvat terveelliseen
ruokavalioon. Tick-merkki kertoo lisaksi, etta tuote on terveellisempi vaihtoehto suolan,
rasvan ja energiapitoisuuden suhteen. Merkki on kaytdssa 1 200 tuotteessa.

Suomen Sydanliitto merkitsee terveelliseen ruokavalioon kuuluvia tuotteita
Sydanmerkilld. Merkkia ei Suomessa paineta kananmunapakkauksiin. Miksi ei? En mina
vaan tieda? Onko tama sita suomalaista elintarvikepolitiikka?

Syokadaa kananmunia!

Lahde: Finfood -lehti 3: 4, 2007

Anonyymi sanoi...
Suomalaiset kananmunat ovat epéaterveellisgiralialaiset terveellisia. Mitas ihmeellista siio@?
keskiviikko, lokakuu 24, 2007 5:57:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Heh, hyvin sanottu! :-)

keskiviikko, lokakuu 24, 2007 6:02:00 PM
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Anonyymi sanoi...

Kaikissa muissa maissa paitsi Suomessa ymraarrédiananmunan terveellisyyden perdan. Suomessztgak
syyllistdd kananmunan sydjia tuosta korkeasta teelista. Kananmunassa on runsaasti kolesterolita siind on
my0s runsaasti lesitiinia. Jos saamme riittivamigkhmunan sisaltamaa lesitiinia silloin kolestaroit asettuvat
oikealle tasolle.

Kananmunatutkija

perjantai, lokakuu 26, 2007 4:49:00 PM
biponainen sanoi...

Suomen sydanliiton kananmunaviha on kasittéméatinulla ei kananmuna nosta kolesterolia. Suvasskorkea
kolesteroli rasitteena. Voi sita voilla ja mungdialottelun méaréaa mitéa on saanut kuulla!!! Tervsiéllkananmunia
syon joka aamu. Koska mina saan kaydéa mittaamadssatiolin tosi usein ajattelin tehdé ihmiskokééayoda
aamulla kaksi kananmunaa ja vielé yhden illall&oban alkavat koletsrolit lisdé&dntymaan?

maanantai, lokakuu 29, 2007 3:30:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Mina myos syon paljon kananmunia. Suosittelen!

maanantai, lokakuu 29, 2007 9:12:00 PM

Kuitupitoinen Sydanmerkki

e 3

Ota kantaa! Mita mielta olet Sydanmerkista?
Lue my®ds kriittinen selonteko Sydanmerkista:

Sydanmerkki - tae paremmasta valinnasta?
(http://www.hiilaritietoiset.net/sydanmerkki.htm )

Tassa Sydanmerkin asiantuntijaryhman uusin tiedote:

Suomen Sydanliitto ry on uudistanut Sydanmerkin mydntamisperusteita.
Sydanmerkin mydntamisperusteisiin on lisatty yhdeksi kriteeriksi kuidun maara.
Uudistuksen myoéta Sydanmerkki viestii entista kattavammin ravitsemuksellisesti
paremmista valinnoista.

Viljavalmisteissa kuten esimerkiksi leivissa ja puurohiutaleissa on yhdeksi
Syddnmerkin myontamisehdoksi maaritelty kuidun vahimmaismaara. Viljavalmisteiden
kriteereihin lisatty kuidun maara on ollut tdhan asti ainoastaan lisakriteeri.

Uuden kriteerin myoéta halutaan kiinnittdd huomio myoés kuidun saantiin.
Kansanterveyslaitoksen Finravinto 2002 -tutkimuksen mukaan suomalaisten kuidun saanti
on lilan vahaista suositukseen nahden. Miehet saavat paivittdin kuitua noin 22 g ja naiset
18 g, kun suositeltava kuidun saanti on ainakin 25 g paivassa. Viljavalmisteet ovat
tarkeimpia kuidun lahteita. Esimerkiksi leivasta miehet saavat 55 prosenttia paivittaisesta
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kuitumaarastaan, naiset 44 prosenttia.

Uusi kuitukriteeri koskee viljatuotteista leipia, nakkileipia ja aamiaisviljavalmisteita.
Naiden tuoteryhmien Sydanmerkki-tuotteissa tulee olla kuitua seuraavasti: leivat ainakin 5
g/100 g, nakkileivat ja hapankorput ainakin 10 g/100 g seka aamiaisviljavalmisteet ja
niihin rinnastettavat puurohiutaleet ja -jauhot ainakin 6 g/100 g. Alusta lahtien kuitu on
ollut ehdoton kriteeri pastat ja riisit -tuoteryhmassa, eika siihen ole tehty muutoksia.

Leipien tuoteryhmassa myontamisperusteet on tarkistettu myos rasvan maaran
suhteen. Jatkossa naissa tuotteissa sallitaan hieman enemman rasvaa, jos rasva on
hyvalaatuista. Leivan sisaltdma rasva voi olla peraisin esimerkiksi kasvioljysta, siemenista
ja kaurasta, joka sisaltad muita viljalaatuja enemman rasvaa. Suomalaisten pehmean
rasvan saanti on edelleen liian vahaistd, joten pehmea rasva vahasuolaisessa ja
kuitupitoisessa leivassa on hyva pieni lisa. Riittdvan pehmean rasvan saannin
turvaamiseksi leipa kannattaa voidella Sydanmerkki-leiparasvalla.

Sydanmerkki-jarjestelmaan tehdyt muutokset astuivat voimaan lokakuun alussa,
minka jalkeen kayttboikeus mydnnetaan vain tuotteille, jotka tayttavat myds kuitukriteerin.
Nykyiset Sydanmerkki-tuotteet, joiden kuitupitoisuus alittaa myéntamisperusteen rajan,
voivat pitda Sydanmerkin vuoden 2008 loppuun saakka.

Sydanmerkki-tuotteita on jo yli 300! Sydanmerkki elintarvikepakkauksessa kertoo,
ettd tuote on rasvan maaran ja laadun seka suolan kannalta parempi valinta omassa
tuoteryhmassaan. Sydanmerkki-tuotteiden maara kasvaa koko ajan. Talla hetkella niita on
jo 302. Vuonna 2000 kayttéon otetun merkkijarjestelman vastuutahoina toimivat Suomen
Sydanliitto ry ja Suomen Diabetesliitto ry.

Joulukuussa 2006 TNS Gallupin tekema tutkimus osoittaa, ettd aikuisvaestosta 82
prosenttia tuntee Sydanmerkin ja 42 prosenttia on tehnyt ostopaatdksia merkin
perusteella.

Lisatietoja:

projektisuunnittelija Mari Vaisanen,

Suomen Sydanliitto ry, mari.vaisanen@sydanliitto.fi,
(09) 7527 5260

www.sydanmerkki.fi

Anonyymi sanoi...

Minulle oli ihan uusi asia se ettd Sydanmeikjettuu yrittdja maksamaan! Onko todellakin n&ehan tarkoittaisi
etta pienet yrittgjat (jotka tekevat todella telisié elintarvikkeita!!) eivat ehka koskaan pa&alanmerkin
kayttajiksi.

Helena

maanantai, lokakuu 22, 2007 10:39:00 AM

Anja sanoi...

Sydanmerkki on tosiaan maksullinen.
Talta sivustolta I6ytyy lisétietoa asiasta.
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http://www.sydanmerkKi.fi/yrityksille/hakeminen/frl/maksu/

On esitetty, ettd Sydanmerkki-tuotteet saisha¥’-alennukset ns. terveellisina tuotteina. Mid¢#es ajatus on hyvin
kyseenalainen. Ensinnédkin se, etté tuotteella a&@yerkki, ei tarkoita, etta tuote olisi valttaragatityisen
terveellinen.

Periaatteellisella tasolla ALV-alennuksen vaoisiaa Sydanmerkilla? Mielesténi téallainen suasirijsuuria
yrityksia.

Sydanliitto kirjoittaa Sydanmerkki-sivuilla:
"Sydanmerkki ei kuitenkaan tarkoita, etté kysai elintarvike on kaikin puolin terveellinen jéésvoi syoda

rajattomasti eika etta silla on parantavia vaikatakSe, ettd tuotteella ei ole Sydanmerkkia satgta kerro, etté tuote
olisi huono."

Missé siis on se "pihvi"?

maanantai, lokakuu 22, 2007 11:25:00 AM
Anonyymi sanoi...

Hyva saada kaksi erillista ndkékulmaa tahaakieeseen. Tuo Hiilaritietoiset oli ihan uusi tiétale minulle.
Vaikuttaa kivalta paikalta. Mielestéani ravinnostdbttaminen on tarpeettoman ristiriitaista. Luiiydanliiton ja
Kansanterveyslaitoksen olevan sellaisia paikkofairmioi luottaa. Ei voi luottaa! Sen huomasin ksalistuin
aidinmaidokorvike tutkimuksiin muutama vuosi sitt&aupallisuus ajoi silloin ja ajaa edelleen Karisareyslaitoksen
roolin yli. Harmillista tuo itsepintainen pitamindiinni tuosta leivan terveellisyydesta. Leipa&aa syoda liikaa.
Suomessa syodaan liikaa leipéé ja perunaa. Tidthirtgida nimimerkeistéd mutta kelpaako sinulie¢a
etunimistani??

Liisa

maanantai, lokakuu 22, 2007 12:16:00 PM
Anja sanoi...

Kansanterveyslaitoksen Fineli-tietokannastatakistaa erilaisten tuotteiden kuitupitoisuuksiseani kiinnostaisi
erityisesti geeliytyvan kuidun maara. Tata arvokutienkaan ilmoiteta suoraan, vaan "eniten jatesfiihaun avulla
Voi etsid ainoastaan kokonaiskuidun tai liukeneoma#in kuidun perusteella. Juuri geeliytyvalla (mipkeneva-
nimitysta kaytetdan) on suurimmat terveyshyddyt.

Mielestani tdssa kohdassa on selva puute.

maanantai, lokakuu 22, 2007 12:37:00 PM

Jari sanoi...

Minakin teen ostopaattksia sydanmerkin perllategydanmerkki kun varoittaa usein tuotteessaadta
keinotekoisesta rasvasta ja lisdaineista. Tarkbarkaupassa oltava.

maanantai, lokakuu 22, 2007 5:12:00 PM
Anonyymi sanoi...

Miten on mahdollista etté tdma blogi keraa paaka kaikki vastarannan kiiskit? Eikbhan se Sydikknole tehty
terveyttamme silmallapitaen?

maanantai, lokakuu 22, 2007 5:22:00 PM
Anonyymi sanoi...
Minulle ne sydanmerkkituotteet eivat ole hyvaksgee huono olo...

maanantai, lokakuu 22, 2007 6:57:00 PM
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veteraaniurheilija sanoi...
Paivan mittaan on tullut vilkkaasti kommentteja

Anja ehti jo selostaa Sydanmerkin maksupertstsgkea sanoa miten hyvin Sydéanmerkki ohjaa asftikytymista
terveellisemp&an suuntaan. Ehka riittdd 10 m naitiba, polvisuojukset ja suurennuslasi. :-)

Liisalla on huonoja kokemuksia Kansanterveyskaien tutkimuksista. Kaupallisuus on todellakig@ima myés
tutkimuksissa. Leivan ja perunan suhteen mielipid@$to on muuttumassa. Pienempikin maara riittaa.

Jari l6ytaa Sydanmerkille kayttoa, ei niinké&@m terveellisyyttd korostaen, vaan han valttadeniavulla
lisdaineiden ja keinotekoisen rasvan saannin.

Lisda mielipiteita vastaanottaisin mieluustitaijotka pitavat Sydanmerkkia hyodyllisend ohgsi@an meidan
ruokavalintojamme.

maanantai, lokakuu 22, 2007 8:03:00 PM

Anonyymi sanoi...
Ei meita tarvitse joka-asiassa ohjata.Einayakn pitdvan hyddyllisend sydanmerkkia kuin itsksiat....
tiistai, lokakuu 23, 2007 12:32:00 PM

Anonyymi sanoi...

Asiantuntijoiden mukaan kovan rasvan ja sutilkasaanti ovat suurimpia vaaratekijitd suomalaga ruoassa. Jos
haluaa néité vaaroja vélttaa, silloin Sydanmerkiiidaan ohjata potilaita tekeméaan oikeita tengeptirantavia
valintoja. Kuluttajille annetaan viranomaisten testa epéselviakin ohjeita. Sydanmerkki tuo kuiterdfijeistukseen
selkeytta.

En mina jaksa ymmartaa sellaista ajatusta.editi@in tahdoin pyrittaisiin kansalaisten tervepigikentamaan
ruokavalio-ohjauksella. Omassa tydssani ei jaa evaihtoehtoa kuin luottaa asiantuntija lausuntoifi@lla hetkella
asiantuntijat (viralliset!) pitavat rasvoja ja saalvaaratekijoind. Sen tiedon kerron potilaill&isaksi kerron omana
mielipiteen&ni sen mink& olen huomannut Christer@steissakin, etta turhaa sokeri- ja hiilihydrikatirmaa pitééa
vahan liikkkuvan potilaan valttda. Turha sokeri ttha, sen kai uskaltaa sanoa. Mika sitten on tunagiten turhan
pois jattdminen onnistuu? Se voi olla esimerkik&iesin jattaminen pois kahvista, sokerimunkin vaihinen
tavalliseen pullaan, sokeristen virvoitusjuomieihteaminen kivenndisveteen, leipamaédran pudottarfi€aalasta
esimerkiksi 3-5 palaan jne.

Sydanmerkki ohjaa siis minun mielestani tosiihyerveellisten ruokien pariin.

Olen ennenkin kommentoinut tassa Christerigiska, jota voin sanoa todella arvostetuksi lagkékeskuudessa.
Tassa terveyskeskuksessa missa mina teen toi@npéohokohta on uusi Christerin kirjoitus. Sita i@@karit aina
odotamme, valilla kauhulla valilla helpotuksellaidosaa olla tarvittavan jaAméakka sortumatta kuaeanksellaiseen
syyllistdmiseen mita valitettavan usein tapaa &éditissa. Christerin kautta tutustuin myds AngikKilan ajatuksiin,
enka taysin toivottamana pidan hdnenk&an ajatuksiazsin diplomatia on Heikilla vahan hakusessaitgn nyt sen
sanoisi, ehka huolellisuutta kaipaisi enemman h&rgituksissaan.

Terveyskeskuslaakari

tiistai, lokakuu 23, 2007 1:00:00 PM
anja sanoi...

Asiat ovat harvoin mustavalkoisia. Sydanmetkikoitus on hyva, ruokavaliota tulee ohjata telismmpaan
suuntaan ja siihen suolaankin kiinnittad huomik&ytannon syista sydanmerkin toteutus on jaanytasiani

puolitiehen. Sydanmerkin suurimpia puutteita ovalestani muun muassa seuraavat seikat

Suomalaisten tulisi sydda huomattavasti enemritéanneksia, hedelmié ja marjoja seka kalaa. Syeékki ei
millaén tavoin tue tata paadmaaraa, silla pakkaameit tuoretuotteet eivat voi saada merkkid. Mydsjpiit ovat
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sydanterveellistd sy6tavaa, mutta eivat tayta émifg. Sydanmerkki on aina sidottu pakkaukseenoise elintarvike
pakattu vai ei, on kuitenkin taysin toissijaineikka terveellisyytta ajatellen.

Sydanmerkin kriteerit ovat sovittuja lukuarvojaki sokerikorppu tai vehnépulla on hiukan parewghtoehto kuin
viineri, mutta paljon parempi signaali olisi, joskeat leivonnaiset pulla mukaan lukien palautéiteisille kuuluvalle
paikalle eli juhlahetkiin kuuluvaksi. Pullan ei @i olla Sydanliiton hyvaksyméaa arkimutusteltavagluummin
vaikka sydanmerkittdmid hedelmia.

tiistai, lokakuu 23, 2007 2:13:00 PM
Jari sanoi...
"Talla hetkella asiantuntijat (viralliset!) gitat rasvoja ja suolaa vaaratekijoina."

Ja tassa asiassa asiantuntijat ovat kertaikaikk/aarassa. Mitdan kunnollista tieteellisté ti@ytasvan vaarasta ei

ole. Jos asiantuntijoilta sita nayttoa kysyy, hiyauhuvat "tuhansista tutkimuksista”, "asiantuntign
kansainvélisesta yksimielisyydestd" tai kierteldgzymysta.

Lainaan vield Mikael Fogelholmia: "nayttd tyytyeen rasvan itsenaisesta vaikutuksesta svitlitiron varmaan
epavarma"

tiistai, lokakuu 23, 2007 2:28:00 PM
Anonyymi sanoi...

Oi, tuntisinpa minakin noin ihanan terveyskes#ékarin, kun téalla keskusteleva, tulisin hekipatilaaksi.
Tallaisen TK-laékéarin kanssa voisi syntya jopa ksséluyhteys? Mina en halua menna tietokoneenruutjiodtavan
tai pelkastaan papereitaan selaavan TK-ladkarindka haluaa vain kiireesti paasté potilaastamrjacei ole ytdan
kiinnostunut todella mistdén asioista......Olkoohpaa sitten sydanmerkisté mita mielta tahansa :-)

tiistai, lokakuu 23, 2007 2:45:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Olin vailla nettiyhteyttd suurimman osan paivsiinultakin myohastyneet kiitokset hyvasta komnmsat
Terveyskeskuslaakari! Oli erityisen mukava lukeadiskelevaa kirjoittelua hiilihydraattikuormastésd olen
Sydanmerkin suhteen aika ymmallani. En 16yda mierkiiyttdarvoa ravitsemusohjauksessani. Olen s&nimijoilla
Anjan kanssa, jonka mielesta Sydanmerkin toteutugényt puolitiehen salliessaan vain pakattujéentaivikkeiden
paasyn listaukseen.

keskiviikko, lokakuu 24, 2007 12:20:00 AM
Anonyymi sanoi...

Terveyskeskuslaakari: mielestasi on siis tagsamdotonta, ettéd ne pullatkin jatettaisiin vaihl@etkiin, kuten Anja
ehdotti?

Minusta tuollainen "valitaan kahdesta pahagtagmpi" - logiikka on typer&. Ihminen kuluttaa ggién niin vahan,
ettd valtaosa energiasta pitdisi pyrkia ottamaatajo mistd saadaan hyodyllisia ravinteita eikéatiahosaa
paivittaisesta energia-intakestaan johonkin saakelhvipullaan.

Pikemminkin pitéaisi kysya, miksi ihmiset voivaitn pahoin, ettéa heidan taytyy turruttaa itsefkapaivaisella
pullan mussuttamisella.

Sydanmerkista vield sen verran, ettd mielesiflaivain pyritdan lisdédmaan joidenkin tuotteichayyntia
kyseenalaisten terveysvaittamien avulla. En uskidagaan, ettd sydanmerkin keksijoilla olisi oliitddn muita kuin
taloudellisia intresseja.

Anteeksi vuodatus, ndma ravitsemusasiat vaarasaninut aina niin kiihtyneeseen mielentilaan.

*P*

22



keskiviikko, lokakuu 24, 2007 7:20:00 AM
Anonyymi sanoi...

Olen samaa mielta edellisen kirjoittajan *pkanssa, ja muidenkin kritisoijien.

Minusta sydanmerkki johtaa ihmisid harhaaKuvitellaan sitten sen sydanmerkin takia, etta gyidtosi
terveellisesti, vaikka todellisuudessa voisi sypdion, paljon terveellisemmin ja mydskin nautitaymin, minun
mielestani....

Maallikko

keskiviikko, lokakuu 24, 2007 8:57:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Voin suositella *p*:lle kehittdmaéni raivohygdpé: leikkaa lehdesté sydanmerkista kertova maiRasista mainos
pieneksi paperitolloksi, jonka pistat verryttelypusn taskuun. Lahde sitten ulos kavelylenkille. isaavut
metsdaukion kohdalle, ota paperitollo taskustaasts& Sydanmerkkiad tuimasti, jonka jalkeen heitdhtpaperitollon
menemaan niin pitkalle kuin mahdollista. Katso neimaperitollo tipahtaa. Hyppéaa sitten raivokkapatkallasi
viitisen minuuttia hokien: en enaa ikind enaa lifostakin mitattémasta asiasta kuten esimerkigdd®merkistéa... on
se nyt kumma kun tuo merkki minua niin harmittasy6ko6t inmiset Sydanmerkkituotteita, mita se riinkuuluu...
Hypittyasi paikallasi tuon vaaditun ajan, sinuliéete lammin olo. Saatat jopa purskahtaa nauruuetéliessasi
touhujasi tuolla metsaaukion kohdalla. Kun hengiggaantuu, kay vield ennen kotiinlahtéa hakempaaparitollo pois
luonnosta. Raivohyppely uusitaan tarvittaessa Briak paivassa.

Alaka enaa vaita etteikd Sydanmerkista oligitisg, parahin *p*!

keskiviikko, lokakuu 24, 2007 8:57:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos kommentista Maallikko! Kannatan ajatistsiita, ettd Sydanmerkki huonosti ohjaa meitégellisten
elintarvikkeiden pariin.

keskiviikko, lokakuu 24, 2007 9:02:00 AM

Katoaako sinulta luu?

XK Xk kK

Huomenna, jos Jumala supvietetdan Maailman Osteoporoosipaivaa.

Kymmeniltd tuhansilta suomalaisilta katoaa luuta sité vauhtia, etta se johtaa luurtumim.
Suomen Osteoporoosiliitto gn askettain julkaissut uudistetun osteoporodaikato) ja
osteoporoosimurtumienskitekijdkartoituksenKartoitus pohjautuu viimeisimpaan tieteelliseen
nayttoon ja siind on ihan uusi ndkdkulma ongelmaan:

Riskitekijat on ryhmitelty kolmeen ryhmaan:

« Yyleiset ja elamantapoihin liittyvat riskitekijat

 erityiset riskitekijat

« luun kuntoa mittaavat tekijat
Elaméantapoihin liittyville riskitekijoille on tyypillista se, etta niihin voi jokainen vaikah omilla
valinnoillaan. Erityiset riskitekijat ja mm. kayyetdaakitykset riittavat jo yksindan lisaamaan
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osteoporoosimurtumien riskia. Nama riskitekijatroerkitty kartoituksessa tahdella. Luun kuntoa
mittaavia tekijoita on tehostettu sellaisilla kysgkmilla joissa arvioidaan jo suoraan luukadon
suuruutta ja murtumavaaraa.

Osteoporoosiliton mukaanjokaisen nelikymppisen pitéisi itse kiinnittaa Inuota riskeihin ja
tayttaa riskitekijakartoitus. Kartoituksessa saatiloksen pohjalta on sitten helpompi pyytaa
laékaria tarkemmin arvioimaan osteoporoosin jaagieoosimurtuman vaaran suuruus. Jos yleisia
riskitekijoitd on useita tai esiintyy yksikin eriteen merkitty riskitekija tai sairaus, suositellaan
keskustelua heti seuraavalla kaynnilla mahdollgsesteoporoosi- ja osteoporoosimurtumariskista
hoitavan laékarin kanssa.

Laakari ottaa luukadon hoidossatodennakoisesti esille likkumattomuuden ongelnian,
vitamiinin puutteen ja kalsiumin saannissa esiiatymahdolliset puutteet. Hoitamattomana luukato
altistaa kaatumisille ja murtumille. Tutkimusten kaan jopa 70 prosentilla kasvuikaisista ja 50
prosentilla keski-ikaisista veren D-vitamiinipitaiss jaa suositusarvojen alapuolelle. Lahes 80
prosenttia ravinnon kalsiumista saadaan maitovédisis.. Ellet voi kayttaa maitovalmisteita,
kalsiumin saanti on turvattava kalsiumvalmisteifaringosta saamme vain kesakuukausina
riittdvasti D-vitamiinia, joten ravinnosta saatdaalitamiinilla on keskeinen osa. Sy0 runsaasti
tuoretta kalaa ja noudata laakarin ohjeita handmdwmidsesti suositellessa D-vitamiinilisaa sinulle.

Lue lisaa tasta
http://www.osteoporoosiliitto.fi/
http://www.rakasluuranko.fi/

Anonyymi sanoi...

Véahan yli kuukausi sitten aloitin paivittaidetvelylenkit. Tallaiselle yli viisikymppiselle senmllut mitéd parhainta
terveydenhoitoa. Oikein innoissani olen vieldkirkjmto tuntuu oikein hyvalta. Nyt taytyy kysya tdigko tavallinen
likunta pitdmé&an osteoporoosin poissa? Luin ethimen kuormittava liikunta olisi sité parasta.

Helena

perjantai, lokakuu 19, 2007 6:23:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tervetuloa taas takaisin kommentoimaan nattéja Helena. Kaikenlainen liilkunta on hyvaksi.uédy on ihan
hyva liikuntamuoto. Nuoret voivat mieluusti hypggpomppia, silla pieni taréhtely rakentaa luumadsskkein
tehokkaimmin.

Mukavia kavelyretkia!

perjantai, lokakuu 19, 2007 8:39:00 PM

Paivan terveyspoliittinen propaganda-annos

X

Alun perin kirjoitettu 13.10.2007, taydennystekstia ilmestynyt 17.10.2007.
Tata kirjoitusta on kommentoitu hyvin vilkkaasti. KIITOS! Kokosin liudan
terveysvaittamia, joihin itse otin kantaa. Tulilinjalle joutuivat mm. suositukset
perunan syomisesta ja hiilihydraattien suosimisesta seka instituutioina
Kansanterveyslaitos ja elintarviketeollisuus. Kehotin syomaan perunaa
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korkeintaan joka toinen paiva, kayttamaan viljavalmisteita harkiten ja
nauttimaan taysrasvaisia maitotuotteita kohtuullisesti. Lisaksi suosittelin
syomaan kalaa, lihaa ja vihanneksia usein seka monipuolisesti. Margariinin
sijaan tuli syoda voita. Kiitosta annoin Kansanterveyslaitoksen paajohtaja
Pekka Puskalle siitd, etta Pohjois-Karjala -projektissa suomalaiset opetettiin
syomaan vihanneksia. Vilkkaassa keskustelussa minua ja muitakin yritetaan
vakuuttaa rasvadieetin eduista. Tahan en kuitenkaan taivu. Keskustelussa
nousee esille myos virallisten ravitsemussuositusten sopivuus diabeetikoille ja
hiilihydraattipitoisen ruokavalion merkitys urheilijan suorituskyvyn kannalta.
Lisdaksi useat kirjoittajat moittivat, etta virallisissa ravitsemussuosituksissa
sivuutetaan yksilodlliset vaihtelut aineenvaihdunnassa. Kritiikkia saan
anonyymilta kirjoittajalta, joka ei olisi valmis hyvaksymaan hiilihydraattien
demonisointia. Saan oivallisen hienon muistutuksen siitd, etta rasvaisen ruoan,
vyotarolihavuuden ja sydansairauksien valilla on yhteys. Kiitan keskusteluun
oman arvokkaan panoksensa antaneita! Keskustelu jatkukoon!

Tarkoituksenhakuinen ja vaaristeleva terveyspolitiikka on vahingollista. Eihdn
sellaista Suomessa harrasteta, eihan?

Heitan ilmaan muutamia terveysvaitteita (omia ja lainattuja), joiden edessa tallainen
tavallinen bisneskytkoksista vapaa ravintovalmentaja ihmettelee asummeko Suomessa vai
Naurusaarilla? Itkuvirsien veisaamisen voi aloittaa naista epakohdista:

1) Sairaaloiden tietojarjestelmat ovat tavattoman huonoja ja uhkaavat vieda
potilasturvallisuutemme Pohjois-Korean tasolle. Ladkari Armi Paini on syysta
huolestunut: Sairaanhoitopiirien tiedotuslehtia kustannetaan julkisilla verorahoilla.
Yrityskuvalehdissa tuskin pyritdan objektiivisuuteen, vaan yrityksesta pyritaan antamaan
mahdollisimman myoénteinen kuva julkisuuteen. Kun yhteisilld varoilla painettava lehdykka
kertoo asiat "hyvin myodnteisessa hengessa” yrityslehden tyyliin, niin alkavat Arminkin
kulmakarvat kohota. Journalismi alkaa muistuttaa pohjois-korealaista tasoa
uskottavuudessaan. Tietojarjestelmat ovat huijpputasoa, jotain sivulauseessa ohimennen
mainittuja pikkuongelmia on, ja kuulemma terveydenhuoltoteknologian karkituote
Mirandakin on tehty lagkareitd varten. Kuitenkaan kukaan karvahattutyontekijoista ei naita
Juttuja usko ja ruokapdydéssa niille hekotellaan. Jos tamda julkisen sektorin
tiedotuspoliittinen hehkutus jatkuu talla linjalla, niin mitd saammekaan lukea jatkossa?
Miranda on Jumalan inspiroima, Bill Gatesin koodaama ja Paavo Vayrysen pilotoima?
Sopimus ohjelmiston hankinnasta NASAn sukkuloihin on allekirjoitusta vailla?

2) Rasva ei ole paha terveyshaitta, pahimmin liikkumattomien suomalaisten
terveytta nakertaa tilla hetkella ravintoaine nimeltaan hiilihydraatti. Ladkari
Pekka Nykdnen sanoo: Suomessa ylipaino ja keskivartalolihavuus johtuvat liiallisesta
hiilihydraattien kdytostd. Rasvaisimmat valheet kertoo elintarviketeollisuus koska se on
taysin riippuvainen elintarvikkeiden jalostamisessa sielld tuotantolinjalla siitd, ettd se saa
lisata ruokaamme sokeria, elintarvikevareja ja muita lisdaineita. Kansanterveyslaitoksen
rooliksi on jaanyt ummistaa silmansa talta valtavalta terveyskatastrofilta, silla
vuosikymmenien aikana on ly6ty lukkoon terveyspolitiikka, joka sallii rasvojen
demonisoinnin ja hiilihydraattien palvonnan.

3) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset sallivat liikkumattomien

25



suomalaisten jatkaa epaterveellisellad linjauksella. Jos Kansanterveyslaitoksella olisi aitoa
halua vaikuttaa suomalaisten terveyteen (eika tehda elintarvikepolitiikkaa), se muuttaisi
oitis ravitsemussuositukset terveellisemmiksi. Kutsuttakoon minua nyt sitten vaikkapa
"takin kaantajaksi", mutta ainakin olen olennaisilta osiltaan eri mielta
ravitsemusneuvottelukunnan kanssa. Tama erimielisyys ei ole syntynyt hetken
mielijohteesta vaan uusimpien tieteellisten tutkimustoiden lukemisen kautta, ihmisten
arkisen elaman seuraamisesta, ruokapaivakirjojen analysoinnin ja siina nahtyjen
painonhallinnan vaikeuksien seka epaterveellisyyteen johtavien valintojen myoéta. Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosituksilla ei pysy terveena kuin runsaasti liikuntaa
harrastava huippu-urheilija. Mika suosituksissa on pielessa? Ei suinkaan kaikki ole pielessa,
mutta olennaisia virheita on ndhdakseni useita. Tassa puhuu bisneskytkoksista vapaa aani,
joka heijastelee uusimpia tutkimustuloksia:

a) Viljavalmisteita runsaasti (tdma on uusimman tutkimusndyton valossa epaviisas
suositus, silla liikkumattomalla ihmisella hiilihydraattivarastot ovat lahes jatkuvasti téynna
ja niilla ylimaaraisilla leipapaloilla on taipumusta siirtya siihen Michelin-renkaaseen
vyotardlla. Parempi olisi sanoa Viljavalmisteita harkiten. Runsaasti viljavalmisteita voi
sydda vain paljon liikuntaa harrastava ihminen. Ne paljon ylistetyt kuidut voi saada
pahkinoista ja hedelmista. Ei siihen leipaa tarvita valttdmatta niin paljon kuin suositellaan.)

b) maitovalmisteita sopivasti (mikali tama tarkoittaa taysrasvaisten maitovalmisteiden
kohtuukayttda, silloin tama suositus on oikein mitoitettu. Pahoin pelkaan, etta tassa
maitovalmisteilla tarkoitetaan sita elintarviketeollisuuden riemuvoittona pidettya
rasvattomien maitovalmisteiden invaasiota. Koko Suomi on taytetty rasvattomilla tuotteilla.
Eihan ruokakaupasta enaa tahdo muuta l6ytyakaan kuin rasvattomia maitotuotteita.
Suosittelen tdysrasvaisten maitotuotteiden nauttimista kohtuullisia maaria.
Saastakaa huippu-urheilijoille nuo rasvattomat maitovalmisteet!)

c) perunaa monipuolisesti (tama on vakava virhe. Keitettya perunaa voi sydda silloin
talléin, mutta ilmeisesti ei kuitenkaan joka padiva ja missaan nimessa perunaa ei kannata
sydda monipuolisesti: pelkka keitetty peruna saa luvan riittaa esimerkiksi joka
toinen paiva, silla esimerkiksi kasvirasvassa friteeratut ranskanperunat ovat
mahdottoman epaterveellisid)

d) kasviksista, marjoista ja hedelmista varia ja vaihtelua (tassa suositukset ovat
turhan kainostelevia. Kasviksia, marjoja ja hedelmia syodaan runsaasti ja
saannollisesti. Pagjohtaja Pekka Puskan suurena saavutuksena Pohjois-Karjala -
projektissa on pidettava sita seikkaa, etta han opetti suomalaiset sydmaan vihanneksia!)

e) kalaa usein ja lihaa vaharasvaisena (suurena ihmeena on pidettava sita seikkaa,
etta 16ytyy yksi ruoka-aine, joka keraa kaikkien ravitsemusvalistajien sympatiat puoleensa:
se on kala. Siind on rasva ja proteiini oikeassa muodossa. Lihassa luonnostaan olevaa
rasvaa pitaa oppia syomaan, se on itse asiassa terveellista sekin! Suosituksen pitaisikin
kuulua nain: kalaa usein ja lihaa monipuolisista lahteista)

f) rasvoja niukasti (tama viesti vie harhaan. Ihmisen pitaa syéda rasvoja
monipuolisesti, kohtuullisesti ja rasvan luontaisia lahteita suosien. Margariini
vaihdetaan voihin, rasvaton liha vaihdetaan luomuporsaan kyljyksiin ja ruoka paistetaan
voissa eika missaan nimessa margariinissa)
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g) sokereita saadsteliaadsti (aivan oikein! Sokeria nautitaan todellakin saastelidasti.
Sokeri on turhan suuri aineenvaihdunnallinen rasite)

4) Elintarviketeollisuus tyydyttaa nalkdmme, mutta ryostaa meilta
mahdollisuuden ruokailla terveellisesti. Vain perinteisen kotona valmistetun
ruoan lisaantynyt kaytto voi pelastaa Suomen terveyskatastrofilta. Laakari Antti
Heikkild sanoo osuvasti: Lddke- ja ruokateollisuus on median suurin rahoittaja. Siksi media
Julkaisee vain uutisia jotka tukevat rahoittajiensa etuja. Vaihtoehtoisia hoitoja vaheksytaan
vaikka usein ne ovat virallisia hoitoja tehokkaampia ja turvallisimpia. Samaten meidat on
saatu uskomaan valmisruokateollisuuden etuihin perinteiseen ruokaan verrattuna.

Jorma-Einari sanoi...

"Runsaasti viljavalmisteita voi sydda vain paljiikuntaa harrastava ihminen. Ne paljon ylistétyidut voi saada
pahkindista ja hedelmista. Ei siihen leipaa tarvilitdmatta niin paljon kuin suositellaan”

Miksi liikuntaa harrastava ihminen soisi vil@misteita? Ei ainakaan suorituskyvyn kannalta.

Miksi pitaisi syoda kuitua? Mita jarked on sgidkllaista mitd ei pysty sulattamaan?

lauantai, lokakuu 13, 2007 4:33:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Vakiokommentoijani Jorma-Einari on taas aseft&iperia haasteita meikalaiselle.

Miksi liikuntaa harrastava ihminen soisi vil@misteita? Ei ainakaan suorituskyvyn kannalta.

Liikuntaa harrastava ihminen syd runsaasti miljavalmisteita tadydentadkseen lihasten ja maksan
glykogeenivarastoja. Kun glykogeenivarastot ovgaabse vaikuttaa suoritustasoa alentavasti ainakin
kestavyysurheilussa. Tasta on olemassa laajaltietzendyttd. On muitakin asioita miksi huippu-eifijan kannattaa
syodda virallisten suositusten mukaisesti leipa@ggéta viljatuotteita.

Miksi pitaisi syoda kuitua? Mitd jarked on sg@dgkllaista mitd ei pysty sulattamaan?

Hyva kysymys. Tieteelliset tutkimukset ovat ittemeet, ettd imeytymattémat kuidut ovat yhteydasseisiin
terveytta edistaviin tekijoihin: tasaa verensokéi@astamalla mahalaukun ja suoliston tyhjenemjetiain maarin
lisda kyllaisyyden tunnetta, sdatelee ohutsuol@pdiauutta, imee itseensa vetta, pehmentéa ulostamashkaisee
kariesta, sitoo sappihappoja alentaen mahdollisestin kolesterolia.

Ravintokuituja pitd& saada vuorokaudessa 2§-§8ta suoliston toiminta olisi optimaalista. Ggyvan (ehka
kaikkein tarkeimman!) kuidun saantilahteiné ovatjatahedelmét, palkokasvit, kaura ja ohra. Veteen
liukenemattoman eli geeliytymattdmén kuidun sadhtéend ovat kasvikset ja taysjyvaviljavalmisteet.

Laajan tutkimusaineiston perusteella voidaarsiella runsasta ravintokuitujen nauttimista.

Se mikd saa minut mietteliadksi on se mikautujensaantimme paras mahdollinen lahde.

lauantai, lokakuu 13, 2007 5:05:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

HO6p6 hopo :-)

Hiilihydraattiin sopeutunut toimii paremmin litiydraatilla.

Rasvaan sopeutunut toimii paremmin rasvalla.
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Rasvaan sopeutunut rasvaa sydva toimii parerkaimhiilihydraattiin sopeutunut hiilihydraattigé&va.

Ne tutkimukset jotka vaittavat, etta urheilijaisi sydda hiilihydraattia, on tehty hiilihydriién sopeutuneilla
koehenkil6illa.

Rasvaan sopeutumiseen menee monta kuukaugautsonisen jéalkeen suorituskyky on parempi kuineeniamoin
terveys.

Kasvis- ja sekasyodja tarvitsee ravintokuitujanuietuksen ehkaisyyn. Lihansydntiin sopeutunut Blyéja ei tarvistse
kuituja yhtaan. Enka usko, etta on terveydelle kgiyetta kuidut raapivat suolistoa. Saattaa el kuitujen syonti
johtaa suoliston arpeutumiseen miké heikentaa teaineiden imeytymista.

Ja hampaiden reikiintymisen paras ehkaisykemgittaé kasvikset ruokavaliosta pois.

lauantai, lokakuu 13, 2007 5:24:00 PM
jorma-einari sanoi...

Pienta tarkennusta tohon edelliseen viestiin:

"Sopeutumisen jalkeen suorituskyky on parenya lennen."”

Tassa ei siis ole otettu huomioon sita, etgeatumisaikana harjoittelu on saattanut karsia.

lauantai, lokakuu 13, 2007 5:32:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Valitettavasti olet Jorma-Einari urheilijanliiydraattien suhteen nyt vaarassa. Seka vankakimagn etta
ristiriidattoman tutkimustiedon perusteella on pa#idsuosittelemaan kestavyysurheilijoille runsaiéérin
hiilihydraatteja. liman hiilihydraatteja ei juok&ulje eika suksi luista.

Ajatteletko kommentissasi mahdollisesti biljarthi golfin pelaajia? Tai 6 tunnin verran maratila liikunnasta
nautiskelevia? Kaikki maratonin alle 3 tunnin juekat nauttivat runsaasti hiilihydraatteja harjdéssaan ja
kilpaillessaan. Rasvan voimalla tuohon pystyvabittautukoon minulle! Suomalainen ei usko ennem ikee.

Minkalainen muuten on oma ruokavaliosi ja likamaéarasi?

lauantai, lokakuu 13, 2007 6:36:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Onko missaan sinun lukemissasi tutkimuksistattu rasvaan sopeutuneen ihmisen suorituskykya?

Onko sinulla mitaan kokemuksia rasvaan sope&gniihmisen suorituskyvysta?

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:09:00 PM
jorma-einari sanoi...

Tiedatko edes mita rasvaan sopeutuminen téakdit

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:18:00 PM

Poista
Anonyymi sanoi...

Vaihtoehtoisilla hoidoilla ja Hiilihydraattitteisela ruokavaliolla minakin hoidan kroonista aattani. liman leipaa
vatsa toimii paremmin. Miksi tata ei hyvaksyta? Bliki tueta? Miksi tuputetaan vékisin laakkeitakden saa tehda

valintoja hoitoni suhteen, jos on tietoa? Tai sg@®on rahaa....

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:38:00 PM
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Jorma-Einari sanoi...

Laakkeitd tuputetaan jotta l1&8karit ja laakkitrais voivat takoa rahaa.

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:48:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Rauhoitu Jorma-Einari. Se ettd mina olen yleitdinen ei valttdmatta tarkoita, etta olen hélmao.

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:48:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymilta mielenkiintoisia kysymyksia: Vaitgbtoisilla hoidoilla ja Hiilihydraattitietoisellauokavaliolla
min&kin hoidan kroonista sairauttani. llman leipaésa toimii paremmin. Miksi tata ei hyvaksyta? Miki tueta?
Miksi tuputetaan vakisin lagkkeita? Miksi en sdadie valintoja hoitoni suhteen, jos on tietoa?

Nuo hyvat kysymykset voisit esittdd hoitavddlakarillesi. Itse olen muutaman diabeteshoitag@maisiin joutunut
pyydettyani heita edes harkitsemaan hiilihydraattajoittavan ruokavalion suosittelemista tyypidi@beetikolle.
Koska siitd on saatu niin hyvia kokemuksia ja l&i&téa jopa on voitu luopua. limeisesti he intoakugn menivat
tallaista yliladkarille esittimaan ja kovat haukaatuaan purkavat nyt minuun pahaa oloaan. En yrardibeetikon
Kaypa hoito -suosituksia.

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:57:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Jos kokeilisit rasvadieettid, niin huomaisit p@sitiivisen vaikutuksen suorituskykyyn ja tertesn.

Voin opastaa sinua jos haluat kokeilla.

lauantai, lokakuu 13, 2007 7:58:00 PM
Anonyymi sanoi...

Mikahan tuossa hiilihydraatien vakisinsyotoeagse idea? Eikohén jarkeva ihminen osaa kardaxditia pois
ruokavaliosta jos kiloja alkaa kertymaan. Olemmeiwo avuttomia, etté kaikkeen tarvitaan valtiovallzhjausta? Itse
olen turhaan Painonvartijoiden, Keventajien ja Ediéettien jalkeen I6ytanyt homman joka toimii: liiknan
lisdaminen (ei sentdan huippu-urheilutasolle agtihiilareiden rajoittaminen. Minulla toimii tokiyvin 30 % hiilareita,
20 % protskuja ja 50 % rasvaa.

Seija

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:10:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Noin 20 % hiilareita on raja rasva-adaptoitwaties Eli pienempi maéara hiilareita olisi viela parpi.

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:21:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Seija ilahdutti kertomalla onnistuneesta liikan ja ruokavalion yhdistamisesta. Onneksi olkddien varma, etta
tuloksesi ovat pysyvia jos kyseessa on koko elankdssgttava projekti, jota on helppo toteuttaaigikaa
mahdollisimman vahan rajoituksia ruokavalion suhtéduista noudattaa monipuolisuutta ja kohtuullisaiu

rasvavalinnoissasi!

Seija kysyy: Mikahan tuossa hiilihydraattierkigénsyotosséa on se idea?
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Eikbhan tassa toteuteta monien kymmenien vadsdgemuksella yhtenaista valtakunnallista ravitsesnositusta,
johon perinteisesti kuuluu reippaanlainen hiilirgatialtistus. Suosituksia kritisoidaan kauttadimpyt varsin
tomerasti. En tosiaankaan ole tassa yksin.

Aika pieneksi tuntee itsensa sen valtavan lgborija tutkijoiden eliitin &arella, joka |oytéérpsteita vallitsevalle
ravitsemuslinjaukselle. En usko totuuden |oytywdindstakaan aaripaasta, johon mm. ahkera kommemitdiprma-
Einari minut yrittaé viekoitella, eli sinne rasvadtin pariin. Totuus on jossakin keskivélissa, Rut®nissa naissa
elaman peruskysymyksissa. Pitaa 16ytaa se kultdiaskitie. Pidetaan peukkuja, ettéa Seija on setéliy.

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:26:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Tiedatkdé miten hiilihydraatit vaikuttavat lipageiini lipaasiin ja miten se vaikuttaa suoritusyyn?

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:37:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Jep Jorma-Einari, nyt tiedankin kuka olet! Mfojt rauhoittua ja keskittya kirjoituksiisi muilkeskustelupalstoilla ja
foorumeilla. Me emme paase samalle aaltopituudsited et ymmarra minua ja mina en ymmarra sinua.

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:46:00 PM
Jari sanoi...

Jorma-Einari, kylla Christer taitaa olla oikeasuorituskyvyn suhteen. Lue Low-carbohydrateitirirand
metabolism -katsaus ja erityisesti kohta Low-casfuivhte diets and exercise.

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:52:00 PM
Anonyymi sanoi...

Mina en eld, voin huonosti kohtuurasvalla, pitada olla runsaasti ruokavaliossani (sianrasvparasta, mutta
kaikkia rasvoja monipuolisesti)ja sitten vahandriita, tai ei ollenkaan tarkkelyksia, mutta paljpnuta marjoja,
vihanneksia ym. Me olemme yksildita. Sairaanhoistayanikin nikotteli ja sanoi, etta sitten huudetalie, jos menee
huonosti tolla omalla ruokavaliolla. Min& sanoittaehiljaa ollaan kun menee huonosti suositusruakaia ja
pumpataan vaan sitten sairaan elimistéon laakdtékben perdan.

lauantai, lokakuu 13, 2007 8:53:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Jari tuestasi tdssa kestavyysurheiljalihydraattitarpeen esilletuonnissa. Taysin éairtne on todellakin
sellaisella ihmisella, jolla liikuntapanos jaa aivaemattomaksi. Han ei minun mielestani tarvitiée paljon
hiilihydraatteja kuin Valtion ravitsemusneuvotteluita suosittelee. Olet tasta asiasta ansiokkagsiirtoinut omilla

sivuillasi, Jari!

Eli, ei oteta hiilareita pois huippu-urheilifiai varsinkin jos he harrastavat pitkAnmatkan juak#iihtoa, jalkapalloa,
tennisté. Tunnen eréén golfin pelaajan joka p&i@i20 % hiilareilla.

lauantai, lokakuu 13, 2007 9:01:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Anonyymi eldd monipuolisesti rasvoilla ihandwipitadkin. Tsemppia!
lauantai, lokakuu 13, 2007 9:03:00 PM

Anonyymi sanoi...
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Olet sina rohkea, mutta ne ohjeet joita olatutkée antanut ovat ainakin minulla hyvin toimineemakaan
"propagandasi” ei jata ketaan kylmaksi.

Taas riittdd maanantaina jutunaiheita tyop&ikal
Reijo
lauantai, lokakuu 13, 2007 11:21:00 PM
Anonyymi sanoi...
Raju kirjoitus! Paljon hyvaa, mutta jotain sidtakin jota en ihan heti usko.

Diabeteksen suhteen olet oikeassa, minakimpdibeetikon sokerialtistusta kauhistuttavana isjksa
suosituksissa. Eikohén siihen tule muutos aikansi@éiketehtaat painavat paélle, uusia diabetesl@akhi¢ta saada
kayttéon. Vahan tassa on ristiriitaiset tunnelmédda talla hetkella. Kohta on rajusti toité ihamysterveydenhuollossa
jos tehylaiset toteuttavat joukkoirtisanomisensa.

Sitten voin vakuuttaa, etta ladkarikollegatiesitamat ongelmat tuon Mirandan kanssa ovatdaytta. Aivan
alytén ohjelma!

Samaten olet taysin oikeassa tuon teollisu@srgnhteen. Ainoa joka meidat pelastaa on kotolmaistetun ruoan
nouseminen uuteen arvoon! Sen suhteen toivontesttddita viimeiseen hengenvetoosi asti (soriyafka vahvasti
sanottua).

Mutta sitten jokin asia mista olen eri mieltinksasi, Christer: Korostat liiaksi hiilihydraattieirmiollisuutta. Laajan
konsensuksen takia on niin helppo pistaa rasvakssgyuret kansansairautemme (SVT, MBO, 2TDM). @xi t
vaikeaa l6ytda noissa sairauksissamme kytkdsibyilaatteihin. Onhan siind ennen kaikkea se kytk@saisen
ruoan, vyotarolihavuuden ja sydansairauksien gélaikea tajuta miten voit mitatdida 50 vuoderaaik tehdyt
tutkimusloydot. Nytké ovat silmasi ndhneet jotaiim weret seisauttavan vallankumouksellista, edtva ei enda
lihotakaan, vaan se on se hiilihydraatti joka twtianut meidéat kaikki nama vuodet? Hiilihydraaitde tukki
verisuonemme? Ystavasi tohtori Tolosen inflammdatitasiat eivat myodskaan oikein meikaldiseen pure!

Seuraan blokiasi suurella mielenkiinnolla, mutyt toivoisin, etta rauhallisesti toisit esille tutkimusreferenssit ja
tapahtumat, jotka saivat sinut kdantdmaan takkigiaan lukea ne vahintaan yhta tarkasti kuin bkikia

Tama ei ole niin pahaa kritiikki& kun ehka ssiesilmaykselléa vaikuttaa, mutta kaipaan todetidkettavaa
hiilihydraattien vaaroista kansansairauksissamme.

Terveyskeskuslaakari

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 12:12:00 AM
Jari sanoi...

Arvoisa Terveyskeskuslaakari, mitdan kunnallisiiyttda rasvaisen ruoan (pl. teollinen transjasva
vyotarélihavuuden ja sydansairauksien valilla ei kbdskaan ollutkaan. Konsensus naista ei kertkieagik perustu
nayttoon. Tai sitten se nayttd on salaista jaesitéle missaén julkaistu. Olen yrittényt kerta évisa jalkeen kysella
suositusten laatijoilta ja muilta asiantuntijoiltayton perdan, mutta he eivét sitd anna. Vilkaisgda kirjoittamani

rasvamyytit.

Myoskin Gary Taubesin uusi kirja Good Caloridad Calories on ehdottoman suositeltavaa lukersgtaisille,
jotka luulevat konsensuksen perustuvan tieteetisegttéon.

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 8:10:00 AM
Jari sanoi...

Vield jatkoa Terveyskeskuslaakarille. En misséi@nessa usko, etta hiilihydraattikuorma on aik@asantautien
aiheuttaja, mutta nayttda yhteydesta kylla 16ytyy:

Low-Carbohydrate-Diet Score and the Risk ofddary Heart Disease in Women
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"A higher glycemic load was strongly associatéith an increased risk of coronary heart diseaslat{ve risk
comparing highest and lowest deciles, 1.90; 95945 to 3.15; P for trend=0.003)."

High Dietary Glycemic Load and Glycemic Indexiease Risk of Cardiovascular Disease Among Middjed
Women

"Dietary glycemic load (mean = 100; SD = 17pweasociated with increased risk of CVD, adjusted/D risk
factors and dietary variables, with a hazard r@tiR) for the highest against lowest quartile of71(85% confidence
interval [CI] 1.04 to 2.09; ptrend = 0.03)."

Glycemic index, glycemic load, and risk of typeiabetes

"In large prospective epidemiologic studieghithe glycemic index and the glycemic load thecgiyic index
multiplied by the amount of carbohydrate) of thexall diet have been associated with a greateofisipe 2 diabetes
in both men and women."

Low glycaemic index or low glycaemic load di&is overweight and obesity
"Overweight and obese people lost more weighba glycaemic index diets than on high glycaemiex or other
weight reduction diets and their cardiovasculade ngrker profile improved"

Dietary glycemic index, glycemic load, and thsk of breast cancer in an Italian prospectiveacbbtudy
"The relative risk (RR) of breast cancer in tiighest (versus lowest) quintiles of Gl and GL w@a&s7 (95% CI: 1.04,
2.36; P for trend = 0.040) and 2.53 (95% CI: 1446; P for trend = 0.001), respectively.”

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 8:25:00 AM
Anonyymi sanoi...

Terveyskeskuslaakarille: Olen vetanyt 3 vuadtavaa ja lopettanut tarkkelysten sydnnin, muttaarwihanneksia,
marjoja, juureksia syon runsaasti. Ei ole vyotangrentunut painvastoin. Kerran parikymmenté vusittan 1&akari
kysyi minulta kierrolla olenko ryypannyt paljon kaminulla on rasvamaksa. En todellakaan ollut. Seamaksa tuli
HIILAREISTA! Joissain tutkimuksissakin niin on sétg luin téassa lahiaikoina.

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 8:50:00 AM
Anonyymi sanoi...

Minun mielesténi Christer Sundgvist on ihanedli linjoilla. Samaten tuo Jari. Silloin kun pean syonnille
aikoinaan kauan sitten oli tarvetta, se johtugétta ruoka oli niin yksipuolista ja energiakdyhdé vahaiset vitamiinit
ja mineraalit joita saatiin perunasta olivat enaalttamattomia, nykyisessé monipuolisessa ruokatagssa perunan
terveellisyys téltéakin osin on hyvin kyseenalain€ana paivana me liikumme niin vdhan ja sydmme péiljon tiivista
energiaa. Peruna voi olla se elintarvike joka skaaa lAnsimaisen lihomisilmion. Syddéanhén peaigan liian usein
ranskanperunan epaterveellisessd muodossa. Ny&§igkakyllaisyydessa perunan, leivan ja makargitminen
kokonaan pois ruokavaliosta ei johda katastrofiin.ollut mukava seurata aiheen kasittelya ja keskues. Jatettyani
itse perunan pois ruokavaliostani ja saastetty@mi&hinna harvojen juhlapéivien herkuksi olen haonut painoni
alentuneen 15 kiloa. Tietaisittepa miten mina gletiényt laihduttaa kaikki nama vuodet. Sellaistaaida ollakaan
jota en olisi kokeillut. Jos teilla on ylipainoatfkaa tekin pois peruna ja ottakaa sen tilalidlikehtisalaattia. Mitaan
muuta ei teidan tarvitse ruokalautaselle tehda jattéa peruna pois!

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 10:49:00 AM
Anja sanoi...

Asiat ovat hyvin harvoin mustavalkoisia, eik#étravitsemustakaan saisi sellaisena nahda. éldiam tarkkailu ei
tarkoita sitd, etta siirryttaisiin "tappavalle rasyokavaliolle", minka katson kuuluvan kategoridAtkins-
demonisointi".

Minustakin diabeetikkojen kdypahoito-ohjeet toammalliset,samoin Diabetes-liton ruokavalio-®dt, joissa
puhutaan paivittaisistda makeiden leivonnaisten sigii. Ruokavaliomuutoksen tehnyt ystavani, vahtn a
kuusikymppinen 2-tyypin diabeetikkomies, sai hitietoisella ruokavaliolla painoaan alas 30 kgrjauiliiniannokset
murto-osaan. Mustamaalaamalla hiilaritietoisuugizan taman kaltainen kehitys. Vahvasti sanottita ystavani
esimerkki kertoo, etté ruokavalio toimii. Ja tiedplei han ole esimerkiksi leip&d hylannyt kokonaan

Hiilareitakaan ei pida demonisoida, korjattagaa sijaan on nykyisessa yltidliberaalissa subtaisessa esimerkiksi
"herkutteluun, jota elaméassa pitdé olla" seka leivgpetykseen. Esimerkiksi kasvisten lisdaminekamalioon lisda
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merkittavasti ruoan ravinteikkuutta, vaikkapa vavémteisen riisin, pastan tai leivan kustannukselldlasta ja
makeisista puhumattkaan.

On ilahduttavaa, etta Terveyskeskuslaakariipahselvittda asioita.

Suosittelen lukemaan esimerkiksi nama teokset:

Vanhustyon keskusliitto, Ravitsemus osana ikdé@en hyvaa hoitoa.
(Kaytannonlaheinen ote vanhusten ravitsemuBseen

Luise Light: What to Eat, 2006.

Light oli mukana laatimassa USDA:n ruokapyramiga kertoo kirjassa, miten sellaiseen oikeindyétéin.
Turhautuneena sanoutui irti koko hommasta...

sunnuntai, lokakuu 14, 2007 11:54:00 AM
Tiedemies sanoi...

Pelkaan, etté taas heitét hieman lasta pesovadkana. Oliividljya on ihan takuulla syyta kayittéika joviaalisti,
eikd kukaan ole vielda (monen kuukauden jalkeenk&awpitéanyt minulle, miksi rypsioljy olisi jotenkivoita huonompi

vaihtoehto.

Toki on niin, etta rasvoja on demonisoitu tahga ettd pahimmat rasvat [0ytyvat kasvipuoleialta 16ytyy myos
kiistattomasti hyviakin rasvoja.

Koska energiaa kannattaa kuitenkin nauttia vaallinen maara paivan aikana, ei sita kaikkedén kannata
voista ja laardista hankkia!

maanantai, lokakuu 15, 2007 4:21:00 PM
Anonyymi sanoi...

Ei sité rasvaa kylla pysty péaivassé niin kastieydmaan, yli maaransa, jos on mukana protstihpnnekset
(nalanhallinta pelaa). Ja se kyllaisyyden tunnédéekauan, ei tarvitse jatkuvasti olla jadkaapklgen
leivansydjaystavani. Hiilareita transrasvoilla Rgtettyna sita vasta ihminen pystyy massyttaméaatauvaaasti....

maanantai, lokakuu 15, 2007 5:18:00 PM
Anonyymi sanoi...

Haluaisin muistuttaa, etta nélénhallinta sagpalata vaikka soisikin suhteellisen runsaadthizdraatteja. lhmisten
metabolia kun saattaa olla kovin erilainen. Sé& eseimmilla karppaajilla nélanhallinta ei pelaigaheita syodessa ei
tarkoita, etteikd niitéakin ihmisia olisi, jotka wait sydda hyvinkin hiilihnydraattipitoista ruokaalfgeta silti sydomaan
automaattisesti kulutuksen mukaan.

Lisaksi en oikein ymmarra, miksi olisi niin y&slitteisen hyva asia sydda harvoin.

*P*

tiistai, lokakuu 16, 2007 9:52:00 AM
Anonyymi sanoi...

No juuri sita tarkoitin, me olemme erilaisiaokken vuoden kokeilujen jalkeen minulle sopii pardrai3-4 kertaa
paivassa syominen hiilaritietoisesti. Tunnen myipsisia, jotka normisydmisella parjaavat ainakin, ejit eivat karta
hiilareita. Mutta tunnen myds paljon ihmisia, jokgdvat jatkuvasti ja VOIVAT HUONOSTI!

Siis ei mikaan ole yksiselitteista...

tiistai, lokakuu 16, 2007 10:49:00 AM

Anonyymi sanoi...

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa sano#aairgs. 7)
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"Ravitsemussuositukset on laadittu vaestotadeliveille, kohtalaisesti liikkuville

ihmisille. Ne sopivat sellaisenaan myds tyypidiabeetikoille ja henkildille, joilla

verenpaine tai veren rasva-arvot ovat kohdllasoveltuvat vain varauksellisesti

yksildiden ruoankayton tai ravitsemustilan aiwiiin ja ravitsemusneuvontaan, koska

yksildiden ravinnon tarpeen vaihtelut ovat satlr

Mita tarkoittaa kohtalaisesti liikkuva? Jodigu, niin ndma suositukset eivat sovi? Ja josiesovi, niin mitka
sopivat? Suositukset on tarkoitettu terveille akla. Kuitenkin esimerkiksi vanhuksille ja laitagdaille on ohjeet,
jotka perustuvat juuri naihin samoihin suositukshfissa on huomioitu yksilokohtainen ravinnontarve?

tiistai, lokakuu 16, 2007 11:21:00 AM
Anonyymi sanoi...

"Ne sopivat sellaisenaan myds tyypin 2 dialedte ja henkildille, joilla verenpaine tai vereasva-arvot ovat
koholla."

Emévale!

tiistai, lokakuu 16, 2007 1:07:00 PM
Anonyymi sanoi...

Minun mielestani ravitsemussuosituksissa (ailsdrallisissa") ei oteta huomioon ihmsiten yk#ikia
aineenvaihduntaa. Joillekin sopii hiilaripainoteinruokavalio, joillekin taas enemman rasvoja fatgkuja suosiva.
Mielenkiintoinen ajatus tuo, etta vahan liikkuvigitiisi sydodéa vahemmaén hiilareita. Saattaa muuitéé paikkansa
ainakin omalla kohdallani. Ystavapiirisséani on mg@daisia, jotka siirryttyddn hiilareista suosimgmotskuja ja
rasvoja ovat laihtuneet ja voivat paremmin. Kidttiitaakarikunta ja virallinen taho todellakin tantéitihydraattien
rajoittamisen?

Protskujen suosija

tiistai, lokakuu 16, 2007 6:06:00 PM
Anonyymi sanoi...

Huomasin tAmmagisen uutisen, joka tukee singitysiasi hiilihydraattien rajoittamisesta.

Lansimainen ruokavalio ehka rintasyovan riddjée

Runsaasti perunaa, vaaleaa leipaa ja muitzswlykeemisen indeksin ja kuorman ruokia syovéttagat sairastua
rintasydpaan muita todennakodisemmin. Italialaistotiksessa havaittu yhteys saattaa selittya indldijisilla suuri
glykeeminen kuorma aiheuttaa my6s suuren insufisteen, mika pitkdan jatkuessa saattaa edistaéenyop

kehittymistd monellakin tapaa.

Tutkimuksen havainnot tosin rajoittuivat labénmormaalipainoisiin ja naisiin, joiden vaihdevubdkvat viela
edessa.

Glykeeminen indeksi kertoo kuinka nopeastig§gn tietty ruoka-aine nostaa verensokeria jaliséuliinin eritysta.
Glykeeminen kuorma saadaan kertomalla ruoasta yvieyt hiilihydraattien maéra glykeemiselléa indeksil

Kaytannossa glykeemisen indeksin hyddyntamarehankalaa, silla mm. ruoanvalmistustavat vaikattauokien
glykeemisiin ominaisuuksiin. Vaikutus verensokeriaihtelee myds sen mukaan, minkd ruoan kanss&imitdoka-
ainetta syodaan.

Tutkimukseen osallistui 8 926 italialaisnaigtasta 289 sairastui rintasydpaan 12-vuotisenaman aikana.

Uutispalvelu Duodecim

Lahde: American Journal of Clinical Nutritio0®@7;86:1160-1166

tiistai, lokakuu 16, 2007 10:59:00 PM
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Jarkko sanoi...

jorma-einari: urheilijat eivat voi harjoiteltahokkaasti ilman korkeaoktaanista polttoainettaighreita. Tai tottakai
voivat, mutta tankkien tayttyminen kropan omiengessien avulla on liian hidasta!! Tasta seuragpat@utuminen
kestaa liian kauan ja urheilija ei voi mitenkaéia dilpailukykyinen. Viralliset ravintosuosituksetat tosi hyvét paljon
liikkuville.

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 7:01:00 AM
Anonyymi sanoi...

Mitapa, jos tatd "ongelmaa" lahtisi purkamaish lkautta, ettéd mista kaikki tai ainakin suurim@siantuntijoista on
yksimielisia.

Néhdakseni seuraavista:

1. Kala on kaikkien mielesta terveellista. (nvmita kala-allergikkoja).

2. Kasvikset ovat kaikkien mielesta tervediligpoisluettuna peruna)

3. Marjat ovat kaikkien mielesta terveelligtiskin kaikkein tiukimmat karpit rajoittaisivat dien maaraa?

4. Hedelmat (ks. kohta kolme).

5. Yksimielisyys vallitsee my@s siita, ettdwva®n ihmiselle valttdmaténta. Vain maarasta jdlata ollaan eri
mielta.

6. Taysjyvaviljatuotteet ovat parempia kuin matljatuotteet. Tasta ollaan yksimielisid, vaikliga onkin sitd mielta,
ettd on parempi olla kokonaan ilman viljaa.

7. kaikkien mielesta kotiruoka on terveellisér@kuin einekset.

Loppujen lopuksi luulen, ettéd konsensuksen wa@winen ei olisi ensinkaén mahdotonta, jos ihiniaé yrittaisivat
olla jarkevié ja tosiaan hyvaksya sen, etta yKssléll erot ruokavalion sopivuudessa ovat suurikedkimaaraiselle
ihmiselle tehdyt ohjeet eivat sovi kenellek&an.

*P*

torstai, lokakuu 18, 2007 7:53:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Tuohon *P*:n hienoon 7-kohtaiseen listaan velska lisata tarkennuksena kohtaan 2:

2. Maanpinnan ylapuoliset kasvikset ovat kagkkinielesta terveellisia. Sen sijaan maanpinnarkavavat
juurekset ovat kiistanalaisia erityisesti tarkkelysisuutensa takia.

Muuten lista oli aivan kannatettava ja varginkio vetoomus jarkevyyteen ja yksilollisten erojgwéaksymiseen.

Kiitoksia lukuisista kommenteistanne. Esitam&& asian ja siitd virinneen keskustelun tulevilennoillani eri
puolilla Suomea. Kerron sitten miten viesti otettiastaan.

torstai, lokakuu 18, 2007 11:43:00 AM
Anja sanoi...

En kylla aivan taysin suostuisi allekirjoittaamatuota lisdystéd maanpinnan alapuolisista kast&ksMielestani ne
ovat oikein hyvéa osa ruokavaliota vai pitasikd mpkakkanat, lantut, sipulit, retiisit tai punajutijéttaé vahiin? Jos
pasta-annoksen korvaa nailla, eikd se ole moniroireravinteikkaampaa?

torstai, lokakuu 18, 2007 11:52:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Anja haluaa viela kurkistaa maan pinnan alaglielHyva niin, sen hén saakin toki tehda. Josekikin kirjattaisiin
toiveisiin, ettd maanpaalliset kasvin osat olissadsiteltavampia, niin tdma voisi ohjata valisusikeaan suuntaan.

Tiedemiehet ovat varsin yksimielisia maanpaéllistasvien terveysarvoista. Sen sijaan juurestereédlisyys
houkuttelee jo esille enemman ristiriitaisiakin cana.
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Vaikeata tdma ravitsemusvalistus.

torstai, lokakuu 18, 2007 12:06:00 PM
Anja sanoi...

Minulla ovat jalat maassa.

torstai, lokakuu 18, 2007 12:11:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Min& annan ajatuksen lentda.

torstai, lokakuu 18, 2007 12:13:00 PM
Anja sanoi...

Kumpaakin tarvitaan. :)

torstai, lokakuu 18, 2007 12:22:00 PM
Anonyymi sanoi...

Janna juttu miten peruna heréttaa tunteita! Koimaista kokemusta on perunan lihottavasta vaileatsta.
Ravitsemusterapeutti neuvoi sydmaén runsaastighisté perunaa. Onhan siiné lautasmallissa pkoéitie keitettya
perunaa. Ne on tarkoitettu myos syotavaksi! Koskaulia on laiskasti toimiva vatsa minun olisi teeagin mukaan
erityisen hyva sydda perunasosetta. Perunasosetleasipasta kétevissa annospusseissa neuvottiiia mielleen.
Mihin tdmé& ohje johti? Sen lisaksi etté vatsani nesmistd huonompaan kuntoon huomasin lihovanitiuos
perunasoseesta. Heitin nuo sosepussit hemmetiiin!dien kohta vuoden verran elanyt kokonaan ilmemipaa se on
johtanut paluuseen normaalipainoon ja vatsan paaamgpimintaan. Kylla ne nakit ja lihapullat vobsia
taysjyvariisin kanssa tai sitten ihan vain pelkkidimnnesten kera. Miksi peruna tekee nain mirjali@monelle muulle?
Miksi perunalla on niin tarked asema lautasmalfissa

torstai, lokakuu 18, 2007 4:00:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi (kayttakaa mielellanne omaa nimeé&iaiimerkkid) ihmettelee perunan lihottavaa vaiktdaija perin
kummallista ohjeistusta ravitsemusterapeutilta.yygaltion ravitsemusneuvottelukunnalta miksi pedianon niin
tarkea asema lautasmallissa. Kun tiedan tamanigpéavistuksia minulla on itsellani toki) ilmoitaiita tdsmallista
tietoa.

Kiitos mielenkiintoisesta kommentista!

torstai, lokakuu 18, 2007 4:27:00 PM
Anonyymi sanoi...

Maanalaiset juurekset ovat talveksi sailottgada :)

torstai, lokakuu 18, 2007 6:24:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hienosti sanottu juureksista parahin Anonyyhalveksi saildttya kesaa.

torstai, lokakuu 18, 2007 8:47:00 PM
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Lihavuus on osa nykyaikasta elamaamme?

Xk

Uutistoimisto Reuters valittaa tanaan (17.10.2007) maailmalle aika
mielenkiintoisen uutisen: Lihavuus ei olekaan lihavan itsensa ongelma. Koko ajan
lisadntyvaa lihavuusepidemiaa ei voi yksistaan selittaa silla tavalla, ettd ihmiset elavat
epaterveellisesti.

Brittitutkijat ovat kahden vuoden aikana pohtineet tata asiaa oikein urakalla. Noin
250 tutkijaa ja ravintoasiantuntijaa on brittildisen terveyslaitoksen ns. Foresight -
ohjelmassa paassyt loppuraportin tekoon.

Tutkijoiden mukaan lihavuudesta ei ole yksittdinen ihminen vastuussa, vaan lihavuus on
seurausta yhteiskunnan muutoksesta. Energiapitoista ruokaa on yllin kyllin tarjolla ja se on
lisaksi varsin edullista. Koneet tekevat ne ty6t joihin ennen tarvittiin meidan
lihastyétamme, modernit kulkuvalineet vievat meidat katevasti paikasta toiseen ja sitten
me istumme niin tavattoman paljon paikallamme.

Tutkimusta johtanut Sir David King, haluaa kerta kaikkiaan romuttaa myytin, etta lihava
ihminen on laiska ja rakastaa liiaksi ruokaa ja liikkumatonta elamaa. Taman myytin
murskaamiseksi on nyt koostettu vakuuttava tutkimusaineisto.

Sir David King pitaa yksilén vastuuta huomattavana, mutta koko lihavuusepidemia on
lian monimutkainen kaatuakseen kokonaan yksittaisen henkildon kannettavaksi.
Tutkimuksen 16ydokset ovat pistaneet sellaisen hélytyskellon soimaan, josta syysta
voidaan odottaa realistisia toimenpiteita lihavuuden torjumiseksi.

Lihavuusepidemian torjumiseen ja peruutusvaihteen saamiseksi paalle menee
tutkijoiden mukaan vahintaan 30 vuotta. Tana aikana nahdaan muutoksia , jotka tahtadvat
hyotyliikunnan voimakkaaseen lisdantymiseen. Kansalaisia opastetaan kadesta pitden
likkumaan enemman ja siirtymaan terveellisempien ravintolahteiden aarelle.

Veteraaniurheilija tervehtii tomeria brittitutkijoita ilolla. Liikkumattomuuteen
houkutteleva eldamantapamme on tullut tiensa paahan. Mita enemman liikumme
omakohtaisesti ja tarkkailemme mita pistamme suuhumme, sitd vahemman meilla on
huolta lihavuusepidemiasta jatkossa.

Lahde: Reuters Health, "Obesity a result of modern life", 17.10.2007

Jari sanoi...
Jos lihomisen syy olisi véhainen liikunta, fiikki vahan liikkuvat lihoisivat.
Jos lihomisen syy olisi epaterveellinen ruakim kaikki epaterveellisesti sydvat lihoisivat.
Kaukana taidetaan valitettavasti viela ollaeaikta tiedosta.
torstai, lokakuu 18, 2007 9:35:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
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Kiitos kommentista Jari. Uskoisin, etta likamyonteisempi yhteiskunta voisi omalta osaltaam loyiva tapa edistaa
kansalaisten terveytta ja sitd myota myds ehkglgiainoa.

Ongelmana on ihmisten laiskuus. On niin ihaaia istua ja olla kuljetettavana. LiikkkumattomuusI8O ongelma.
Epéterveellinen ravinto myos.

torstai, lokakuu 18, 2007 11:56:00 AM
PotkuPami sanoi...

"Hullu paljon ty6ta tekee, viisas paasee vahéatah Tama vanha sanonta voi kylla osua pahastiasmmilkkaan,
kun kaikki arjen pyorittdmistéa helpottavat palvedttaan oitis kayttéon. Ihminen on totutettu asman kotoaan kasin
tietokoneella ja kaikenmaailman autokaistat senyteistyvat. Vahintaan autolla pitda paasté aivesnoviereen.

No tdma oli vahan karjistettyd, mutta itse kogparjailla ilman autoa niin kauan kun se on méista.

Olen tarkkaillut kriittisesti viime aikoina kttisesti television mainontaa ja tehnyt aika kaaméavainnon - emme
tarvitse mitdan naista tuotteista oikeasti, jodiaviptain mainostetaan. Terveellisia tuotteitaurirj mainosteta. Tasta
saa aivan vapaasti vetaa palkokasvin sieraimeemksntana digiaikana pystyn kelaamaan muutenkinakaet ohi
tuossa tuokioissa.

perjantai, lokakuu 19, 2007 2:42:00 PM

PotkuPami sanoi...

Taman hetken suosituin mainoslause; "Meiddnekiee teidan aitien ruoat” on saanut myds mieligrrovaeston
huomioivan lauseen. "Meidéan isi tekee teidan aikdgset”

Ei voi mitédé&n, tdma on huvittanut minua suutoraasti aina kun nden naité einesmainoksia (hét), he
perjantai, lokakuu 19, 2007 2:58:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hienosti kommentoitu Potkupami. Perinteiserokatvalmistetun ruoan lisdantynyt kaytto ja liikannviela
tomerampi edistdminen voivat pelastaa Suomen tekaggstrofilta.

perjantai, lokakuu 19, 2007 4:37:00 PM
Anonyymi sanoi...
Ei ihminen ole laiska, jos |6ytyy se oma juttissa vain.

perjantai, lokakuu 19, 2007 9:06:00 PM

L eipaviikko

Xk

Tata kirjoitusta kommentoidaan vilkkaasti! Tutustu sindkin "Terveemman
Jussin" ihmiskokeeseen. Han on vaihtanut margariinin meijerivoihin.
Saarivaltion Villelle on annettu lupa kayttaa voin ja kasvioljyn sekoitusta.

Nyt on meneillaan leipaviikko. Kansallista Leipaviikkoa vietetdaan 15.—21.10.2007 ja

kansainvalista Leipapaivaa 16.10.2007. Leipa on perinteisesti kuulunut suomalaiseen
ruokavalioon. Leipaa on helppo ylistag, silla leipa on hyvaa ja ravitsevaa. Tassa joitakin
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vinkkeja miten voitte leipaviikkoa viettaa:

1) Ky siella Iahileipomossa ja osta sielta jotain sellaista leipaa jota et aiemmin ole
kokeillut. Ajellessani eilen Sotkamosta kotiin pysahdyin useita kertoja taukopaikoille ja
pyysin saada maistaa paikkakunnalle tyypillista leipaa. Ihana makujen matka!

2) Tutustu vaikkapa kirjastossa leivan historiaan. Voi olla hieno kokemus elaa hetki
yhdessa sen elintarvikkeen kanssa, joka niin keskeisesti liittyy suomalaisuuteen.

3) Painonhallintaan leipa ei kovin hyvin sovi. Leipa ei pida nalkaa ja saattaa tarpeettoman
paljon edistaa insuliinintuotantoa. Syd kohtuullisia maaria leipaa jos sinulla on taipumusta
kerata ylimaaraisia kiloja. Pista niiden harvojen nautintohetkien aikana leipapalojesi paalle
reilusti voita.

4) Kdykaa Bagelsuon ylakoulussa (korppu.fi). Sielld on paljon hauskaa tarjolla leivasta!

Tiedemies sanoi...
Voin liséksi voisi suositella vaikka sillid taiustoa, etta saa proteiiniakin.
keskiviikko, lokakuu 17, 2007 1:12:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Oikein hyva ehdotus tuli Tiedemiehelta.
keskiviikko, lokakuu 17, 2007 2:18:00 PM
Ville sanoi...

Ei kai tuo voikaan sentdan painonhallinnassa?a@nko aivan pakko ruveta kayttamaan voita, kargariini olisi
paljon helpommin levittyvaa?

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 4:55:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Teréava huomio Villeltd! Vaihtoehtoja on sinulesan kaksi:

1) Paivittain pistat muutaman leivéanpalan maéhuen kerroksen voita (ota paketti ulos jaaksapisoli tuntia
ennen kaytt6d), joka tuo sen leivan maun sopiesdte. Mutustelet leipdasi rauhassa.

2) Paivittain pistat muutaman leivanpalan gagilifihuulesi, salaatinlehden tai kurkun siivuja.rdéaiinia ei
terveystietoinen kuluttaja pista leivan paalle.

Voissa on paljon energiaa. Painoaan tarkkakgwai sydda paljon voita. Voihin tottunut kuiténkhuomaa, etta voi
tuo esille leivan ja ruoan maun paremmin niin, eita tulee syotya véhemman ja hartaammin! Voisiisitukea
painonhallintaa talla tavalla. Tahan ei margaiiyéty!

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 5:12:00 PM
Ville sanoi...

Ihan hyvét ehdotukset Christeriltéd. Entds seinerohelposti levittyva voiversio, onkos sekin passa? Siihen on
kai sekoitettu kasvisoljya sekaan notkeutta lis&m&aarivaltiossa sitéd myydaan lahikaupassa sesatizoi

tuotenimelld kuin "Lurpak".

Eipa tuota tietty tule paljon kaytettya, jopb# muutenkin nauttii kohtuudella.
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keskiviikko, lokakuu 17, 2007 5:32:00 PM
terveempi Jussi sanoi...

Olen tehnyt itselleni ihmiskokeen. Vaihdoin geriinin tavalliseen meijerivoihin kolmisen kuuktusitten. Kéaytéan
voita leivan paalla ja ruoanlaittoon. Meneehan t&aikkien ravinto-oppien vastaisesti, mutta mitdapahtunut? Olen
yllattden laihtunut 5 kiloa ja olo on mitéd mainioWoita tulee pistettya leivélle vihemman kuin nzaiigia ja kaytettya
ruoanlaitossa vahemman kuin noita kasvidljyja jagadineja. Se on ilmeisesti johtanut siihen ettdrsvahemman
energiaa rasvoista. Muutenkin vointi on siis olyta. Pitaisiké minun olla kuolemanvarassa nyt3ditan
nimimerkilla, silla koskaan ei tieda mita fanaatiik taalla blogissa riehuu. Christerilla on minéhlgdpostiosoitteeni
mikali haluatte tietaa yksityiskohdista lisaa.

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 5:34:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Ville ehdottaa kompromissina Oivariinin nimeB@&iomessa myytavaé voi-kasvidljysekoitusta. Hyvéiléy tama
tuote, onhan siind varsin paljon voita. Tama orkalkauppojen leipAmaistijaisissa se suosituin rasital. En ole viela
nahnyt yhdenkaan leipakonsulentin sortuvan margariiRaportoikaa mikali sellainen harvinainen tapaattuu

tapahtumaan.

Heh, tuo "Lurpak" oli aika oivallinen nimi tueelle. Assosiaatiot menevat huiputuksen (ruotdued) ja
pakkauksen suuntaan.

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 5:48:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Terveempi Jussi on sédhkdpostilla ja blogikomiilarkertonut rohkeasta ihmiskokeesta. Han on teaitit
margariinin voihin. Kokeen valiraportti on rohkaise Nyt varmaan sait rohkeutta jatkaa koesarjdasietta voi on
osa elamanhallintaasi jatkossakin.

Onneksi olkoon!

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 5:51:00 PM

Kauhistuttava karhutarina ja sen pohdintaa

e 3

Viime paivina olemme saaneet sanomalehdissa lukea miten raivostunut karhu raapi ja
puri metsastajan ja tdman kaverin sairaalakuntoon Ruotsissa Jamtlannin Lillhdrjedalissa.
Viikko tata ennen karhu oli tappanut metsastdjan Valsjobyssa.

Karhukanta Ruotsissa on kasvanut nopeasti ja Ruotsissa on nyt noin 2 500 karhua.
Ruotsissa puhutaankin nyt hyvin paljon tasta tapauksesta ja pohditaan sita onko metsissa
turvallista liikkua.

Mielenkiintoisen lisan tuo keskusteluun ruotsalainen karhujen asiantuntija, joka epailee
yvhdeksi syyksi karhujen harvinaisen aggressiiviseen kdytokseen, metsamarjojen
epatavallisen huonoa satoa paikka paikoin. Kun karhu valmistautuu asettumaan
talviteloille, se sy6 erittdin runsaasti hiilihydraatteja marjojen ja kasvisten muodossa. Nain
se keraa talviunen varalle sita tarpeellista rasvakerrosta. Pelkalla liharavinnolla karhu ei
tule lihavaksi.
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Ovatko karhut riippuvaisia sokerista, kysyy tunnettu virallista ravitsemusndakemysta

edustava ravintovalmentaja Katarina Holm-Johansson Ruotsista.
Varpu sanoi...

Kun karhukanta kasvaa (liian) suureksi, tulakapuonnollisesta ravinnosta. Karhu héairiintyy iaisesta ja alkaa
lahestya ihmisia ravintoa etsiessaan. Mika on Kaxhoan optimaalinen maara misséakin, sen tietanesitiulliset
metséastajat. Jos vain saavat EU:n byrokraateiltaukdaatolupia.

Toinen nakdkulma asiaan lienee sitten ihmiseraantuminen villistd luonnosta. Aina ei tajutaoavillielaimia.
Olen kuullut mestastgjilta turisteista jotka pytivuokkimaan villind elavia karhuja evaittensaijim.

Minusta ajatus karhun sokeririippuvuudesta giiikhaettu Nalle Puh -kirjoista, joka vaikuttazwhn useimpien
naisten karhutietouslahde. :P

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 1:40:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Varpu toi tahan keskusteluun todella tarkedwkélman, eli ihmisen vieraantumisen villista luosta. Kiitos!

keskiviikko, lokakuu 17, 2007 2:21:00 PM

Kananmunaus

X Xk

Tarkoitushakuisella elintarvikepolitiikalla voidaan saada paljon tuhoa aikaiseksi. Niin
kuin esimerkiksi tdman kananmunan suhteen. Suomen Sydanliitto on ehka ainoa jaljella
oleva kananmunavihan linnake Suomessa: Sydanliiton suositus on enintéan kaksi
kananmunaa viikossa sellaisenaan.

Uskokaa nyt hyvat ihmiset, ettd kananmuna paivassa on parasta mita voit tehda
terveytesi eteen! Tandan vietetdan kansainvalistd kananmunan paivaa. Mina ainakin
ajattelin sydda muutaman ylimaaraisen kananmunan.

Tietoa Finfoodin sivuilta:

Kansainvdlisen kananmunan paivan tarkoituksena on kertoa, ettd kananmuna on hyva, edullinen ja
terveellinen elintarvike, joka sopii jokaiseen ruokapdytadn maanosasta ja maasta riippumatta. Joka maassa
on oma tapa nauttia kananmunia: Suomessa ne syddaan munavoina karjalanpiirakoiden kanssa, Ranskassa
paistetaan suuria ohukaisia ja Espanjassa munakkaita. Meksikossa haransilmakananmunia nautitaan tulisen
tomaattikastikkeen kanssa aamiaiseksi kun taas Japanissa munakas taiteillaan riisin kanssa sushiksi. Vaikka
kananmuna on ainoa eldinperdinen elintarvike, jota syddddn maasta ja kulttuurista riippumatta joka puolella
maapalloa, sen kulutuksessa ja tuotannossa on mielenkiintoisia eroja maittain ja maanosittain.

Euroopassa vahiten kananmunia kulutetaan Suomessa ja Kreikassa, eniten Unkarissa, Tanskassa ja
Ranskassa. Erot ovat isoja, silla Suomessa kulutetaan reilu 150 munaa henkea kohti vuodessa, Unkarissa
taas puolet enemman eli noin 300 munaa henkea kohti vuodessa. Unkarilaisten kulutus ei kuitenkaan veda
vertoja maailman suurimmalle kananmunamaalle Meksikolle, jossa kulutetaan vuosittain yli 350 kananmunaa
henkea kohti. Hyvana kakkosena Meksikon jdlkeen on Japani. Kulutuserot selittyvat padosin
ruokakulttuurisilla seikoilla, silld Meksikossa, Japanissa ja esimerkiksi Ranskassa kananmunia kulutetaan seka
aamupalalla etta lampimissa ruuissa.

Anonyymi sanoi...

Min& sdin aamulla kananmunan ja taidan illaffadé munavoita ruisleivan paalla :) nami, nami.
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perjantai, lokakuu 12, 2007 6:03:00 PM
Anonyymi sanoi...
Kananmunia sydodaan myos taalla.
Mokkihoperd
perjantai, lokakuu 12, 2007 6:23:00 PM
Anonyymi sanoi...
Kananmunassa on lahes kaikki ravintoaineet imiténen tarvitsee.
Suosittelen. Etenkin 16ysélla keltuaisella. Ragalkuainen vahentanee biotiinin méaraa.

maanantai, lokakuu 15, 2007 12:17:00 PM

Kommunikointia

X

Olen muutaman vuoden ajan kierrellyt Suomessa luennoiden ja jutellen ravinto- ja
terveysasioista sellaisella hyvin keveadlla ja humoristisella otteella. On ollut tilaisuuksia
missa koolla on ollut terveyden ammattilaisia, arvokkaita ja asiansa tuntevia henkil6ita, on
ollut kansalaisopistojen tilaisuuksia ihan tavallisille ihmisille ja tilaisuuksia missa en ole
laisinkaan tietoinen yleisoni koulutus- ym. taustoista (kuten esimerkiksi eilen oli laita). Kun
olen naille hyvin erilaisille ihmisryhmille esiintynyt, en ole juuri milldan tavalla muuttanut
kasikirjoitusta. Jos ei joku korkeasti oppinut henkild jaksa pelleilyani katsoa, han voi
poistua takavasemmalle. Pelleilyn, huumorin ja viihteen joukkoon sijoitan sitten
terveysvalistukseni.

Pitkaan valitettyani valistusviestini virallisella tavalla, siististi, korrektisti ja ennen
kaikkea riskeja valttden, saatoin hetkittdin kokea onnistumisen iloa ja yleis6 jaksoi
mahdollisesti minua jopa kuunnella. Mutta se ei ole mitaan verrattuna viimeaikaisiin
tapahtumiin. Olen telkkarissa seissyt kasillani, kavellyt kuntosaleilla polvisuojuksilla,
jakanut yleisdlle henkildkohtaisesti taatusti toimivia laihdutuspillereita, kertonut sujuvasti
Venajan mafiasta, arvuutellut lapin riekkojen ja orpojen lasten kohtaloa. Ja kaikki on
kiinteasti liittynyt ravitsemukseen ja terveyteen. Mita tasta on seurannut? Joo, koen
onnistumisen iloa tuhka tiheaan. Pelleily, huumori ja viihde on ollut osa eldamaani niin
kauan kun jaksan muistaa ja lahiomaiset ovat tasta saaneet lilankin kovan taakan kantaa.
Mitd en aiemmin ole uskaltanut, on taman vaikean roolin sovittamista ihan tavalliseen
ravinto- ja terveysvalistukseen.

Se mika vetoaa minuun kaikkein eniten ovat ne puolihuolimattomasti lausutut
spontaanit reaktiot yleison joukosta tai ne puheensorinat minun esityksistani, joita minun
ei ehka pitanytkaan kuulla.

"olisipa ollut kamera, silla milloinkaan talla paikkakunnalla ei ole ollut ndin nauravaa

yleisda"
"totta se on niin kuin tuo Christer vaittaa, terveelliset ruoat 16ytyvat 10 metrin padssa
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kassasta"
"voi se sokerikin lihottaa, taytyy se uskoa kun se noin vakuuttavasti ilmaistaan”
" minulla on maha kipea - nauroin niin paljon"

Suurena ihmeena pidan sita keikoillani esiintyvaa valtavaa kommunikoinnin tarvetta
yleisdn suunnasta luennoitsijaan. Tilaisuuksissani on yleisélla ollut valtava tarve saada
ilmaista se oma ajatus ja tavallaan testata onko se oma ajatuskuvio laisinkaan
oikeansuuntainen. Valilla tuntuu silta, ettd tdma yhteydenpito halutaan kaikin keinoin
estad. Ei pideta soveliaana, ettad luennoitsija keskeytetaan, pyydetdan tarkennusta, etta
kuuntelija tai luennoitsija paljastaa ajattelunsa tuloksia spontaanisti. Meidat on opetettu
niin korrekteiksi ja varsinkin silloin jos puhujalla on filosofian tohtorin arvo. Olen sanonut
sen useille kuuntelijoilleni ja sanon sen nyt kaikille lukijoillekin: Lupasin itselleni, ettd en
enaa koskaan kirjoita tai puhu mitaan niin monimutkaista kuin mihin pystyin tuossa
tohtorin vaitdskirjassani ja sen tiimoilta kaydyssa keskustelussa. Siita kirjasta tuli
tarpeettoman monimutkainen ja puhuin aivan liian vaikeaselkoisesti. Monimutkaisuus
olkoon elamastani kaukana siita hetkesta lahtien (vuonna 1987). Miksi tehda asioita
monimutkaisemmiksi kuin tarpeellista. Siksi minulla on tallainen yksinkertainen show ja
tarpeen vaatiessa voin ottaa esille vaitdskirjani ja ndayttaa pystyneeni johonkin
monimutkaiseenkin (ja alylliseen) eldmani aikana. Nyt vallitkoon eldmassani selkeys ja
paljastava yksinkertaisuus. Sekin on taito jota kaikki eivat koskaan opi hallitsemaan.

Ei teidan ole pakko naita juttujani lukea. Tahtoisin kuitenkin tuoda esille joitakin
sellaisia seikkoja joita olen havainnut kierrellessani ympari Suomea luennoimassa.
Varmasti nama ovat alan gurujen tietovarastoon kuuluvia asioita, mutta yksinkertaisena
ihmisena valitan ne nyt kuitenkin kaikille ihmisille:

1) Sailyta katsekontakti. Jutellessasi isolle porukalle pyri sdilyttdmaan katsekontakti. Se
ei tarkoita sitd, etta katse tutkan lailla kiertaa jatkuvasti yleisdssa, vaan puhut vaikkapa
kokonaisen lauseen jollekin yksittdiselle ihmiselle. Silloin saatat kokea sen
molemminpuolisen kommunikoinnin suuren ihmeen toteutuvan myos yleisétilaisuudessa.

2) Sailyta innostunut ote koko luennon ajan. Luennoitsijan on helppo opetella ne
tietyt rituaalit esityksen ensimmaisen viiden minuutin ajaksi. Mutta miten sailyttaa into
koko esityksen ajan? Se ei mielestani tapahdu silla tavalla, etta luennoitsija jatkuvasti
riehuu lavalla. Sekin voi pitemman paalle muodostua kovin, kovin rasittavaksi. Itse saan
intoa siita jos kuvittelen itseani kuuntelijaan rooliin koko esityksen ajan. Mita mina
seuraavaksi haluaisin kuulla? Joskus otan yleisdn joukosta jonkun kohteen (anteeksi jos
joudut karsimaan kohteenani olosta!), ihmisen, ryhman, jengin (varsinkin jos puhun
nuorille) tms. Yhteista naille on, ettd ne ovat olevinaan hieman valinpitamattémia tai ehka
vasyneita. Tiedan onnistuvani pitdmaan muun yleisdn hereilld jos nama "ongelmakohteet"
eivat nukahda! Te tiedatte tuon satoja luentoja kuunnelleen ihmisen, joka tietaa
jaksavansa kuunnella viisi minuuttia illan esitystd, sitten ajatukset karkaavat talvirenkaisiin,
veroilmoitukseen, henkilékohtaisiin asioihin jne. Miten pidan tuon kuuntelijan
tarkkaavaisena? Jep, sailyttamalla tuon innostuneen otteen. Ja milla tavalla? Nain:

3) Vaihtelu virkistaa! Tallainen luento on minulle kauhistus: seistddan puhujan pontdssa
koko ajan tai ladotaan niita kalvoja heijastettavaksi valkokankaalle tai mahdottoman
hienoin tehokeinoin varustetut PowerPointit santillisesti klikataan esille videotykin kautta.
Totta kai tiedon voi ndinkin valittda, mutta ilman virkistavaa vaihtelua ei pysy porukka
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hereilld. Padosan varastaa hieno tekniikka, ei niinkaan se sanomasi. Mina kavelen paljon
yleisdn joukossa, akustiikan sallimissa puitteissa juttelen valilla salin takaosasta, valilla
sinne sivuikkunaan pain tekee mieli menna, vaihtelen adnensavyani, juttelen hiljaisella
aanella tai sanon jotain oikein kovaa ja tomerasti.

4) Ole avoin. Al3 pistd mitadn esineitd (poytid, tuolia tms.) itsesi ja yleisén véliin. Pidan
jopa kasien asentoa hyvana tapana viestittaa avoimuudesta. Nosta kadet navan ylapuolelle
ja tehosta sanomaasi kasia liikuttamalla, ala pane kasia taskuun tarpeettomasti, edessa
puuskassa olevat kidet antavat vaaran viestin. Fiksusti puhutaan kehonkielestd. Ald
milloinkaan paasta ristiriitaa syntymaan kehonkielesi ja sanomasi valiin. Yleiso rakastaa
sellaista luennoitsijaa, joka ottaa hallittuja riskeja, aivan kuten normaalissa
keskustelutilanteessa ystavien kesken. Kauheatahan se olisi jos jatkuvasti varoisimme
sanojamme. Jos menee pieleen, korjaa virhe valittdmasti. Jos joku on ymmartanyt
sanomasi vaarin, vika on todenndkdisesti sinussa, ei kuuntelijassa. Avoimesti ota
huomioon vaarinymmarryksen mahdollisuus ja tarkista ajoittain meniké sanoma oikealla
tavalla perille.

5) Paa pystyyn! Kun 7-9 kg painoinen paanuppisi on aivan oikealla kohdalla, lahetat
viestin yleisdlle, ettd hallitset tilanteen. Jos paa painuu alas, olet luovuttanut, olet
surkimus. Mita kovempaa kritiikkid saat yleison joukosta kohdata, sitéd korkeammalle
nouskoon paasi ja nokka osoittakoon ehka poikkeavan paljon ylaviistoon! Ole ylpea
sanomastasi, mutta ala kuitenkaan ylpisty. Onhan sanomasi nyt kritiikin muodossa
koskettanut syvia kansantuntoja ja koetaan halua hieman tuuletella ajatuksia suuntaan ja
toiseen. Ole siita tyytyvainen. Kohtuuton ja vaarinymmarryksesta johtuva kritiikki on
tietenkin asia erikseen. Siita selvitdan ehka murjaisemalla joku hauska vitsi. Saan varsin
paljon palautetta sahkopostin muodossa luentokeikkojeni jalkeen. Joukossa on myds
kriittisia kannanottoja. Kritiikistéd olen mielissani, silld sen varassa voin tarkistaa ja
teravoittda sanomaani jatkossa. Paa pystyyn siis jos sinua kritisoidaan! Ja jatkakaa
ihmeessa kritisoimistani!

Kerrataan tahan yhteyteen vield yliladkari Heikki Tikkasen hieno sanoma:

"Luento on parhaimmillaan oma itsendinen esityksensa. Sellaisena pyydetty ja
sellaisena pidetty. Kertaluontoinen tapahtuma, jossa luennoitsija parhaimmillaan laittaa
peliin paitsi tietonsa asiasta ja taitonsa esiintyjand myds kokemuksensa koko aihepiirista.
Luento on performanssi. Luennoitsijalla on omaa sanottavaa ja paljon sellaista hiljaista
tietoa, jonka han haluaa ilmaista kuulijoilleen ja jota ei oppikirjoista ja luentomonisteista
I6ydy. Vaatimukset myds kuulijalle ovat kovat. Tieto, joka hyvasta luentoesityksessa
tarkkaavaiselle kuulijalle tarttuu, ei 16ydy paperilta ennen esitysta eika sen jalkeen. Se on
esityksessa. Luentolyhennelma tai monistepino joutaa tuolloin nurkkaan pdlyttymaan.
Esityksesta muistiin piirtynyt mielikuva sailyy ja yhdistyy ennemmin tai myéhemmin
kuulijan vanhoihin ja uusiin tietoihin. Siité tulee huomaamatta osa kuulijan omaa
osaamista. Kritisoimme usein luennoitsijaa, mutta osaammeko endaa monistepinojen
keskella olla hyvia kuuntelijoita?"

Juuso sanoi...

Erinomaisia neuvoja esiintyjille! Positiivindwlluttelu toimii, kun se sopii persoonaan. Sikdipé pointtisi omana
itsend olemisesta lammittdd mieltd, kaikki kun etaé/u (?) raiskyviksi ja mukaansatempaaviksi stroighiksi. :D
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Moni raiskyvampikin persoona on varmasti myfist@nut niistd kuivahkoista PowerPoint+puhujanidn
asetelmista. Mita mielta olet Christer, tulisikajhantumattomammankin esiintyjan ja asiantuntifgrtea heti alkuun
tuolle "rennommalle” esiintymislinjalle uskaliagstaikka sitten epaonnistumisen uhalla? Vaiko laiaje
repertuaariaan vasta sitten, kun asia on todellassa, sanasta puhumattakaan? Vai onko mieldstéssta tuohon
"positiiviseen hullutteluun"? :)

maanantai, lokakuu 08, 2007 5:51:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Juuso on léytanyt neuvoistani jotakin kehitypkésta. Voi miten mukavaa!l

Pidan luennoitsijan tarkeana ominaisuutena sitd han on oma itsensé. Kuuntelija tuskin olutiuuntelemaan
huonoa Jari Sarasvuon kopiota. Mieluummin han lelaatsellaista luennoitsijaa, joka esiintyy omdsarniaén vaikka
ei olisikaan niin kauhean hyva.

Rohkeasti vaittaisin, ettd Power Point on pil#&rmonen luennoitsijan luontaisen esiintymiskywghemman
puhuneelle tutut ja turvalliset kalvot ovat turis#éimmat ja niité ei tarvitse olla monta (ydinasiso, tekstikoko, hyvin
jasennelty). Harjaantumaton esiintyja voisi esiniesikoimia nain:

a) Luennon alkuun hén pistaa paalle kalvondnissesityksen otsikko ja hanen nimensa seka migwtni hanen
tittelinsa. Sitten han ottaa rohkeasti askeleehkaksi eteenpdin ja juttelee yleisélle. Han opetigulkoa jos ei muuten
onnistu) pienen tarinan, joka keskeisesti liitthygn aiheeseen. Asia on niin tuttu, ettd han os@mdertoa rennosti ja
vapautuneesti, eika han tarvitse siihen mitaantimpanoja. Taman viiden minuutin jutteluhetkenaaik kuuntelijat
muodostavat puhujasta oman kasityksensa, miteminkeutunut, mikd on hdnen danensavynsa, onko van
jannittynyt, kannattaako jatkossa kuunnella. lIrtété lyhytta tarinaa, esitys alkaa tavallaan liaa'asti ja on
hallittavissa vain todella kokeneen esiintyjan testa.

b) Kun varsinainen luento alkaa, epévarma lo#sifa ottaa esille toisen kalvonsa, johon harkeonnut luentonsa
paékohdat. Han ei lue kalvosta asioita suoraan k&aron tarvittaessa laatinut jokaisesta kalvostaropienen
kasikirjoituksen, jota han luontevasti pitda edaas&atsekontakti kuitenkin mahdollisimman paljdeisoon.
Kolmannella rivilld istuvat ovat kiitollisimmat tigteltavat.

¢) Noin 10 min valein kalvosulkeiset katkaistasim. kertomalla jokin aiheeseen sopiva lyhyhtatai vitsi,
naytetaan jokin sarjakuvahahmo, soitetaan aiheesmsna musiikkipatkd. Padasia on, etta jotain mlwin pelkkaa
monotonista puhetta. Puhujapdntosta on siirryttéliia pois, mikali se vain akustisesti on mahidtdl toteuttaa.

d) Luennon kestettya puolisen tuntia on ailsellensi kerran kysya onko tassa vaiheessa jkyaiitavas. Jos
kysymykset ovat vaikeita, voidaan sanoa kysymylakeren mielenkiintoisen, mutta siihen palataan hgmn
loppuvaiheessa kun vahan muita asioita on ensity kéiyi (usein "unohdat" kuitenkin taktisesti oilgella tavalla
hankalat kysymykset tai saat riittavasti aikaa tidiehitd hankalaan kysymykseen kannattaa sitteanain vastata).
Jos on jokin kysymys johon olet varmuudella kypagt&amaan, otat asian tietenkin kasittelyyn.

e) Pitkdhkon kyselysession sattuessa kohdallella kiva plajayttaa tuo toinen koontikalvo tazslle ja nayttaa
miten pitkalle ollaan nyt edetty luennossa ja jatiden sujuvasti luentoasi.

f) Ei liian paljon asioita samaan luentoon. papn on hyva kehittéda jokin mieleenpainuva ja pal&ijluontainen
"hulluttelu” tai humoristinen juttu. Humoristisetrhpaukset jaavéat kuuntelijoiden mieliin. Ja erégisloppuun
sijoitettu kuuntelijoita ilahduttava lopetusjuttn mité parhainta suhteiden hoitoa. Siina voi atlen) johtopaatds johon
olet paatynyt kasitellesséasi tuota aihettasi, jofaErsoonallista ja mieliinpainuvaa, mielellaan kexettista ja arkista.
Luentosi voi olla tylsé keskikohdiltaan, mutta ajeldoppu pitdé olla superial

Tasta voisi jutella pitempééan, mutta olkoors#éésyt edes jotain ajateltavaa Juusolle ja muibstaripuhuijille.
Puhumista kannattaa harjoitella, mutta on ehdotstinséilytettava oma tyyli ja oma persoonallineitystapa.

maanantai, lokakuu 08, 2007 9:34:00 PM
Anja sanoi...

Onpa hyvia ohjeital
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Lisaisin tahan ihan aloitteleville luennoitdli®@ muutaman perusasian. Huomioi kaytettavissiiahbika seka
kuulijakunta. Jos aikaa on 15 minuuttia, ei voi mikovin syvélle detaljeihin. Tunnin esitelmassistpitaa olla paljon
asiaa. On kiusallista, jos joutuu véakisin venyttdmasitelméansa. (Puheen suoltajilta se toki amnishutta kaikki
eivéat ole sellaisia...)

On myds hyva muistaa, etté vaikka kesken luenulisi totaalinen katkos. Kerta kaikkiaan unohtadta piti kertoa,
sité ei yleenséd huomaa kukaan. Luennossa voi pitié@nkin tauon, ilman ettd kukaan pita sité kuitfisena. Tana
aikana voi kaikessa rauhassa koota ajatuksetasegihtin niité tukena olevia kalvoja. Jos ei kuitamkmuista, niin
jatkaa jostain muusta ja palaa asiaan myéhemmin.

Anja
tiistai, lokakuu 09, 2007 11:18:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Anja osaa yleisolle puhumisen taidon. Ajan higéminen on tarkeaé. Tahtoo unohtua todella hyydtauosituilta
puhujilta. Rajallisen ajan puitteissa pitdd osiéstad se sanoma vaikka olisi kovinkin paljon aiavaa. Olen ollut
sellaisissa tilaisuuksissa puhumassa, jossa edétfassa minuuttiaikataulussa. Sellainen joka putselleen varatun
ajan yli, syé muilta puhujilta esiintymisaikaa. kivin harvinaista.

Tauoissa ja puheen rytmityksesséa on suurisalaikatkettynad. Kylla min& usein unohdan mita mipiti sanoa
varsinkin jos yleisdn reaktiot vievat minua tietlygsuuntaan puheessani. Lyhyt tauko saattaa auttestamaan jonkun
tarkean pointin. Taukoja ei pida pelata vaan kaytigaksi. Esimerkiksi jos minulla on jokin todetéakea tieto
valitettdvanda, saatan pitaa pitkan tauon ja vagensanoa sen. Silloin yleisélle suodaan hienaigasti ikéd&n kuin
mahdollisuus taas heraté vastaanottamaan tietoa.

En milloinkaan tee puheilleni tarkkaa kasikitjsta ja vaikka sen joskus olen tehnyt, huomatarjéeni
kasikirjoituksen kuitenkin kayttdmatta. Minulle aiin paljon tarkedmpi asia tuo suora kommunikoytgison kanssa
kuin sanantarkka asian toistaminen paperista. Béokgeistus voidaan jakaa erikseen yleisolle etéa@tOtsikot ja
ydinsanat minulla on paperilla tai kalvoilla (vidgkilla naytan).

Kaykaa erilaisilla luennoilla. Jokaisesta luesta oppii jotakin uutta ja on niin ihana kuunnéleda luennoitsijaa,
etta yksikin hyva luennoitsija vuodessa ladkitseasatojen kehnojen esiintyjien aiheuttamat traumasgnto on
performanssi sanoo laakari Tikkanen.

tiistai, lokakuu 09, 2007 12:03:00 PM
Anonyymi sanoi...

Selkead ohjeistusta puheita pitaville. Saateitési jatkaa tuon asian kasittelya silla siinétdbsi hyva.

keskiviikko, lokakuu 10, 2007 10:15:00 PM

Puskan tuska - Diabeetikkoja kohta puoli miljoonaa

Xk

Kansanterveyslaitoksen paajohtaja Pekka Puska puhuu tanaan (2.10.2007)
jarjestyksessaan 17. Valtakunnallisilla Terveysliikuntapaivilld Tampereella. Suurena
huolenaiheena on kakkostyypin diabeteksen rajahdysmainen lisdantyminen Suomessa.

Vaestotutkimusten perusteella tyypin 2 diabeetikkojen lukumaara on viimeisen 20
vuoden aikana lisaantynyt noin 70 prosentilla. Vaestétutkimukset osoittavat myods sen, etta
yli puolet diabeetikoista ei ole tietoisia sairaudestaan. Kun nama tutkimustiedot ynnataan
saavuttaa kakkostyypin diabeetikkojen lukumaara ensi vuonna 500 000 rajan. Tama luku
mainitaan my®s Suomen Diabetesliiton julkaisemassa kirjassa Diabetesbarometri 2005
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(Winell K, Reunanen A).

Diabetes tuo mukanaan paljon erilaisia seurausvaikutuksia, joten epasuotuisa kehitys
tulee jatkuessaan olennaisesti vaikuttamaan suomalaista kansanterveytta huonontavasti ja
aiheuttamaan suuria lisdkustannuksia. Paajohtaja Puskan mukaan tallainen kehitys on
kuitenkin taysin mahdollista pysayttaa ja kaantaa laskuun. Se vaatii kuitenkin olennaisia
muutoksia niin vaestolta kuin paatoksentekijoilta.

Nain saadaan suomalaisten diabetesluvut kdantymaan laskuun:

« péivittaisen liikunnan olennainen lisaaminen (iheni€limistd on luotu liikkuvaksi)
« vahennetédan energiatiheiden ravintoaineiden nastanfsuositaan kevyempia vaihtoehtoja
ja vahennetaan napostelusyomista)

Liikunnan lisdys ja ravintomuutokset merkitsevat tehokkaampaa painonhallintaa, siééelies

on yhteydessa lihomiseen. Yhteiskunnallisen paatite®n puolella tulee helpottaa
kaupunkisuunnittelun, liikennejarjestelyjen ja lilkapaikkojen ym. avulla inmisten liikkkumista.
Tyopaikka- ja koululiikunta ovat myos tarkeita keja. Ravintopolitiikassa tulee suosia terveellista
syomista niin joukkoruokailussa kuin kotona. Ruaavonlisaveron alentamisessa tulisi suosia
kasviksia, marjoja ja hedelmia seka muita terveiéivaihtoehtoja.

Minun mielestani pddasiassa aivan verrattomia ohjeita tarkeaNaysvaikuttajalta. Sellaista
napostelukulttuuria kuin Suomessa esiintyy, eit@wauualla kuin ehkd USA:ssa. On hyva, etta
télle asialle saatiin jyrkka tuomio. Kevyempienhtaehtojen suosiminen on linjassa
Kansanterveyslaitoksen aiempien lausuntojen kai@s#&oki sellaisia ihmisia joille kevyttuotteet
eivat ollenkaan sovi (sekoittavat nalanhallinnaneattavat allergioita ja tulehduksia). Heita edgi
vakisin sovittaa tahan kevytlinjausrintamaan. Hgiitettdkoon vaihtoehdoksi taysrasvaiset tuotteet
kasviksineen, marjoineen ja hedelmineen. MaistumMakaa on syyta opetella sydomaan pienempia
annoksia. Tupakoimattomuutta Pekka Puska ei muistaainita, mutta tupakan suurena
vastustajana han sallinee minun lisata tamankmitllisen terveytta nakertavan seikan tahan
valistussanomaan. Ja muistakaa todellakin liiki8i& parempaa ladketta ei ole!

Lahde: Kansanterveyslaitoksen nettisivut, 2.10.2007
jorma-einari sanoi...

Kakkostyypin diabetes johtuu siita, etté eli@isi osaa kayttaé rasvaa kunnolla energiaksié(Tat
ladketeollisuus/laékarit eivat voi kertoa)

Nain ollen vahabhiilihydraattinen ja korkea(aliasvainen dieetti on ainoa jarkeva keino kakkgstydiabeteksen
ehkaisyksi ja parantamiseksi.

Ruoan arvonlisdveron alentamisessa tulisi suglginrasvaa ja eldinproteiinia.
tiistai, lokakuu 02, 2007 1:44:00 PM
Anonyymi sanoi...
Kevyttuotteita kun syddaan, niin varmasti napeltesan.
tiistai, lokakuu 02, 2007 4:51:00 PM
Anonyymi sanoi...

Mietin tassa tota jorma-einarin ajatusta. Vahgatusleikkia tahan lisda. Enta, jos ihminen séén lihaa, kalaa,
munia, maitoa/piimad muuten mahd. kasittelemattérjarsiis paat ja sorkat mukana, seké vahan voikekta ja
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luonnonmarjoja satunnaisesti liséksi, niin iskistkébetes talla ruokavaliolla? Luulen, ettd eisskentas keripukki:)
Muistan lukeneeni kylla, etté joissain elaimen alisdissa olisi myds C-vitamiinia?

Maallikko

Siis vilja olisi pois ruokavaliosta.

tiistai, lokakuu 02, 2007 5:11:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tulin &sken kotiin luennoilta Eurassa. Sielfé#liabetes puhutti pitkdan. Diabeteshoidossa paNelsilla lailla
uudet tuulet, etté potilaat ja vanhemmat osaavaéyaihtoehtoja diabeetikon ruokavalioon. Sitdigé jarin paljon
anneta sita ohjeistusta, mutta aika olisi kypsateahtojen (hiilihydraattitietoinen ruokavalio) jiamtaan. Kansalta
loppuu jo usko naihin virallisiin ravitsemussuokgiin. Olemmeko valmiita sitten kun kutsu kdy VHldkgtukseen

diabetesilloissa?

Maallikon tarjoama ruokavalio voisi toimia hypMiliabeetikolle. Luonnonmarjoja ei voi olla kehutaat oistavaa
asua Suomessal

En ole aivan varma, mutta muistaakseni raakgligeen ja jddkarhun sisaelimia ja rasvaa syonaidyydyttaa C-
vitamiinin tarpeensa. Muistaako joku tarkemmin?

tiistai, lokakuu 02, 2007 10:24:00 PM
Anonyymi sanoi...

Juuri tulin diabeetikon luota kylésta. Han darté yritetd&n ruokavaliolla pitédé sairaus keaisettd ei tarvitse pistaa
insuliinia. Hanelle on neuvottu, etta rasva se pphha on, mutta sokeri ei ole niin paha.

Mina sdin kermat ja marjat kermakakun paalén taas sokeriakun pohjan ja hillon:) Ja sandgi, stb myos sen
seitseman leipapalaa paivassa...

Niin ja sanoi, etta sitten on helpompaa (satjpkan pistetdan insuliinia ja voi sydda rajoitittesmita haluaa...

keskiviikko, lokakuu 03, 2007 8:52:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Laitoin viestia aikaisemmin, mutta ei tainnugmma perille.

Laéketieteen mukaan c-vitamiinin puutos aitaulkeripukin.

Tieteen mukaan lihansyoja ei tarvitse c-vitamiyhtaan.

tiistai, lokakuu 09, 2007 8:53:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Akkiseltaan kuulostaa Jorma-Einari aika kovakiteelta. En tyrmaa ajatustasi, mutta lihassaigin tietaakseni
ole kovin paljon C-vitamiinia. Monella lihaa syoigklaimelld on kyky valmistaa C-vitamiinia itseyistaakseni
maksassa. Olisikohan ihminen ja apinat (kadellisisfikkaista ainoita joilta puuttuu kyky itse vadtaia C-vitamiinia?
Syyna pidetddn geenien kopiointivirhettd. Ainaléitatisen selitysmekanismin kuulin erdalla evolutgimian luennolla.
Ihmisen on saatava C-vitamiininsa paaosin kasvgstadelmista.

Muinaiset inuiitit lienevat todella mielenkimisia sen suhteen, etta he sdivat padosin elaiaaujakeivat juuri
ollenkaan kasviksia ja hedelmid. Oletetaan heid@amaen C- ja muut vitamiinit raa'asta hylkeen §&géhun lihasta ja
sisdlmyksista (maksa!). Ymmartaakseni lihan kygsythen tuhoaa sen sisaltaman vahaisen C-vitamiinin.

Mielenkiintoista...

tiistai, lokakuu 09, 2007 9:29:00 PM
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Jorma-Einari sanoi...
Lihansydjan ei tarvitse saada c-vitamiinia éést.
Lihansydnti ohittaa c-vitamiinin tarpeen.
Liha ja eldinrasva ovat parhaat vitamiiniertda.
Kuitukin on turhaa, jopa haitallista.
Jaakarhun maksa on myrkyllista.
tiistai, lokakuu 09, 2007 11:42:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Jorma-Einarin kommenttiin "Lihansyonti ohittaaitamiinin tarpeen” kaipaan hieman tdsmennysta.
Jaakarhun maksa sisaltanee runsaasti A-vitamiinutta ei sentdan myrkkyja.

Pidan edelleen sitrushedelmia (appelsiiniusaita, greippi), kotimaisia marjoja (ruusunmarjanitymustikka),
vihanneksia (paprika, parsakaali, lehtikaali) jatenasviksia (persilja, nokkonen) ylivoimaisinatamiinin lahteina.

Onko sinulle tuttu Finelin ruoka-aineiden kaostistietokanta?
keskiviikko, lokakuu 10, 2007 12:28:00 AM
Jorma-Einari sanoi...
Kasvissy0ja tarvitsee c-vitamiinia kollageemnodostamiseen. Lihansy6ja saa kaiken tarvittaivasta.
Jaakarhun maksassa a-vitamiinia on niin pakttd, se on myrkyllista.

keskiviikko, lokakuu 10, 2007 8:27:00 PM

Imperiumin vastaisku

e 3

Taman kirjoituksen kommentointi on yllattavan vilkasta!

Eiliseen kolesterolikirjoitukseeni liittyen huomaan tanaan Reutersin uutistoimiston
kirjoituksen kolesterolista ladkeyhti® Pfizerin kannalta. Ajatusmaailma on tyystin erilainen
kuin se mita laakari ja kirurgi Ralf Sundberg edustaa. Paaroolissa ovat statiinit ja "hyvan"
(HDL) seka "pahan" (LDL) kolesterolin idea on jalostettu aarimmilleen.

Ykkosleiri tutkii, hutkii ja selostaa asiaa nain:

"Hyvan" kolesterolin puuttuminen ennustaa aina sydanriskia. Reutersin toimittaja
Gene Emery on lukenut 26.9.2007 ilmestyneen tutkimuksen. Keskeinen 16ydés on, etta
hyvan kolesterolin maara veressa on tarkea mittari sydansairauksien ennustuksessa
riippumatta siitd kuinka alhaiseksi paha kolesteroli saadaan laakeaineilla.

Noin 9700 potilasta oli kayttanyt Pfizer -ldakeyhtion Lipitor -nimista kolesterolia
alentavaa ladkettd. Riippumatta siitd miten alhaiseksi LDL-kolesteroli saatiin ladkkeelld,
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tarkein sydanterveytta ennustava tekija oli HDL-kolesterolin korkea taso. Tohtori Philip
Barter Sydneyn Sydantutkimusyksikdsta pitaa tata tulosta merkittavana, silla nyt on
todellista nayttda siitd, etta riski saada sydankohtaus on todellinen, jos HDL-kolesteroli on
liian alhainen. Ei riitd, etta alennetaan LDL-kolesteroli, taytyy myds huolehtia HDL-
kolesterolin riittdvasta maarasta.

Laakareiden on jatkossa erityisesti huomioitava tama alhaisena pysytteleva HDL-
kolesteroli, silla sen roolina pidetdan "pahan" LDL-kolesterolin kuljettaminen takaisin
verisuonista maksaan. (Eilisessa jutussa laakari Sundberg piti tata LDL/HDL -liikennetta
elimistdn normaalina tapana reagoida muuttuneisiin olosuhteisiin).

Ladkeyhtion rahoittama kolesterolitutkimus julkaistiin tohtori Barterin ja kollegoiden
toimesta arvovaltaisessa New England Journal of Medicine -lehdessa. Hanen mielestaan on
nyt lopultakin naytetty toteen, etta ajatuskuvio LDL-kolesterolin mahdollisimman alhaisesta
tasosta on umpikujassa. On lopullisesti tyrmattava ajatus siitd, ettd jos LDL-kolesteroli
saadaan mahdollisimman alas, ei ole merkitysta silla miten alhaiseksi HDL-kolesteroli jaa.
(Laakeyhtididen pulmana ja vaikeana todistustaakkana on ollut 16ytaa tarpeeksi
vakuuttavaa nayttdéa LDL-kolesterolin keinotekoisen, ladkkeellisen alentamisen eduista.
Ongelmana on nimittdin, etta ladkekokeilut missa samanaikaisesti kohotetaan HDL-
kolesterolia ja alennetaan LDL-kolesterolia ovat epaonnistuneet. Olisi niin valtavan hienoa,
jos pelkka LDL-kolesterolin alentaminen riittdisi. Ladakari Sundbergin logiikan mukaan tama
ei olisikaan tarpeellista eikda mytskaan mahdollista. Keinotekoinen puuttuminen elimiston
omaan saatelyyn voi olla kovin kohtalokasta. Niinpa HDL-kolesterolia lisadvat |adkkeet ovat
aiheuttaneet vakavia sivuoireita.)

Ihan hyva vaihtoehto on tukea ldakehoitoa (LDL-kolesterolin alentaminen) liikunnalla ja
laihtumisella.

Milta vaikuttaa tama ykkdsleirin lahestymistapa kolesteroliongelmaan?

Anonyymi sanoi...

Olen néiden sivujen vakiolukija, mutta en ab@en sivuja kommentoinut. Toivottavasti onnistusstd Nama kaksi
viimeisinta kirjoitusta oli todella mielenkiintosi Sinulla on taito karjistda asetelma sopivagpigiin erityisesti tuosta
leiriajattelustasi. Mindkin olen joskus ajatellsicta ykkos- (virallinen laéketiede) ja kakkosHei(vaihtoehtoiset
ratkaisut) kannalta.

Lahinna tassa tulee nyt mieleen asetelma lavat vastaan pehmeét arvot. Ladketehtaat edustaitatkovia
arvoja joissa tuijotetaan tiettyja raja-arvojakktaan raja-arvot tietyn rajan alle ja sanotadg, gt ollaan terveytta
edistdmassa. Sehan nakyy siina mittarissa, sitléaetta nyt potilaan on oltava terve kun saadasty teoriaa tukeva
mittaustulos. Voidaan tiettyyn vaivaan myyda |afke parantaa potilaan. Se etta ladke samalla #tzeklymmenia
muita vaivoja ja hankalia sivuvaikutuksia ei kiirst@a l1aakeyhtioté. Padasia ettd l[adke paransiis&@iurmattiin, eli
laski LDL-kolesterolin tietylle tasolle. Jollakioisella Iaékkella voidaan sitten lieventaa sivuudiksia ja taas
myhailee [Aaketehtaan myyntipaallikkd! Jos potilagenkin kuolee ennenaikaisesti sydankohtaukseeairmakin
yritetty hoitaa tilanne parhaimmalla mahdollisé#lakkeelld. Auta armias jos laékéari suositteligmeskiksi kaladljyja
statiinien sijaan ja potilas kuolisi sydankohtawsd aakaria voitaisiin silloin syyttda hoitovirtst#&. Jos han
suosittelee statiineja ja potilas kuolee on aingkitetty hoitaa potilasta parhain mahdiollisin tkein ja ladkari valttyy
hoitivirheesta syyttelylta. Statiineista huolimapiatilaan olo voi olla siis ihan karmea tai sairaosedeté entista
pahempaan suuntaan.

Pehmeita arvoja edustaa tuo ruotsalainen lIgg&ka antaa potilaan oman elimistén korjata tilaresimerkiksi
ruokavalion tai liikunnan tai laihntumisen avullaofitori Tolosen edustama ravitsemushoito on tadgsthmeaa hoitoa.
Siksi hénta varmaan laékaripiireissé haukutaanikinaltavasti. Kuitenkin luulisiin etta Toloserkaitulee viela
ryminalla. Tajutaan selkeasti etta terveellisté&kailma tuetaan ravitsemushoidolla silloin kun ihemrsairastuu. Ei
pumpata ihminen tayteen ladkemyrkkyja joilla orkkalaisia sivuvaikutuksia, vaan annetaan elimistgiahdollisuus
itse korjata itsensa.
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Anteeksi téllainen pitka selitys, mutta olisikava tietdd naetkd sindkin Christer tdman asiéigéna
vastakkainasetteluna: kova vastaan pehmeé hoito.

Kirjoitti Sinunkaupat
maanantai, lokakuu 01, 2007 2:17:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos Sinunkaupat erinomaisen kiinnostavastmientistasi. Lupaathan ryhtya vakiokommentoijaksi?
Totta puhut! Kysymys on minun mielestani téetételmasta:

* kovat arvot
* pehmeét arvot

Tohtori Tolonen on minulle silla tavalla tutetta olen tehnyt hanen kanssaan yhteisty6ta. ygkahtiin en halua
menn&, mutta pidan Tolosta nerokkaana miehendoR&Mut edelld aikaansa ja on véahitellen saamangs
ladkarikunnalta arvostusta pyrkimyksistaan korositata ravitsemushoitoa. Tolosessa on valitettgpadjon ikaviakin
piirteitd, mm. valtava kaupallisuus ja itsepaisyys.

Jotkut hoitavat kolesteroliongelmansa kuntogimsilla mahdollisimman paljon rasvaa ja proteiirsgia
valttelemalla hiilihydraatteja. Siis taysin paini@s mita koululadketiede neuvoo tekeméaén. Mineilale syyta
epailla rasvaintoilijoiden asian totuudenmukaisawitfoisiko tassa olla kyse siitd, ettd maksan oatesterolintuotanto
laskee huomattavan paljon silloin kun ryhdytdansassmaén rasvoilla ja nettovaikutus onkin lopelianistélle
edullinen? En tieda? Mina vaan kysyn.

Joltakin laéakarilta olisi mukava saada jokimroentti tahan kolesterolijuttuun. Voi kirjoittaanmimerkilla jos ei
halua nime&an julkisuuteen. Tarkeaa olisi saadintiibad selvyyttd. Biokemistina ja biologina tindse miten
sopeutuvainen elimistomme on erilaisiin aineenvaitmallisiin olosuhteisiin. En laisinkaan ole inngsit sellaisista
ladkkeista, jotka katkaisevat jonkin aineenvaihdteitin tai vievat vakisin jonkun metabolian eruataan kuin
elimistdssa normaalisti vallitsee. Statiinit ovaehestani erittain kyseenalaisia laékkeita.

Kiittaéen arvokkaasta kommentista, christer

maanantai, lokakuu 01, 2007 2:48:00 PM
Anonyymi sanoi...

Erdalle 85-vuotialle sukulaisnaiselle maéaradtatiineja puolitoista vuotta sitten. Ja tuli jésekipedksi,kova sérky,
piti auttaa ylos sangysta. Kaveleminen vaikeutuiidd huonontui.

Kavi justiin laakarilla, kuulemma paikkakunaaras laéakari. Ladkari sanoi, ettd statiineja eilopéttaa, kun
kolestroli on juuri ladkkeilla saatu alas. Toinetty olisi, jos kolestroli olisi alentunut muillakoin.

Tarvitseeko nai vanha nainen todella statiineja
maanantai, lokakuu 01, 2007 4:31:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Minun mielestani on kauheaa ahdistaa idkastheakilod [aakkeilla joita han ei todellakaan tme.
Mita mielta te muut olette?
maanantai, lokakuu 01, 2007 7:21:00 PM
Jorma-Einari sanoi...
Jos terveelliset elaméntavat nostavat tai lzskdeolesteroliarvoja, niin se on vain hyva asia.

anonyymi, jos tuo oli paikkakunnan paras lagk#in minkakohanlaisia ne muut laakarit ovat? :-)
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Ja kukaan ei tarvitse statiineja.
maanantai, lokakuu 01, 2007 7:21:00 PM
Anonyymi sanoi...

Vakiolukijoita 16ytyy myos ladkarikunnasta. @lsellainen tavallinen terveyskeskuslaakari. Pgéugie suuren osan
ajasta. Vapaa-aikana on tapana hiukan seuratatugkditd. Kolesterolista on ollut pakko lukea iltanan
uskottavuuden takiakin ja potilaiden jatkuvastoastia tietoa kysyessa.

Periaatteessa sinulla on hyvia pointteja, sth&d ymmartaakseni romuta kolesteroliteorian radiemtEpailet ihan
aiheesta ravinnosta saatavan kolesterolin osuatenwasvaprofiilin kehittymisessa. Se on sinuijgn vahvempi
alue kuin meikalaiselld, joten siitd en lahde kiism&an. Jopa haluaisin sinua varovaisesti tuktakajessasi, etta
ravinnolla on sin&nsé aika pieni rooli tAsséd SVa.:&en sijaan haluan tuoda esille niita seikkojikgj vahvistavat
minun mielestani valistustydta korkeaan kolestaraéistaan. On pakko kehottaa potilasta jopa harkiasn
ladkehoitoa SVT:een jos mm. tallaiset kriteerittiAxat:

Kohonnut LDL-kolesteroli, matala HDL-kolesterdorkeat triglyseridit, tupakointi, ylipaino, kkumattomuus,
korkea verenpaine, diabetes, perinnélliset telgétilaan ika.

Varmaan ndita kriteerejd on enemmankin, taasatdrkeimmat. Tahdon talla sanoa, etta kolstemilivoi irroittaa
yhteydestd, on niin paljon muita asioita jotka wditvat SVT:ssa.

Perintotekijat maarittelevat sen miten paljoaksa tuottaa kolesterolia ja sen mitenka paljoedterolia imeytyy
suolistossa. On taatusti sellaisia potilaita, jgilkatyvat alentamaan veren kolesterolin sydméllfppaasvaa. Heilla on
herkasti tilanteeseen raegoiva maksa joka katk&iskesterolintuotannon rasvaisemman ruokailun ajaksen jalkeen.
Tuossa postprandiaalitilassa tapahtuu merkittésiigita jotka jakavat meidat eri ryhmiin. Onnekkaiga onnettomiin.
Sita ei voi helposti selvittda yksittaisen potildarindalla voiko han turvallisesti massailla rasieoilai menevétko
kolesterolit kovasti ylos. Vastaanotollani on kéypgljon rasvaa syovia joilla on matala kolesterbiman paradoksin
voi selittaa perintotekijoilla. Ei minulla kuiten&a ole kanttia suositella rasvadieettia potilagllia on korkea
kolesteroli, silla miten voin tietda mita pitkaaitkeaikutuksia vaaralla dieettivalinnalla on? Jaksapotilas yllapitaa
rasvadieettid lopuneldméaéansa ja pystyyko pitaarsemakolsterolituotantoa jatkuvasti alhaisella tasol

Mielenkiintoinen blogi sinulla.

maanantai, lokakuu 01, 2007 8:31:00 PM
Jorma-Einari sanoi...

Miten rasvadieetti voisi olla vaara?

maanantai, lokakuu 01, 2007 8:44:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos terveyskeskuslaakari kolesterolipohdiistesi ja minun blogiani kohtaan osoittamastasitaaaattoman
suuresta mielenkiinnosta!

Olipa mielenkiintoista lukea tuosta miten patitisyys ohjaa myds sitéd miten tehokkaasti makseoi ravinnon
rasvakuormaan! Taytyy lukea tuosta asiasta enemman!

Tunnustan toki, ettd kolesteroli on vain ykdiija muiden joukossa kun ajatellaan sydan- jesuenitauteja
kokonaisuutena. Ehka huomaat kasittelevani noitidantekijoitd muissa blogikirjoituksissani. Ihmistperusterveytta
tukevassa valistuksessani on kivijalkana liikumtanipuolinen ravinto ja lepo.

Kay toiste kommentoimassa jos ehdit!

maanantai, lokakuu 01, 2007 8:47:00 PM

Jorma-Einari sanoi...
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Ota selvaa mita glykaatio on ja mieti sen jétkeettd onko monipuolinen ravinto hyvaksi.
maanantai, lokakuu 01, 2007 9:07:00 PM
Anonyymi sanoi...

Min& en usko tuota tk-laékarin selitysta. Itzaiha, ettd han miettii ja kommentoi. Rasvakamnanan
selkaytimessa hanella...

maanantai, lokakuu 01, 2007 10:07:00 PM
Anonyymi sanoi...

Jos liilkkumattomuus ja ylipaino ovat merkit@@viskitekijoita, niin eikd olisi paljon jarkevam@é&nsin késkea
potilas laihduttamaan ja aloittamaan liikkunta ja $& ei auta, niin harkita vasta sen jélkeen Igst&i?

Jotenkin tassé kohtaa ontui taman tk-laakagiikka.
Jos potilas ei suostu laihduttamaan ja aloatamliikuntaa voidaan ajatella, ettd han ilmeisggtn haluaa kuolla.
*P*

tiistai, lokakuu 02, 2007 9:45:00 AM

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 26) ilmestyy
joulukuussa vuonna 2007.
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