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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni taydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltta
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista matisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivotati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni lahetetaan autdtisaati kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkdposti-osoite ja
yhteistydkumppaneilleni. Mikali haluat pois posslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintisia minulle”.

FRUM Hiihtéjépoikani Jan-Eric
| DATC)RUM Sundavist (19 vuotta).

"Hiihtokausi on alkanut hyvin:
- Hopeaa nuorten SM-kisoista ja paikka nuorten
MM-kisajoukkueessa. Kisat ovat Puolassa.”
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TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi péaivittynyt 21.1.2 008) taydet lukuoikeudet
internetissa seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravi ntotutkimuksen uutiskirje
vuodeksi 2008 voidaan hankkia seuraavasti:

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

2) ilmoita s&dhkoposti-osoitteesi ( christer.sundgvist@wakkanet.fi )

3) saat viikon sisélla sahkdpostilla ohjeita, henki I6kohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen

http://www.ravintokirja.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 10 €/vuosi,
TARJOUS VUODEN LOPPUUN SAAKKA)

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

Kirjan saa myos painettuna (12 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan. Uusi versio ilmestyy vuoden 2008 alussa

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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

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

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

Lapsille vahintédan 1-2 tuntia lilkuntaa paivassa

X Xk

Ensimmaiset lapsille ja nuorille laaditut fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat
nahneet paivanvalon. Suositukset on laatinut laaja asiantuntijaryhma professori Lauri
Laakson (Jyvaskylan yliopisto) johdolla.

Lapset pyritaan saamaan liikkeelle kansallisilla talkoilla. Kunnat, kodit, koulut ja eri
jarjestot haastetaan mukaan kansallisiin liikuntatalkoisiin lasten ja nuorten liikunnan
edistamiseksi. Opetusministeri Sari Sarkomaa lupaa lisata liikuntatunteja, kannustaa



kouluja pitamaan yksi pidempi liikunnallinen valitunti, edistaa kerho- ja iltapdivatoimintaa
seka koulujen pihojen kuntoon saattamista.

Suosituksissa on kahden tunnin vahimmaistavoite pienimmille koululaisille ja tunnin
tavoite aikuisikaa lahestyville. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa. Myos
ruutuaikaa viihdemedian aaressa tulee rajoittaa korkeintaan kahteen tuntiin paivassa.

Suositusten toivotaan olevan tyokalu, joka saa niin paattajat, koulut kuin koditkin
pohtimaan lasten liikkumista lisaavia ratkaisuja. Liikkuminen on paljon muutakin kuin
likuntatuntien ja harrastusten aikaista liikuntaa: se on liiallisen istumisen valttamista,
valitunneilla liikkumista, koulumatka- ja kerholiikkumista ja kouluissa oppitunteihin
integroitua liikkumista.

Lahde: Kouluikaisten liikuntasuositukset, 1.2.2008

HyoOtvliikunnasta puhtia elaméaan

X Xk

Tyoterveyslaitoksen erikoistutkija Tuija Tammelinin mukaan liikunta ei meita
suomalaisia kiinnosta. Vain kolmasosa tyoikaisesta vaestosta liikkkuu tarpeeksi. Mika on
tarpeeksi? Terveysliikuntasuositusten mukaan riittdva maara liilkuntaa olisi esimerkiksi
puolen tunnin reipas kavelylenkki viitena pdivana viikossa tai parinkymmenen minuutin
hélkkapyrahdys kolmesti viikossa.

Hyotyliikunta voi olla kiireisen tai vapaa-ajallaan vahan liikkuvan ihmisen pelastus.
Hyotyliikunta voi ilmeta jaloitteluna tyopaikalla, tydmatkojen kulkemisena polkupyoralla ja
portaiden valitsemisena hissin sijaan. Sellaisia pienia valintoja, joilla liikuntaa saa lisattya
paiviinsa melkein huomaamatta. Sellainen henkil6 joka ottaa padivan mittaan kaiken ilon irti
hyétyliikunnasta ei valttamatta tarvitse niin paljon vapaa-ajan liikuntaa. Kerran tunnissa
noustaan tyopdydan aaresta venyttelemaan ja jaloittelemaan. Samalla voidaan esimerkiksi
kayda konttorin kdytavallda hakemassa tulostettuja papereita tai tyokaverin luona
hoitamassa tydasioita sen sijaan etta lahettaisi hanelle sahkdpostia.

Tyoterveyslaitoksen erikoistutkija, liikuntafysiologi Tuija Tammelin on erikoistunut
tutkimuksissaan muun muassa liikunnan vaikutukseen tyossa jaksamiseen seka
tyopaikkaliikuntaan. "Joka paiva voi tehda pienid, aktiivisia valintoja niin vapaa-aikana kuin
tdissakin. Muun muassa portaiden kavely on tehokasta hyétyliikuntaa, joten portaat
kannattaa valita aina hissin sijasta", Tammelin sanoo.

Tyomatkojen pyoraileminen on hyva keino lisata tehokkaalla ajankaytdlla paivaan
likuntaa ja fyysista aktiivisuutta. Tydnantajalta voi toivoa tukea tallaiselle liikkumiselle.
Silla saanndllisella liikkumisella on positiivisia vaikutuksia tydssa jaksamiseen. Se edistaa
terveyttd ja tydkykya. Liikunta tuo kevyen tyon tekijoille vireyttd, ja auttaa raskaan,
fyysisen tyon tekijoita yllapitémaan kuntoaan. Myds ikadantymisen myota tulevia oireita ja
sairauksia pystytadn ennaltaehkaisemaan saanndllisella liikunnalla.

"Suomalaiset tyonantajat ovat ymmartaneet hyvin liikunnan tarpeellisuuden, mutta



edelleen tarvitaan hyvia kaytantéja, miten motivoida tyontekijoita likkumaan.
Tydntekijoiden liikkkumista voi tukea esimerkiksi liikuntaseteleiden ja erilaisten
kampanjoiden avulla tai jarjestamalla liikunnallisia virkistyspaivia. Tyomatkaliikkujille olisi
myds hyva jarjestéaa mahdollisuus kdyda suihkussa ja vaihtaa vaatteet, jos matkalla on
tullut hiki", Ty6terveyslaitoksen erikoistutkija Tuija Tammelin toteaa.

Tyonantajan tarjoamiin liikuntamahdollisuuksiin tarttuvat useimmiten ne ihmiset,
jotka liikkuvat vapaa-ajallaan muutenkin. Liikuntaa karttavan riskiryhman motivointi on se
suurin ongelma.

Puolet suomalaisista tyontekijoista tekee istumatyota. Uusimpien tutkimusten
mukaan liiallisella istumisella on pelkan liikkunnan puutteen lisaksi myds omia itsenaisia
haittavaikutuksiaan. Niillakin, jotka harrastavat liikuntaa jonkin verran, mutta lisaksi istuvat
paljon, on mm. alaselan, niskan ja hartiaseudun oireita. Liiallinen istuminen aiheuttaa
myds ylipainoa ja vaikuttaa haitallisesti aineenvaihduntaan. Aktiivinen oleminen on
parempi kuin istuskelu. Voit venytella television tai paatteen ddressa istuessasi.
Istumatydldisen normaalit lilkeradat kangistuvat, mutta venyttely yllapitaa lihasten
venyvyytta ja nivelten liikkuvuutta.

Artikkelin tuotti meille ravintotoimittajille Tyoterveyslaitos 29.1.2008. Kayttakaa
vapaasti artikkelia ideointiin siella tydpaikoilla! Ottakaa jo téanaan liikunnallisempi ote
eldmasta!

Anonyymi sanoi...
Olen yrittdnyt saada esimieheltani luvan hankkia nyrkkeilysakin avokonttorimme. Toistaiseksi ei ole
onnistunut, ikava kylla.
Taukojumppaan pitaisi saada kaikki mukaan, silla yksinaista jumpparia katsotaan helposti kieroon,
nimimerkilla kokemusta on.
*P*
keskiviikko, tammikuu 30, 2008 12:14:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Nyrkkeilysakki on erinomainen idea! Siihen voi purkaa stressia ja saada liséé voimaa ylavartaloon.
Olen ihan samaa mielta *p*:n kanssa, etta kaikki tyontekijat pitdisi saada taukojumppaan mukaan.
Kiitos taas kommentista.
keskiviikko, tammikuu 30, 2008 12:48:00 PM

westie sanoi...

Maarallisten tavoitteiden antaminen on kaksiterainen miekka. Motivoiko vai masentaako se ettd annetaan
tavoitteeksi esim. viisi kertaa viikossa hikoiluttavaa reipasta liikkuntaa vahintéan puoli tuntia ?

Itse esim. voin erinomaisen hyvin jos teen saanndllisesti vilkkossa yhden tunnin juoksulenkin ja/tai
lihaskuntotreenin. Se riittdd minulle pysyakseni hyvasséa kunnossa. Ehka muut sitten tarvitsevat enemman;
en tieda kun en ole likunnan ammattilainen misséén suhteessa...

torstai, tammikuu 31, 2008 9:13:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...



Liikunnan maara taitaa westie olla aika lailla yksildllinen juttu. Minulla on normaali liikuntaméaara 8-10
tuntia viikossa. Yksi taydellinen lepopéiva ja yksi pitkén lenkin paiva, muut paivat monipuolista likuntaa.

Tsemppid!
torstai, tammikuu 31, 2008 1:07:00 PM
PotkuPami sanoi...

Kuntohan asettuu aina sille tasolle, jossa kehoa rasitetaan. Jos tdhan ei tule muutosta, kunto ei mydskaan
enaa parane. Sen hetkinen kunto riittda selviytymaan kehon vaatimasta rasituksesta.

Aivan rapakuntoiselle 20 min kévely saattaa olla jo maks.suoritus. Jossain vaiheessa tama kavely asettuu
hy6tyliikunnan piirin, kun kunnon kohentaminen vaatii jo liséharjoitusta.

Minun tydnantajani ei tue liikuntaa millaén tavalla. Usein yhteisissa tilaisuuksissa tarkeinta tuntuu olevan
oluen riittava tarjoilu.

torstai, tammikuu 31, 2008 1:08:00 PM
westie sanoi...

Kommentillani ajoin takaa sitd miten motivoida juuri naita "rapakuntoisia”. Miten jarkevaa on sanoa etta
kunnon paranemiseen tarvitaan n kertaa hikiliikuntaa viikossa kun jo kerta viikossa on paljon parempi kuin
taysi likunnanharjoittamattomuus. Jos aiemmin liikuntaa harrastamaton henkild kdy vuodessa yli 50 kertaa
reippaalla lenkilla niin kunto kohoaa varmasti. Vai tarvitaanko terveysvaikutusten aikaansaamiseksi todella
yli 250 kertaa vuodessa? No, tdmé nyt on vaan téllaista mika tulee mieleen aina kun kuulee virallisia
likuntamaara suosituksia, mutta yksil6llistdh&n tama on...

torstai, tammikuu 31, 2008 1:59:00 PM
PotkuPami sanoi...

Suosituksista voisi aivan hyvin jattaa pois tuon "hiki"-osuuden. Peruskunnon kohentaminenhan ei vaadi
edes hikeentymista tai hengastymista. Paljon leppoisaa liikkumista. Muutenkin immeisilla on taipumus
harjoitella liian kovaa.

torstai, tammikuu 31, 2008 2:41:00 PM

Tiedemies sanoi...

Kylla peruskunnon yllapitdminen vaatii rasittumista. Christer varmaan osaa johdattaa sopivien julkaisujen
pariin.

Esimerkiksi pelkka kavely ei riita kovin pitkalle. Toinen puoli on tietysti lilan kovaa treenaaminen, joka on
peraisin "no pain, no gain"- aatteesta. Peruskuntoharjoittelussa se johtaa ylilydnteihin.

perjantai, helmikuu 01, 2008 9:26:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Tiedemies on oikeassa. Yksinkertaisesti asian voi ilmaista néin: Kun harjoittelee oikeaan aikaan oikealla
tavalla, pysyy kunto hyvana.

Meidan pitaa siis tehda uusi harjoitus edellisesta harjoituksesta palauduttuamme. Ei liilan aikaisin (jolloin
uusi treenikerta rasittaa liiaksi), ei lian mydhaan (jolloin edelliseen harjoituksen treenivaikutus laimenee
liiaksi).

Oikean itselleen sopivan treenirytmin [6ytaa helposti. Paastdksemme seuraavalle "tasolle” meidén on joko
lisattava harjoituskertoja (hyvakuntoinen palautuu nopeammin kuin heikkokuntoinen) tai parannettava
harjoituksen laatua (aina samanlaisena jatkuva treeni ei kehitd).



Tasta asiasta |6ytyy erittdin paljon tutkittua tietoa.
perjantai, helmikuu 01, 2008 10:28:00 AM
PotkuPami sanoi...

En ole puhunut missaan vaiheessa itsestani.:D Mind suhtaudun kuntoiluun erittiin positiivisesti enk&
pelkaa edes rasittaa itseani, vaikka elopainoakin on kertynyt vuosien varrella. Ainoa harmini on, etté olen
[6ytanyt varsinaisen kipinan aktiiviseen kuntoiluun vasta keski-ialla, jolloin kunto kohentuu huomattavasti
hitaammin kuin nuoremmilla.

Liikuntaan kielteisesti suhtautuva saattaa inhota jo pelkkaa ajatusta siita, ettd kunnon kohentamiseksi
pitaisi hikoillakin. Tallaisten ihmisten houkuttelu kaikenlaiseen puuhasteluun ja aktiivisuuteen vaatimatta
ainakaan aluksi liiallista rasitusta nostaa henkilén peruskuntoa varmasti. Kuten Westie sanoi, on parempi olla
aktiivinen jollain tasolla kuin taysin likkumaton. Kaikki ihmisethén eivét varsinaisesti halua pitda kuntoilua
harrastuksenaan, mutta sdaannéllinen hyétyliikunta pitaisi kuitenkin ihmisen terveena ja virkeéna.

Kéavelya ei saa moittia. ;D Kavelysté saa juuri niin rasittavan tai pitkdkestoisen harrastuksen kuin jokainen
itse haluaa. lhailen suunnattomasti kilpakavelijoitd, jotka esim. 50 km kavelyllaan tekevét yleisurheilun
kovimman suorituksen. Itse en ainakaan vammojen vuoksi pysty aloittamaan juoksuharrastusta, mutta
kavelemaan pystyn kylla aika kauan.

Minun asuinseudullani kéavely ei ole kuulunut seurojen lajivalikoimaan kai koskaan. Erdana keséna oikein
riemastuin, kun vastaani tuli ihkaoikea kilpakavelija. Mista lie ressu eksynytkdan tanne
"jaékiekkokaupunkiin”. Varmasti lintubongari on kokenut samanlaisen riemunhetken onnistuttuaan
nakemaan harvinaisen linnun. Hyva kun en hypannyt pyorani selasté alas ja mennyt halaamaan ko.
henkil6a. Kavelija varmaan ajatteli mielessaan, ettd mitdhan tuokin tuossa virnuilee.

Palatakseni itse aiheeseen, olen myo6s tydmatkaliikunnan ehdoton kannattaja. Tydmatka on useimmille
pakollinen reissu, jos haluaa leipansa tienata ja pitkédéan tydmatkaa kuluu myos paljon omaa vapaa-aikaa. On
erittain jarkevaa hyddyntaa se kuntoilun harrastamiseen. Silloin ei tarvitse valttamatta lahtea illalla erikseen
edes likkumaan ja aikaa l6ytyy viela muihin askareisiin.

perjantai, helmikuu 01, 2008 11:50:00 AM

Svydanliiton maukkaan ruoan vinkit

X Xk

Suomen Sydanliitto ry on tanaan juhlistanut Kansainvalista Salt Awareness —viikkoa
(suolatietoisuuden viikko) tarjoamalla meille kymmenen vinkkia ruoanlaittoon:

1. Valitse Sydanmerkki-tuotteita. Ne ovat omassa tuoteryhmassaan suolan kannalta
parempia valintoja.

2. Mausta ruoka yrteilld, sitrusmehuilla, mustapippurilla, chililla tai suolattomilla mauste-
etikoilla.

3. Kayta ruoan raaka-aineina maistuvia juureksia, sipuleita ja tomaattia.

4. Happamat ja kirpeat maut vahentavat suolan tarvetta.

5. Vahenna kastikkeen tai keiton suolamaaraa puolittamalla ohjeen liemikuutiomaara ja
lisad makua esimerkiksi tuoreilla yrteilla.

6. Paprika, kesakurpitsa, valkosipuli, fenkoli, palsternakka ja kurpitsa ovat oivia valintoja
tuomaan makua ruokaan.

7. Kalan mausteeksi sopivat tilli, curry, sitrtuunamehu tai purjo.

8. Kanaruokiin tuovat vaihtelua hedelmat, hunaja, kaneli tai inkivaari.

9. Valmistaessasi marinoiduista tuotteista ruokaa, lisda joukkoon runsaasti kasviksia ja



vettd, jolloin suolapitoisuus pienenee.
10. Jos makuaistisi ehdottomasti vaatii ruoan maustamista suolalla, ripottele se vasta
valmiin ruoan pinnalle.

Paasaantoisesti ihan hienoja ohjeita. Hieman oudoksuttaa tuo kalan suolaamatta
jattaminen. Minun mielestani kalassa pitaa olla reilusti suolaa. Muuta se ei kaipaakaan.
Marinoidut ruoat ovat iso murheenkryyni. Liejukanat ja sotkuiset lihapalat eivat houkuttele
tekemaan makuretkia markettiin. Ihan aiheellista on tarkkailla suolansaantia. Se on aito
terveysriski. Sydanmerkin suhteen olen kovin kriittinen.

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 28.1.2008

Syotaisiinko tanaan epavirallisesti?

e 3

Olen aiemmin moneen kertaan kirjoittanut siita, etta ravitsemuksen suhteen on
Suomessa (ja muissa maissa) olemassa kaksi padlinjausta:

1) Virallinen valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosittelema ruokavalio ("Ykkdsleiri")
2) "Epavirallinen" yleensa hiilihydraatteja rajoittava ruokavalio ("Kakkosleiri")

Epavirallisen linjauksen puolestapuhuja tutkija Paul Marantz huomauttaa, etta
yhdysvaltalaiset ovat lahes kolme vuosikymmenta tottuneet saamaan aina viiden vuoden
valein paivitetyt laajoille vaestopohjille suunnatut kansalliset ravitsemussuosituksensa. Nyt
Albert Einstein yliopiston epidemiologi Marantz kollegoineen vaatii American Journal of
Preventive Medicine -lehden verkkosivuilla tulevilta suosituksilta aiempaa parempaa
tieteellistd nayttéa. Myos ladkari Annika Dahlqvist vaatii tata samaa Ruotsissa. Toimittaja
Gary Taubes on paljastanut virallisten ravitsemussuositusten taustalla harrastetun likaisen
poliittisen pelin kirjassaan "Good calories, bad calories". Suomessa tasta asiasta on
puhunut mm. laakari Antti Heikkila.

Marantz uskaltaa epailld, etta viralliset suositukset ovat ehka jopa huonontaneet
yhdysvaltalaisten terveytta ja vaikuttaneet lihavuusepidemian syntyyn. Virallisissa
suosituksissa on liiaksi kiinnitetty huomiota rasvaan ja moni on saattanut alkaa pitaa
kaikkia vahan rasvaa sisaltavia ruokia terveellisind. Tasta syysta ollaan vaarassa saada
liian paljon kaloreita hiilihydraattien muodossa.

Lihavuus on yleistynyt Yhdysvalloissa suunnilleen samaa tahtia hiilihydraattien
kayton lisaantymisen kanssa. Meilld on Suomessa valitettavasti ihan sama tilanne.

Olen suositellut virallista ruokavaliota paljon liikkuville ihmisille, silla vaikea lilkkujan
on saada nopeaa energiaa muualta kuin hiilihydraateista. Sen sijaan valtaosalle Suomen
vaestoad, joka liikkuu niin tavattoman vahan, suosittelen ns. hiilihydraattitietoista
ruokavaliota. Liian paljon hiilihydraatteja sisaltava virallinen ruokavalio on vaarassa tehda
meista yha lihavampia ja sairaampia.

Sinulla on kaksi vaihtoehtoa:



1) Lisaa litkkuntapanostasi huomattavasti ja jatka virallisen ruokavalion suosimista
2) Ryhdy jo tanaan maltillisesti vahentamaan hiilihydraatteja ruokavaliosta.
Kuulostele oloasi. Jos olo tuntuu kivalta jatka hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla ja hyvan
olon siivittdmana lisaa lilkkuntapanostasi

Miten I0oytaisin sen sopivan tavan ruokailla hiilihydraattitietoisesti? saatat
kysella. Annan sinulle nyt asiakkaitteni kokemukseen perustuvia helppoja ohjeita tassa:

+ Ruokavalion jarkeistdmisessa voi tehda ihan alkuwmn helppoja muutoksia ja lisata
muutoksia sitd mukaa kuin tuntuu tarpeelliselta.

« Vaihda esimerkiksi perunat, pasta ja riisi rungaigihannesannoksiin

« Syo0 leipaa vain vahan ja mieluusti aamupalallaMwiavasta sydda leipaa lounaan kanssa.
Mita karkeampaa ja tummempaa leipaa sen parempi.

« Luovu kaikista kevyttuotteista! Ota tilalle monigisesti mutta kohtuullisesti taysrasvaisia,
luonnollisia ruoka-aineita (luonnolliset kasvidljyoi, maito, kerma, luonnonjogurtti)

« Sy0 sen verran kuin tuntuu hyvalta.

« Jokaisella aterialla vihanneksia ja korkealaatusaeiinin lahteita (lihaa, kalaa,
kananmunia, juustoja).

+ Rasvaa saat sy6da sen verran kuin ruoassa nortnaalis

- Tarkemman tuloksen saamiseksi, kay ravitsemustetiageona. Pyyda hanta arvioimaan
uusi ruokavaliosi. Onko se riittavan monipuolinarigrveellinen?

- Jos ravitsemusterapeutti pitdd sinua kaistapaisema hanelle minun puhelinnumeroni.
Min& pehmitan hanet! Mina olin ehka ihan samanlaijgérapaa viela kolme vuotta sitten ja
jatin lukematta kaikki hiilihnydraattitietoiset kaittelut.

« Muutama sopiva kirja, uudet tutkimusraportit aitiaga ennen kaikkea ruokavaliota
soveltaneet tyytyvaiset asiakkaat saivat minut uétkimeeksi, etta vastustin tosi tyhmasti
tata "epéavirallista" ruokavaliota.

Syokaa E-vitamiineja ruoasta!

Xk

Tanaan minulla on tosi iloisia uutisia kaikille! Luin 23.1.2008 ilmestyneesta
amerikkalaisesta laakarilehdesta (JAMA) ja sita kasitelleesta uutisesta (Medical News
Today), etta E-vitamiinilla on erityisen tarkea rooli iakkaiden ihmisten terveydenhoidossa
ja liikuntakyvyn yllapitamisessa. Yalen yliopiston ravintotukija, Benedetta Bartali, oli
mittaillut vitamiineja ja hivenaineita yli 65-vuotiaiden italialaisten veressa. Heidat oli
umpimahkaan valittu ympari Firenzen maakuntaa. Verikokeiden lisaksi idkkaille ihmisille
tehtiin muutama hyvin yksinkertainen liikuntatesti. Heidan kavelyvauhtinsa testattiin, heita
kaskettiin nousemaan ylos tuolista useita kertoja ja tarkistettiin miten hyva heidan
tasapainonsa on. Nain saatiin karkea, mutta toimiva, arvio terveydentilasta.

Tutkija Bartali sanoo: "Mitattuamme veresta monien eri vitamiinien ja hivenaineiden
pitoisuuksia, ainoastaan E-vitamiini oli yhteydessa idkkdiden ihmisten fyysiseen
toimeliaisuuteen. Niilla joilla oli erityisen vahan E-vitamiinia veressa, oli yli
puolitoistakertainen mahdollisuus saavuttaa fyysisissa testeissa heikompia tuloksia, kuin
niilla joilla oli paljon E-vitamiinia veressa. Todennakdisesti E-vitamiini ei ole pelkastaan
merkking siita, ettd iakkaat ihmiset sdivat huolimattomasti, vaan E-vitamiinilla nayttaisi
olevan nimenomaan liikuntakyvyn yllapidossa aivan keskeinen rooli."



Ja sitten tulee Bartalin suusta hunajainen viesti: "Ainoastaan yksi ndista
tutkittavista kaytti vitamiinivalmisteita purkista, muut saivat E-vitamiininsa tavallisesta
monipuolisesta ruoasta."

Lisatutkimuksia tarvitaan E-vitamiinin roolista liikkunnallisen toimeliaisuuden
yllapidossa, mutta jo nyt tunnetaan taman vitamiinin tarkea rooli antioksidanttina.

Mita kannattaa syoda, jotta E-vitamiinia saa riittdvid maaria?

Tassa pieni luettelo: manteleita ja pahkindita, avokadoa, rypsi- ja oliividljya,
vehnanalkiodljya, kuivattuja ja tuoreita hedelmid, voita, kananmunia, tuoretta kalaa.

Naita nauttikaa ja sailyttakaa liikuntakyky myos idakkaina!
Benedetta Bartali, Edward A. Frongillo, Jack M. Guralnik, Martha H. Stipanuk, Heather G.
Allore, Antonio Cherubini, Stefania Bandinelli, Luigi Ferrucci, Thomas M. Gill. Serum

Micronutrient Concentrations and Decline in Physical Function Among Older Persons. JAMA
299 (3): 308-315, 2008

Kultakimpale

X %k k

Loysin nimimerkki "Satunnainen lukija" kirjoittaman talla hetkella hyvin
ajankohtaisen kommentin:

Mikael Fogelholm on kirjoittanut:

"Mutta se ei onnistu silla, ettd syytetdan
vastuuttomuudesta ja etta terveyskayttaytymisesta
tendaan kansalaisvelvollisuus. Terveiden
elintapojen pitaisi olla kansalaismahdollisuus, ja
yhteiskunnan - joka on lisannyt inmisten
vastuunoton tarvetta - on vastavuoroisesti luotava
mahdollisuuksia ja kannustettava terveisiin
elintapoihin...”

Milloin ravitsemussuosituksissa annetaan naita
mahdollisuuksia terveelliseen ruokavalioon? Moni
diabeetikko voi paremmin hiilihydraattien maaraa
karsimalla ja laatua parantamalla. Vanhukset voivat
laitoshoidossa paremmin saadessaan energiatihnedmpaa
ruokaa. Moni on paassyt jojottelulaindutuksesta,

mutta ei suinkaan vaharasvaisella ruokavaliolla.
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Olen samaa mielta Fogelholmin kanssa. Ihmisilla
pitaa olla mahdollisuus sy6da siten, etta voi hyvin
- siis suokaa se heille.

Lukekaa moneen kertaan tama viesti. Minun mielestani se on varsinainen
kultakimpale. Tasta nimenomaan on kyse ravitsemuskeskustelussamme: Suokaa
ihmisille mahdollisuus syoda siten, etta he voivat hyvin! Miksi tehda asia
vaikeammaksi?

Kiitos "Satunnainen lukija"!

Kaamea vhdistelma: Pimea ja MBO!

X Xk

Akatemiatutkija Timo Partonen sanoo: "Elimistdn sisdinen kello saattaa olla avain
kansanterveyteen. Sisdinen kello saatelee elimistdon vuorokausirytmia, mika auttaa myods
aterioiden ja ybunen ajoittamisessa. Ravintoaineet ja univaiheet vuorostaan antavat
palautteen sisdisen kellon toiminnalle. Palaute voi olla terveydelle myodnteista tai
haitallista."

Uutta tutkittua tietoa on nyt tarjolla kaamosoireilun liittymisesta metaboliseen
oireyhtymaan (MBO). Suomalaistutkimuksessa kerrotaan, ettd mielialan muuttuminen
vuodenajan mukaan kasvattaa MBO:n riskia selvasti. Tutkimukseen osallistui yhteensa yli
8 000 yli 30-vuotiasta suomalaista, ja se on osa Kansanterveyslaitoksen laajaa Terveys
2000 -tutkimusta. Tutkimus on julkaistu kansainvalisessa PLoS ONE -lehdessa (Julkaisija:
the Public Library of Science)

Kansanterveyslaitoksella valmistuneen tutkimuksen mukaan MBO:sta karsivien
mieliala, yéuni ja sydminen muuttuvat muita enemman vuodenaikojen my6ta. Talvisin
toistuvasta masennustilasta karsivien riski saada MBO on yli kaksinkertainen muihin
verrattuna. Tutkimus tarjoaa merkittavaa uutta tietoa aineenvaihdunnan ja elimistdn
sisaisen rytmin yhteydesta. Se tukee muiden tutkijaryhmien havaintoja niin sanotun
sisaisen kellon merkityksesta verenpainetaudin ja aikuisian diabeteksen kehittymiselle.
Samalla se avaa uuden nakdkulman terveyden edistamiseen.

Keskeisella sijalla tassa on ns. sisdinen kellomme. Silla tarkoitetaan niita aivojen
hermosoluja, jotka seuraavat, onko ulkona yo vai paiva, talvi vai kesa. Solut valittavat
tdman tiedon kaikkialle elimistddn. Hairiot sisdisessa kellossa nayttavat liittyvan
painonnousuun, ja ne nayttavat siten lisddvan MBO:n riskia. Tata MBO:ta voi luonnehtia
sydan- ja verisuonitautien riskiryppaaksi, johon kuuluvat keskivartalolihavuus, insuliinin
tehottomuus ja taipumus niin korkeaan verensokeriin kuin korkeaan verenpaineeseen.
Vuodenajanvaihteluun liittyvia muutoksia olisi Partosen mukaan hyva ja helppo huomioida
saannollisesti terveystarkastuksissa. "TallGin sisaisen kellon rytmihairidista johtuvaa
aineenvaihdunnan hairiintymisen riskia voisi pienentaa kayttamalla keinoina esimerkiksi
aamuisin valoa talven ajan seka saanndllista kuntoliikuntaa ympari vuoden."
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Liikunnan on todettu vahentavan huomattavasti MBO:n riskia. Kirkasvaloon
yhdistettyna kuntoliikunta lievittda myds talvimasennusta ja kaamosoireilua. Nyt kaikki
ylds, ulos ja lenkille!

Lisatiedot: Akatemiatutkija Timo Partonen, Mielenterveyden ja alkoholitutkimuksen
osasto, Kansanterveyslaitos, p. (09) 4744 8660

Julkaisun tarkat tiedot: Rintamaki R, Grimaldi S, Englund A, Haukka J, Partonen T,
Reunanen A, Aromaa A, Lonnqvist J. Seasonal changes in mood and behavior are linked to
metabolic syndrome. PLoS ONE: http://www.plosone.org/doi/pone.0001482

Lahde: Kansanterveyslaitoksen tiedotteet, 23.1.2008

Al tapa itsedsi tyolla

X Xk

Sain viime viikonloppuna luennoida stressin terveysvaikutuksista eraalle tydporukalle.
Tulimme siihen loppupaatdkseen, etta tydperainen stressi on hyva asia, kunhan stressi
pysyy aisoissa. Jatkuva kiire, epamieluisat tydolosuhteet, huoli tulevaisuudesta,
riittamattdmyyden tunne jne. kohottaa ja pitaa koholla ns. stressihormoneja (kortisoli,
adrenaliini). Me olemme vaarassa sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin, olemme
vaarassa lihoa, verenpaine kohoaa, voimme kehittda sokeritaudin tai vaikkapa herkemmin
joutua flunssan kouriin. Kerroin ydlla tydskentelevien univajeen aiheuttamasta
stressihormonien kohoamisista. Unihairiot voivat vaikuttaa hiilihydraattien
aineenvaihduntaan ja elimistdmme hormonitoimintaan. Esimerkiksi ruoansulatusta
kiihdyttavat hormonit lisdaantyvat ja vaikuttavat nalantunteen lisdantymiseen. Tata kautta
tyontekija herkemmin lihoo, tulee insuliiniresistenssia (insuliinia muodostuu mutta silla ei
ole tehoa) ja sita kautta kehittyvat kaikki muut sokeritautiin viittaavat muutokset.

Tuoreessa brittitutkimuksessa saamme talle ilmidlle lisavahvistusta. Tydlla voi todella
tappaa itsensa! Pitkaan jatkuneessa epidemiologisessa tutkimuksessa seurattiin 10 000
brittildisen virkamiehen tyoperaisia sairauksia. Epidemiologisessa tutkimuksessa pyritaan
paasemaan selvyyteen sairauksien ja niiden riskitekijdiden esiintymisesta ja
jakaantumisesta vaestdssa. Tutkija Tarani Chandola pitda mahdollisena, etta stressi
aiheuttaa otaksuttua suoremmin biologisia muutoksia, jotka vahitellen voivat johtaa
esimerkiksi sydansairauksiin.

Tutkijat havaitsivat jatkuvan tyopaineen alla kamppailevien sairastuneen 68 prosenttia
useammin sydantautiin. Erityisessa vaaravyohykkeessa olivat hieman alle 50-kymppiset.
Euroopan sydanterveyden julkaisussa (European Heart Journal) ilmestynyt tutkimus
varoittaa edelleen stressin synnyttdmista muista lieveilmidista: syddaan
epaterveellisemmin, tupakoidaan liikaa, juodaan liikkaa alkoholia ja liikutaan liian vahan.
Tydpaineen alla uupuvilla virkamiehilla esiintyi myds useammin sydanrytmin vaihtelua,
joka on ennusmerkki heikommasta sydamesta. Kortisolitasot olivat odotetusti korkeampia.
Tutkija Chandolan mukaan korkeat veren kortisolitasot voivat vaurioittaa verisuonia ja
sydanta.
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Ajattelemisen aihetta antaa tamakin tutkimus.

Lahde: Reuters Health, 22.1.2008

Peruna, pasta ja riisi pois?

b S
Olen yllattynyt kahdesta asiasta:

1. Hys-hys -dieettijossa mm. jatetaan rohkeasti pois peruna, pasteion yllattavan hyvin
toiminut asiakaskunnassani.

2. Kansanterveyslaitos, Valtion ravitsemusneuvokighta ja maamme tiedotusvalineet ovat
hiirenhiljaa viimeaikaisista tapahtumista taman hys -dieetin tiimoilta Yhdysvalloissa ja
Ruotsissa. Olen yrittanyt asiasta hienotunteiséigjiista sinne median suuntaan. Ei ole
viela nakynyt juttua Suomen lehdissa Ruotsin ihndedsidkari Annika Dahlqvist ja
hiilihydraattitietoisen ruokavalion hyvaksymineraos lihavuuden ja tyypin 2 diabeetikon
hoitoa.

Pienend valonpilkahduksenahuomaan Turun Sanomien viikkoliitteesta (19.1.2008n mukavan
jutun hys hys -dieetista. Artikkelissa kaytetadstaalieetista nimitysta karppaus. Itse pidan
enemman termista hiilihydraattitietoinen (tamanasakeksi kirjailija Varpu Tavi).

Otteita Turun Sanomien jutusta ajatuksianne herattdmaan:

Majamaen perheessa syodaauasein kiinalaista ruokaa. Silti riisikattila eingge hellalla, silla
karppiperheessa valtetaan hiilihydraatteja. Karpgauelaméantapa lohjalaiselle Majamaen
perheelle. Ruokapdydassa on tarjolla useimmitexalija kalaa, raikkaita salaatteja ja vihanneksia.

Majaméaen pariskunta ostaa mahdollisimman suuren osan ruokatarvikk&isi&aupasta, mutta
hakee aasialaiset erikoisuudet Helsingista. Sameilaulla voi poiketa Hakaniemen halliin
etsimaan luista naudanlihaa, lampaan munuaisidebrokivipiiroja tai muuta harvinaisempaa
herkkua.

Majamakien aamu alkaamunilla ja pekonilla tai vaihtoehtoisesti munaklegijotka maustetaan
yrteilla tai pinaatilla. Muilla aterioilla perinteen lautasmallin tarkkelysosuus korvataan kasvaksil
ja hedelmilla. Kayttdenergia otetaan rasvasta. Misisnme oliividljya, pahkingité ja kalaa el
olemme virallisilla rasvalinjoilla. Valinta on mydsailinaarinen, silla tykkddn enemman oliivioljysta
kuin voista ja kermasta, Mirka kertoo. Mieluisisab¥ofu ja taysrasvaiset juustot, tuoreet ja
kuivatut hedelméat, mantelit ja tumma suklaa. Ppjavat tdysmaitoa, vanhemmat vihre&aa teeta ja
espressokoneella valmistettua kahvia.

Juomista on hylatty olut ja limsat. Kuivat viinit ovat ok, samoin vakealkoholi lukuun ottamatta
makeita likboreja, Mirka toteaa. Han on tarkempmkavaliostaan kuin muut perheenjasenet. Pojat
syovat ruisleipdé ja Hannukin saattaa joskus neasta viipaleen verran.

Ruokavalio pudotti painoa. Majamakien kodissa kiinnostus ruokaan nakyy maudalin

kotikokkien vyotarolla. Mirkan mukaan karppaus telfemiselle vain hyvaa. Paivittaiset nalka- ja
vasymyskohtaukset korjaantuvat, kun verensokegnpiasaisena. Kasvojen ihon kunto parani ja
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ihottuma havisi. Vatsakivut loppuivat ja korkeaempaine laski ihannelukemiin, han luettelee.
Mirka laihtui uuden ruokavalion myoté 18 ja Hanébés 20 kiloa.

Jutun teki toimittaja Merja llpala-Klemm .

Ruotsalaisille aikuistyypin diabeetikoille hyvaksyt ty
uusi hoitomuoto

*k
Kirjoitettu alun perin 16.1.2008, lisays tehty 17.1.2008.

Kommentointi on pirteata. Nyt ei kaunistella asioita, vaan sanotaan asiat niin
kuin ne ovat. Suomen Diabetesliitto on toiminut tokerosti kaikkina naina
vuosina kun se on mistaan muusta valittamatta suosinut ainoana vaihtoehtona
diabeetikoille Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan suosittelemaa runsaasti
hiilihydraatteja sisaltavaa ruokavaliota. Toivottavasti ymmarratte niita
tunteenpurkauksia jonka keskella elan talla hetkella. Olen valmis kohtaamaan
teidat rakkaat diabeetikot tulevissa ravitsemusilloissa ladkareiden,
sairaanhoitajien ja ravitsemusterapeuttien lasna ollessa. Ehka pystyn
hillitsemaan kiukkuni jopa laillistetun ravitsemusterapeutti Liisa Heinosen
edessa. Onhan minulla tuo "raivohyppely" salaisena aseena. Kiltiksi valtavirran
kulkijaksi minua ei tassa asiassa kannata kuvitella. Lukekaa tarkkaan Suomen
Potilaslehdesta diabetesjutut numerosta 1/2007 ja 3/2007. Sielta se juoni
selviaa!

Tanaan (16.1.2008) tehtiin historiaa Ruotsissa. Sosiaalihallitus on arvioinut
sopivaksi sen seikan, etta aikuistyypin diabetesta sairastavat voivat saada laillistetuilta
ladkareilta (ja ymmartaakseni myds ravitsemusterapeuteilta!) ruokavaliohoitoa, jossa
rajoitetaan hiilihydraattien saantia. Tama asia tuli ajankohtaiseksi laakari Annika
Dahlqgvistista tehdyn valituksen ja sitd seuranneen laajan tieteellisen tarkistuksen jalkeen.
Sosiaalihallitus maarattiin tarkistamaan tekeeké Annika Dahlqvist virkavirheen
suositellessaan itsepintaisesti ylipainoisille ja aikuisille diabeetikoille ruokavaliota, joka
enimmakseen koostui proteiineista ja rasvasta seka sisalsi vahdisessa maarin
hiilihydraattia. Pahimmillaan Iadkari Annika Dahlqgvistia uhkasi ladkarinoikeuksien menetys.

Ajatuksena tassa Dahlqvistin ja muutamien muiden suosittelemassa
ruokavaliossa oli antaa diabetekseen sairastuneille mahdollisuus vapautua ladkityksesta,
luoda pohja terveelliselle eldmantavalle ja tukea potilasta laihdutuksessa. Vaikka tdma
ruokavalio oli tdysin padinvastainen kuin Ruotsin diabetesliitto ja elintarvikevirasto suosittel
diabetespotilaille, potilaat tervehtyivat siind maarin, etta monet saattoivat luopua
ladkityksestaan.

Laakari Dahlqvistin hyvaksi toteamassa ruokavaliossa potilas vahitellen totutellaan
ruokavalioon, jossa hiilihydraatteja on ainoastaan 10 energiaprosenttia. Virallisessa
nykyisin diabeetikoille suositeltavassa ruokavaliossa on hiilihydraatteja 50-55 prosenttia.
Vastaavasti Dahlqvistin ruokavaliossa proteiinien ja rasvan maaraa nostetaan. Erityisesti
on huomioitava Ruotsin nykylinjauksen itsepintaisesti suosittelema alle 30
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energiaprosentin rasvamaara ruoassa. Juuri tahan suureen rasvamaadraan tama
ruokavaliosuositus perustuukin. Ruoassa oleva rasva mahdollistaa sen, ettd ne vahaiset
ruoassa olevat hiilihydraatit eivat tarpeettomasti nosta verensokeria ja diabeetikon heikosti
toimiva haima jaksaa viela erittda sen verran paljon insuliinia, etta potilas voi selvita ilman
lisdinsuliinia Iadkkeen muodossa. Kun rasva nautitaan paaosin eldinrasvan muodossa tama
antaa potilaalle mahdollisuuden kohottaa elamansa laatua.

Vahvasti hiilihydraattitietoisen ruokavalion tarkistajaksi sosiaalihallitus maarasi
professori Christian Bernen, joka on endokrinologi ja diabeteksen hoidosta vastaava
viranomainen Uppsalan Akateemisesta sairaalasta. Apunaan hanella oli laaja joukko
diabeteksen hoitoon erikoistuneita asiantuntijoita.

Professori Bernelta kysyttiin loppulausunnossa: Soveltuuko vahan hiilihydraatteja
sisaltava ruokavalio tyypin 2 diabeetikoille ja onko tasta tieteellista tutkimustietoa
saatavilla?

Professori Berne vastaa mm. ndin: Vastaus tahan kysymykseen on kyll3, silla
varauksella, ettda on vahemman satunnaiskontrolloituja tutkimuksia tdman ruokavalion
pitkaaikaisvaikutuksista (> 1 vuotta) kuin enemman hiilihydraatteja sisaltavalla
ruokavaliolla.

Otettaessa nyt kayttéoon tama vahvasti hiilihydraattitietoinen ruokavalio, professori
Berne pitaa tarkeana, etta potilaiden terveystilannetta seurataan erityisen huolellisesti.
Vahadisemman kokemusperaisen tiedon vuoksi, ryhdytaan keradamaan tietoja taman
ruokavalion soveltuvuudesta erityiseen laaturekisteriin (Nationella DiabetesRegistret).

Tama on suuri ilon paiva Ruotsissa. Milloin meilla Suomessa ryhdytaan hoitamaan
diabetespotilaita oikein?

Asian tueksi |6ytyi seuraavia tutkimustoita arvostetuissa tieteellisissa julkaisuissa:

Nield L, Moore HJ, Hooper L, Cruickshank JK, Vyas A, Whittaker V, Summerbell CD.
Dietary advice for treatment of type 2 diabetes mellitus in adults. Cochrane Database Syst
Rev. 2007 Jul 18;(3): CD004097.

Westman EC et al. Low-carbohydrate nutrition and metabolism. Am J Clin Nutr
2007,;86:276-84.

Nordmanis AJ et al. Effects of Low-Carbohydrate vs Low-Fat Diets on Weight Loss and
Cardiovascular Risk Factors A Meta-analysis of Randomized Controlled Trials. Arch Intern
Med. 2006;166:285-293.

Parikh P et al. Diets and Cardiovascular Disease. An Evidence-Based Assessment. J Am
Coll
Cardiol 2005;45:1379-87

Kennedy RL et al. Nutrition in patients with Type 2 diabetes: are low carbohydrate diets
effective, safe or desirable? Diabet. Med. 22, 821-832 (2005).
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Bravata DM. Efficacy and safety of low-carbohydrate diets. A systematic review. JAMA
2003;289:1837-1850.

Anonyymi sanoi...

Tata hienoa uutista ei vield I6ytynyt Suomen diabetesliiton sivuilta. Mahtaako koskaan sinne paatyakaan?
Me olemme Suomessa niin tavattoman rahmallaan sinne KTL:n suuntaan. Kiitos hyvasta uutisesta! Aion
pistda ravitsemusterapeuttini lujille!!

torstai, tammikuu 17, 2008 1:28:00 AM
Jari sanoi...

Hienoa, etta naita eraanlaisia takinkaantoja tapahtuu edes ulkomailla. Suomi tulee arvatenkin jalkijunassa.

torstai, tammikuu 17, 2008 11:14:00 AM
Anonyymi sanoi...

Aika mielenkiintoinen juttu. Tasta pitaa kollegojen kanssa jutella.

Terveyskeskuslaakari

torstai, tammikuu 17, 2008 11:26:00 AM
Anonyymi sanoi...

Voisiko tdhén asiaan saada jonkin suomalaisen terveysviranomaisen lausunnon? Onko tdma hyva vai
huono asia diabeetikolle? Tahdn mennessa olen ollut siind uskossa, etta terveysviranomaisemme ovat
ainoana vaihtoehtona pitaneet diabeetikoille hiilihydraattipitoisen lautasmallin mukaista ruokaa. Sitd mita

kaikille muillekin suositellaan.

Itse syon nykyaan juuri painvastoin kuin kansanterveyslaitos suosittelee ja hyvin olen voinut. Diabeteksen
ja valtavan ylipainon sain uskottuani liian pitkdan noita professoreita ja elintarviketeollisuuden agentteja.

Kunnioittaen,
A. Peltonen, H:Kki

torstai, tammikuu 17, 2008 2:12:00 PM
tanssityttd sanoi...

on liikuttavaa, etta virallisterveellisen ruokavalion suosittelijat ovat huolissaan ylipainoisen ja huonosti
voivan, insuliinilla lotraavan t2 diabeetikon mahdollisesta terveyden menetyksesta, jos héan siirtyy
kokeilemaan vhh ruokavaliota. -kun eivat nayta olevan huolissaan hanen terveydestaan niin kauan kun vain
pysyy ruodussa = virallisissa ravitsemussuosituksissa, vaikka muuten menisi huonosti.

torstai, tammikuu 17, 2008 10:49:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Pitkan tyopaivan aikana on tullut mukavasti kommentteja ja puhelinsoittoja myds tasta riemun hetkesta
Ruotsissa.

Ihan vain kuriositeettina mainittakoon, etté valmistin turhaan luentosarjan hiilihydraattitietoisesta
ruokavaliosta diabetespotilaille. Suomalaisille diabetesyhdistyksille iimeisesti lahetettiin paékallopaikalta
kielto ottaa minuun yhteytta. Akillistd mielenkiinnon hiipumista en muilla tavoin pysty kasittamaan.
Luentokalvot ja powerpointit ovat edelleen olemassa ja saatan innostua tulemaan jos kutsutte paikalle.
Tilaisuutta on kuitenkin turha jarjestaa ilman laakarikunnan ja ravitsemusterapeuttien lasnéoloa. Kyseessa
on ruokavalio jonka toteutuksesta on vahanlaisesti tietoa juuri nailla ammatinharjoittajilla. Keskeistd minun
filosofiassani on tehda tata valistustydta suurella sydamelld, mutta myés mahdollisimman tehokkaasti. Jos
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vakavan sairautenne hoidosta vastuulliset jaavat pois tilaisuudesta, yhteinen ilta latistuu pelkaksi
viihdetuokioksi.

Minulla ei ole minkaanlaista tarvetta kaunistella Suomen diabetesliiton laillistetun ravitsemusterapeutti
Liisa Heinosen hydkkaysta minua kohtaan mediassa ja puhelimessa. Kyseessé oli torkeé provokaatio ja
harmittelen tietenkin kaikkein eniten sitd tuhoa mita Diabetesliitto hanen kauttaan on saanut aikaan kaikkina
naina vuosina. Toérkeyden huippu oli kun puhelimessa oikein ihmeteltiin olenko jokin sekop&a. Sita saatankin
olla, mutta anteeksiantamatonta on ollut se voimaperainen hiilihydraattitietoisuuden (vahahiilihydraattisen
ruokavalion) vastustus tuossa potilaiden hyvaksi mukamas perustetussa Diabetesliitossa.

Osaan tarpeen vaatiessa kayttaytya siivosti ehka Liisa Heinosenkin ollessa lasnéd. Onhan minulla tapana
kayttaa itse keksimaani "raivohyppelya" hyvinkin ahkerasti. Jos lupaan raivohypella oikein vimmatusti ennen
tilaisuutta, saatan muuttua kovin lauhkeaksi lampaaksi Liisankin nahdessani.

A. Peltoselle sanoisin, etté ainoa tapa edeta tassa asiassa on ottaa asia puheeksi hoitavan ladkérin
kanssa. Tulostakaa vaikkapa ndma lukuisat juttuni tissa vaatimattomassa blogissani tai l&hipaivina lehdissa
ilmestyvat jutut tasta hiilihydraattitietoisesta ruokavaliosta ja pyytakaa laakariltdnne lupaa siirtya

noudattamaan sellaista ruokavaliota. Ravitsemusterapeutit saavat talla tavalla mielekasta tyota
selostaessaan mita teidan pitaisi sydda hoitaaksenne ruokavaliolla haimanne toimintaa mahdollisimman

hyvin.

Minultakin voi kysya ohjeistusta. Olen edullinen.

Kiitos tuestanne!

Keskustelu jatkukoon.

torstai, tammikuu 17, 2008 10:58:00 PM
Anonyymi sanoi...

Olen itse kakkostyypin diabeetikko. Olen jo vuosia noudattanut vahahiilihydraattista ruokavaliota hyvalla
menestykselld. Lahtékohtana oli Iahinna uutisryhmassa alt.support.diabetes satojen ihmisten raportoimat
hienot tulokset.

On hieno asia, etta virallista hyvaksyntaa alkaa tulla myos hyvaksi todetuille kaytanndille. D-liitto on
sinansa toiminut hyvin. Oka on ollut ravitsemusasiantuntemus. Toivoisin, etti D-liiton ravintoekspertit
keskittyisivat nyt antamaan vahahiilihydraattisen ruokavalion noudattajille ohjeita, joiden perusteella olisi

mahdollista ruoastaan saada tarvittavat vitamiinit, mineraalit ja hivenaineet.

En kuitenkaan toivo, etta D-liittoa ja muita vastuullisia tahoja vastaan nostettaisiin oikeudenkaynteja
suosittamiensa ruokavalioiden seurauksien vuoksi. Tdma uhkahan on joka tapauksessa olemassa.

perjantai, tammikuu 18, 2008 7:40:00 AM
Thinker sanoi...

Jatka samaan malliin Christer!
Ruotsalaiset tuntuvat tekevan nyt historiaa. Jonkun on noustava vasta rintaan.

Art De Vany on myds ollut vastarinnassa

Rauno Satopaa sanoi...
Yleisesti ottaen arvostan Diabetesliiton kannanottoja. Mielestani siella ei ole puoskareita.
maanantai, tammikuu 21, 2008 6:20:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Hei Rauno Satopaa -ystavani! Kaytat hieman oudossa yhteydesséa sanaa "puoskari”. Diabetesliitossa ei
ehka sentdan niitd ole, mutta tavattoman paljon ymmartamattomyytta esiintyy.
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tiistai, tammikuu 22, 2008 4:45:00 PM
Pertti N. sanoi...

Minkalaisia hiilihydraattim&éria suosittelisit diabeetikolle. Tuossa Ruotsin mallissa ne taitavat olla peréti
<10 energiaprosenttia.

Suosittelet liikkuville ihmisille perati 60 % hiilihydraatteja. Onko se mielestési hiilihydraattitietoista?

tiistai, tammikuu 22, 2008 7:23:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Pertti N. kysyy hiilihydraattien rajoituksesta diabeetikoille. Minun mielesténi tdméa on pitkalti yksilollista. Voi
olla potilaita, jotka hydtyvat niinkin alhaisista hiilihydraattimaarista kuin 8-12 E%, mutta 30 E% kohdalla voi
myds 16ytyd oikea maara. Varsin helposti tdmén voi toteuttaa silla tavalla, etté jattéda pois perunan, pastan ja

leivén. Tuo 60 E% on diabeetikolle aivan likaa. Se on liikaa myds sellaiselle ihmiselle joka harrastaa hyvin
véhan liikuntaa.

On mielenkiintoista nahda miten tata ruvetaan soveltamaan Suomessa. Alku ei nayta lupaavalta:
Suomalainen media ei uskalla ottaa aihetta puheeksi vaikka heitd on lahestytty juttupyynnélla. Se on
vahinko, silla talla vahvasti hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla saisivat meidan lukuisat
ravitsemusterapeuttimme mielekasta tyota.

tiistai, tammikuu 22, 2008 8:47:00 PM
Anonyymi sanoi...

Elintarviketeollisuuden lonkerot ulottuvat laajalle. Pisteet siitd etté ruoan energiapitoisuuden ja
hygieenisyyden turvaamisessa on paasty taalla lansimaissa hyvin pitkalle. Ehka liiankin pitkalle.

Piiskaa tehtaille tulee ihmiskehon addiktioiden (nopeat hiilarit) ja halvimpien raaka-aineiden (jalleen hiilarit)
valjastamisesta voiton maksimointiin.. Ihmisen elimistd on hieno kone, mutta vasyy jatkuvan hiilarikuorman
alla --> ohoh, ll-tyypin diabetesta pukkaa..

perjantai, tammikuu 25, 2008 11:54:00 PM
Anonyymi sanoi...

Keroin tdndan laakarilleni, ettd Ruotsissa jne.

Ei han tiennyt mitéaan, ei ollut kuullutkaan.....

Mina en kylla luottaisi ladkariin, joka ei seuraa aikaansa...

sunnuntai, tammikuu 27, 2008 7:04:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tama informaatio tuosta Ruotsin herkullisesta tilanteesta on nimittain kaksijakoinen. On seké hyvaa etta
huonoa, etta asiasta ei viela olla viranomaistaholla lausuttu mitd&n mielipidetta. Ensin kannattaa asiaa
syvdllisesti pohtia ja vasta sitten asiasta jotain sanoa.

Ruotsissa on ihan aidosti tehty historiallinen paatds: asiantuntija on todennut vahan hiilihydraatteja ja
runsaasti proteiinia ja rasvaa siséaltavan ruokavalion vaarattomaksi tyypin 2 diabeetikolle ja ylipainoiselle.
Laakarisi ei ehka ole tasta vield kuullut, silla se asia ei Suomessa ole ylittanyt uutiskynnysta. Ruotsissa tama
on ISO asia!

Yht& vaarin kuin on olla raportoimatta tasta tarkeasta uutisesta, yhta vaarin on kovasti liioitella asian

merkitysta. Taté hiilihydraattitietoisuuden hyvéksyntdd on moni Suomessakin odottanut. Karppipiireissa
(joihin min& en laske kuuluvani) tAma asia on nostettu arvoon arvaamattomaan. Valitettavasti laakari ja
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ortopedi Antti Heikkila sortuu ajattelemattomaan liioitteluun. Han vaittaa virheellisesti omassa blogissaan:
"Ruotsin sosiaalihallitus on todennut etta vahahiilihydraattisuus on diabeteksen tarkein perushoitomuoto."

Ei siind paatoksessa niin sanota! En ymmarra mita varten [aakari Heikkilan pitdd nain sanoa. Joko han
ymmartaa ruotsia kovin huonosti, tai sitten han provosoi tahallaan. Onko han yllyttdmassa muuta
ladkarikuntaa nostamaan hénta vastaan herjauskanteen ja sitten haluaa kaynnistaa vastaavanlaisen
kampanjan kuin Annika Dahlqvist Ruotsissa? Taalla Suomessako Heikkila haluaa voimakkaasti puolustaa
hiilihydraatteja rajoittavaa ruokavaliota diabeetikoille?? Onko Heikkila tata tehtavaa varten sopiva henkil6???
Mielestani EI' Tama olisi Heikkilan uskottavuuden kannalta kovin riskialtista, silla hanen kirjoissaan on
lukuisia muita epatasmallisyyksia, johon vastustaja voi tarrata kiinni.

Parempi taitaa olla rauhassa odottaa asian etenemistd Suomessa ja jonkun muun henkilén tai
ryhmittymén ottavan tehtavékseen informoida tasté hiilihydraatteja rajoittavasta ruokavaliosta. Heikkila
pitakoon molyt mahassa. Taté asiaa ei saa pilata! Tata herkullista aidon valistuksen mahdollisuutta ei saa
menettaéd epataitavilla sanavalinnoilla.

Heikkilan sokaisemat kannattajat tuomitsevat minut varmaan tastd, mutta enté jos olenkin oikeassa?

sunnuntai, tammikuu 27, 2008 8:45:00 PM
[ronmistress sanoi...

Mielenkiintoista - ja todella surullista. Diabetesta hoidettiin todella menestyksekkaasti 1970- ja 1980-
luvuilla vahahiilihydraattisella ruokavaliolla.

Sitten 1980-luvulla suunta naytti kdantyneen - huonompaan. Miksi?

Koska itse tiedan, ettd diabetesta voidaan hoitaa VHH:lla (isoaitini oli diabeetikko, ja hén kaytdnndssa teki
pelkkaa Hys-Hys -ruokaa meille lapsenlapsille), ja koska isoditini eli 85-vuotiaaksi, niin ihmettelen
Diabetesliiton nykyisia suosituksia - vai pitéisikd sanoa ruokaohjesaantoa.

Osaisiko joku valaista asiaa?

maanantai, tammikuu 28, 2008 3:31:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Parahin ironmistress naité diabeteksen ravitsemussuosituksia on kovasti ihmetelty. Asiantuntijoilta tuolla
Diabetesliitossa taté asiaa on kysytty. Ei mitdan vastausta.

Suomalaisiin lehtiin on otettu yhteytta. Yleisradiolle on tarjottu Ruotsin tilanteesta uutisvinkkeja. Valmiiksi
kirjoitettuja referaatteja. Oletteko ndhneet mitdan luettavaa tastéd suomalaismediassa? Kuulin huhuja, etta
jossakin sisdamaan lehdessa olisi ollut muutaman rivin juttu, ehka sekin oli virheellinen tieto.

Lukekaa naita blogeja, niita ei (vield) sensuroida.

maanantai, tammikuu 28, 2008 3:58:00 PM
Rauno Satopé&é sanoi...

Diabetes-potilaalle ensisijainen ravintosuositus on se, joka johtaa painonhallintaan

torstai, tammikuu 31, 2008 2:09:00 PM

Mitalin Kiilto silmissa?

Xk

Liikuntatieteiden lisensiaatti Kirsi Hamalainen on saanut vaitdskirjansa valmiiksi. Se kuuluu
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likuntapedagogiikan alaan ja on erittain mielentainen. Jo nimi antaa odottaa ratkiriemukasta
sukellusta urheilun syvimpaan olemukseesrheilija ja valmentaja urheilun maailmassa:
Eetokset, ihanteet ja kasvatus urheilijoiden tariisga.’ Haméalainen on tydskennellyt opettajana ja
erilaisissa valmennuskeskuksen tehtavissa Liikwediaks Pajulahdessa. Hanella on ollut useita
luottamustoimia urheilujarjestdissa ja Opetusmarién tyéryhmissa ja han on ollut
valmentajakoulutuksen maailmanjarjeston, ICCE:Hjthksessa vuodesta 2001. Nykyisin hdn on
Lahden ammattikorkeakoulun Liikunnan laitoksen gétiaja ja siirtyy tana vuonna koko laitoksen
siirtyessa Haaga-Helia ammattikorkeakoulun Vierumgesikkoon.

Mihin urheiluharrastus kasvattaa, millaisia ovat urheilun ihanteet nykyisin ja raikdellytyksilla
kasvatus urheilun maailmassa on eettista, kysysi ikiamalainen tutkimuksessaan. Urheilulla on
omalaatuinen ilmapiirins&, joka minua henkil6kobkésti on suuresti kiehtonut. Kirsi Hamalaisen
tutkimus perustuu 264 nuoren urheilijan kertomuksalmentajistaan. On erityisen mukavaa kun
Hamalainen |oytaa urheilijoiden kertomuksista vésiaistaurheilun ihannetta (eetosta):

tyo
menestys
virtuositeetti
hauskuus
huolenpito

agrwnE

Urheilu huipputasolla on kovaa ty6ta. Tyon ihanteiden loksahtaessa [begtaoikealla tavalla,
harjoittelusta tulee tarkeampaa kuin tavoitteestgaovaa harjoitteleva urheilija on oikea urheilija.
Oikealle urheilijalle kova harjoittelu on kunniaksaikkei menestysta tulisikaan, Hamalainen
kertoo Jyvaskylan yliopiston tiedotteessa. Voimvarsyd, miten moni urheilija on kadottanut
taman tyon ihanteen rynnatessaan suin pain eteenmpllaan. Valmentajalla ja urheilijan
tukijoukoilla on tarkea rooli pitaa ylla huippu-wihjan tydmoraalia. Muuten voi kayda niin, etta
mitalinkiilto silmissa eteneva urheilija sotkee eitin perimmaisen tarkoituksemnerve sielu
terveessa ruumiissa

Menestyksen ihanteessa parjaamisesta tulee pakkon hapeallista olla havigja, voiton
haluaminen on itsestaanselvyys ja milloinkaan eolla tyytyvainen, silla saavutettavaa riittaa
aina.Menestyksen ihanne luo urheilijassa taistelumielg. Kilpailuun lahdetaan tosissaan ja
verenmaku suussa. Taistelussa menestyminen edélkdivuutta. Pehmeité arvoja edustaa
heikkojen paapominen: Nuori Suomi on kirosana jaikKi pelaa" on lallaripuuhaa. Menestyksen
ihanteen sokaisemalle urheilijalle kaikki harjoisek ovat nayton paikkoja ja onnistuminen menee
hukkaan, ellei valmentaja ndhnyt! Ei syntynyt ndtsilla kerralla.

Virtuositeetin ihanteessa uhmataan urheilun kasvatsihanteita, silla siin& urheillaan oppiakseen
urheilemaan. Virtuositeetilla ymmarretaan sellassiaomaista ja korkeatasoista taitoa, jota muilla
ei ole. Urheilussa virtuositeetin etsinta liittyyt@sesti uusiin lajeihin. Urheilijalla on tavo#éna
hammastyttaa sellaisella osaamisella, johon vaivabh@ystyvat. Se voi olla fyysinen ominaisuus
tai vaikka peliin olennaisesti liittymaton pallotppu tai tekniikkataituruus esimerkiksi
skeittilaudalla, joka saa katsojat paivittelem&aihin urheilija olisi yltdnytkdan, jos hén vain sili
ollut pitempi, lynyempi, laihempi tai vahvempMirtuositeetin ihanne liittyy vahvasti uusiin

lajeihin, joiden alakulttuurissa kilpailemisella orerilainen merkitys kuin perinteisissa lajeissa
Lumilautailu, rullalautailu tai parkour ovat takaa lajeja, joissa virtuositeetti on vahvasti @sill

Hauskuuden ihanteessairheilun ytimessé ovat ystavat ja kaikenlainerieien urheilun parissa.

Urheilu on minun mielestani juuri tata: hauskaa jaurvallista! Treeneissad on mukava kayda ja
kilpailuihin osallistutaan, koska se on kivaa. Agidarvitse voittaa, mukana olo on tarkeinta.
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Harjoituksissa on hyva tunnelma ja valmentaja kgaaja on merkittdvassa roolissa tunnelman
luojana. Epéonnistumista ei ole tarpeen pelatélaik@ta. Tassa ihanteessa kanssakilpailijat
nahdaan ystavina ja kilpailut ovat sosiaalisia tdpaia. Kompeloinkin urheilukoululainen voi
ohjaajalta odottaa kannustusta ja kiitosta, sillain han aidosti on tehnyt jonkin asian tosi hyvin.
Menkaa katsomaan maratonkilpailujaSiella naette usein hauskuuden ihanteen totentudaikki
ovat juoksun loppuvaiheessa vasyneita. Kanssakjpekannustaminen ja sosiaalisuuden
hurmoksessa kylpeminen ovat arkipaivaa naissaikilpsa!

Huolenpidon ihanteeseerkuuluu sellaisia seikkoja kuten esimerkiksi lamgtnihmissuhteet.
Urheilijalla on tunne, etta hanesta valitetaan jadmta arvostetaanTurvallisuuden tunne on
olennainen osa tata ihannetta. Turvallisuuden tggngyy monista asioista. Valmentaja kannustaa,
rohkaisee ja aidosti uskoo urheilijan onnistumisééimulla on talla hetkella valmennuksessa
kehityskelpoinen nuori naisurheilija, jonka aidastkon etenevan maamme karkiurheilijoiden
joukkoon. Han ei ehké ole saanut riittavasti hudenja jaanyt paikalleen junnaamaan
tuloskehityksessaan vain sen takia, ettéd haneblei ole yhta paljon niita taitoja joita
menestyksen ihanteessa elavilla on. Mutta onnisiimmahdollisuuksia on ja aion
epaonnistumisen hetkella olla hanté lasné lohdasam ja kannustamassa eteenpdin. Valmentaja
on lasné urheilijan elaméassa urheilun ulkopuol@llakrheilija on tarkeampi kuin urheilusuoritus,
Hamalainen summaa asian oivallisesti.

Liikkukaa, urheilkaa ja kilpailkaa! Se on paasaantoisesti hauskaa ja kova tyo palkitaa
vuorenvarmasti.

Lisatietoja antaa:

Vaittelija Kirsi Hamalainen, puh. 050-5382339 t&D83522638, kirsi.hamalainen@lamk.fi
Tiedottaja Liisa Harjula, puh. (014) 260 1043, tirs@]yu.fi

Sipuleista terveytta ja makua

XK Xk kK

Viestintapaallikkod Pirjo Toikkanen (Kotimaiset Kasvikset ry) ilahdutti minua sahkopasstilla.
Han muistutti sipulin terveellisyydesta. Sipuli @il hetkella ajankohtainen, silla kauppiaat
valmistautuvat ensi viikolla (21. - 27.1.2008) al&an sipuliviikkkoon. Toivottavasti kaupoissa
tekee silla viikolla sipuliloytojal

Tassa pieni sipuliaapinen:

« Bunching onion -sipuli(katso Salaattisipuli)

« Green onion -sipuli(katso Salaattisipuli)

« Hillosipuli. Valkomaltoinen, pieni hillosipuli kaytetdan etdddilykkeena.

« llmasipuli. llmasipuli on ruohosipulin tavoin kasvimaalla Eéwn ensimmaisia. Paksut,
ontot varret voi leikata renkaiksi salaatteihirkkRisipulit kehittyvat varsien péaihin ja ne
kannattaa istuttaa maahan tuottamaan uutta satoa.

« Jattisipuli. Jattisipuli on saanut alkunsa Iso-Britanniassssg on kilpailtu mahdollisimman
kookkaan sipulin tuottamisessa. Tama keilamaiseotomen sipuli voi painaa 0,5 - 1,5 kg
tai enemmankin. Maku on melko mieto. Joskus seKéeammetta jattisipulia nékee
kutsuttavan salaattisipuleiksi, koska miedon mahkaise sopivat salaatteihin. Jattisipuli ei
kesta varastointia, joten kotimaisena sité saa sighayisin.

- Keltasipuli (katso Ruokasipuli)
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Kepasipuli(katso Ruokasipuli)

Kiinalainen ruohosipuli. Ulkondkd muistuttaa tavallista ruohosipulia, rauéhdet ovat
littedn kolmiomaiset ja usein varsien paissa nataaleat kukannuput. Kiinalainen
ruohosipuli maistuu valkosipulilta.

Kynsilaukka (katso Valkosipuli)

Makea sipuli Makea sipuli on miedohko, tavallisesti ruokasigliookkaampi keltasipuli,
joka on tullut tutuksi Espanjan kavijoille. Nyt @&ehitetty pohjoisen pitk&npaivan
olosuhteisiinkin sopivia lajikkeita. Makea sipuh selko kookas. Miedon makuisena se
sopii erityisesti salaatteihin.

Punasipuli. Punasipuli on keltasipulin punakuorinen muotand&ipulia on viljelty
Suomessa jo 1600-luvulla. Pitkdan kypsennettaggséaalistuu, mutta antaa liemiin
hienoa varid. Koristeellisuus tulee esiin, kun mipalia kayttda raakana salaatteihin tai
esim. blinien lisakkeeksi.

Purjo. Purjo kasvattaa varsimaisen lehtitupin, jota &#an rapeine lehtilatvoineen sipulin
tavoin. Maku on miedohko ja hienostunut. Purjo maigparhaalta kevyesti kypsennettyna
tai raakana. Kotimaisena purjoa on saatavana heltésaakka.

Ruohosipuli Ruohosipuli on suomaisille tuttu, kevaan ensirmeédimaustevihannes ja
kautta koko vuoden ruukuissa saatava tuoreyrtfi tivataan myos luonnonvaraisena
Lappia myo6ten.

Ruokasipuli. Tunnetaan myo6s nimilla keltasipuli tai kepasip@lil{um cepa). Suomen
eniten viljelty sipuli on kaikille tuttu. Keltasipikkasvaa pohjoisen ilmastossa maultaan
voimakkaaksi. Sita voidaan kayttaa mausteena @wibksena kaikessa
ruoanvalmistuksessa. Kypsentaminen lepyttdd maaundtitetut, kullankeltaiset
sipulirenkaat nostavat veden kielelle.

Ryvassipuli Ryvassipuli on maultaan voimakas ja salottisiptdipaan jakautuva sipuli.
Vanhanajan ryvassipulista I6ytyy Suomesta eritgiomikkaita paikallisia kantoja. Soisi,
ettei sen viljely kokonaan unohtuisi.

Salaattisipuli. Saatetaan tunnistaa myds nimista vihersipuli, gpoimon, green onion ja
bunching onion. Salaattisipuli on hyvin suositturtdssa, Koreassa ja Japanissa, mutta
nykyisin jo meillakin. Tama sipuli korjataan varkassa kehitysvaiheessa. Tyviosa
muistuttaa pienta purjoa, mutta lehden vihreat ogat poikkileikkaukseltaan pyoreét ja
ontot.

Salottisipuli. Salottisipulia voi pitd& hienojen aromiensa tagoairmetsipulina. Se kuuluu
jakautuviin sipuleihin toisin kuin yleensa jakautaton keltasipuli. Kuori on tavallisesti
vahva ja kuiva-ainepitoisuus korkea, joten sailyp/gy hyva. Muoto vaihtelee litteasta
pyoreaan ja sukkulamaiseen banaanisalottiin. $&fmiti kypsyy nopeasti ja sopii etenkin
kastikkeisiin, mutta myds kaikkeen ruoanvalmistgse

Spring onion -sipuli(katso Salaattisipuli)

Valkosipuli tai kynsilaukka Uskollisimmat valkosipulin ystavat kayttavat digikkeen
mahdolliseen syotavaan. Yleensa valkosipuli koo8tu20 kynnesta, mutta myos yhden
kynnen soolovalkosipuleita on saatavana. Kypseyméttalkosipuli maistuu taytelaisen
pehmealta.

Vihersipuli (katso Salaattisipuli)

Sipulitietoutta

Suomalainen sy0 sipuleitayhteensa noin 5,2 kg vuodessa. Tasta kelta- jagypmlin osuus on
reilusti yli 4 kg, purjon 370 g, valkosipulin 220 lgevatsipulin 160 g ja muiden sipuleiden 160 g.
Sipuli on neljanneksi suosituin vihannes Suomessaatin, kurkun ja porkkanan jalkeen. Sipulia
ostavat muita enemman alle 35-vuotiaat ja paakddapemdulla asuvat. Purjoa ja erikoissipuleita
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ostetaan muita enemman isoissa kaupungeissa jayg@ékiseudulla. Kiloissa sipuleiden osuus
perunan ja vihannesten kokonaisostoista on 6 Y%r@ssa vastaavasti 5 prosenttia. Sipulia saatiin
vuonna 2007 varastoon noin kolmannes enemman kigitisvuonna, koska viljelyala ol
seitsemisen prosenttia isompi kuin vuonna 2006ul&ipiittanee aina heindkuulle saakka.
Luomuna viljellaan Suomessa keltasipulin lisakee&in puna-, valko-, kevat-, ruoho- ja
ryvassipulia sekéa purjoa. Valtakunnallisesti myyavMuomusipuleiden liséksi paikalliset
erikoisuudet esimerkiksi ryvassipulin vanhoistaklegista ovat elava osa suomalaista sipulin
viljelyn historiaa. Kasviolosuhteisiinsa parhaitsapeutuneita lajikkeita saadaan nain sailytetyksi.

Sipulit kiistatta terveysvaikutteisia

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet ettd sipulit osana monipuolista, kasvispainateis
ruokavaliota alentavat veren kolesterolitasoa, isthvat immuunijarjestelméaa ja auttavat
ehkaisemaan sybpa- seka sydan- ja verisuonisaiesukshittymista. Sipulien terveysvaikutukset
aiheutuvat niiden sisaltamista orgaanisista rik#ligteista ja flavonoideista. Antibioottisena
yhdisteena valkosipulin allisiini ehkaisee haittin mikrobien toimintaa ja tulehduksia.
Kversetiini-nimisen flavonoidin lahteiné sipulit averinomaisia. Punasipuli puolestaan saa varinsa
antosyaaneista, jotka toimivat ihmisen elimistdsgadyllisina antioksidantteina.

Lue lisd& Kotimaiset Kasvikset ry., 14.1.2008

Deeta tarvitaan!

X Xk

Silmiin osui uutistarjonnassa hyvin mielenkiintoinen otsikko: D-vitamiinin puutos lisaa
sydankohtauksen riskia (YLE-uutiset, 8.1.2008). Asiasta kirjoittavat myds muut
uutistoimistot.

Eilen (7.1.2008) ilmestyneessa amerikkalaistutkimuksessa on todettu, etta
rasvaliukoisen D-vitamiinin puutos kasvattaa sydankohtauksen riskia. Tutkimuksen
mukaan D-vitamiinin puutoksesta karsivilla on tutkimuksen mukaan jopa 60 prosenttia
korkeampi sydankohtauksen riski kuin korkeamman D-vitamiinipitoisuuden omaavilla.
Tutkimuksessa l6ytyi myds yhteys D-vitamiinin puutoksen ja diabeteksen, korkeaan
kolesterolin ja korkean verenpaineen valilla. Sydankohtausriski oli kaksinkertainen niilla
ihmisilld, joilla oli korkea verenpaine ja D-vitamiini puutos. Johtopaatoksena on, etta D-
vitamiini saattaa suojata sydan- ja verisuonitaudeilta.

Elimistomme tuottaa D-vitamiinia, kun iholle ndytetdaan auringonvaloa.
Asiantuntijoiden mukaan 10-15 minuuttia auringonvalossa kolme kertaa viikossa takaa
riittdvan D-vitamiinin saannin. Helsingin yliopiston ravitsemustieteen dosentti Christel
Lamberg-Allardt kertoi minulle dskettdin, ettd Suomessa D-vitamiinia voi muodostua iholla
auringon UV-sateilyn vaikutuksesta vain kesdakuukausina. Asia johtuu siita, etta niita
tarkeitd UV-B-sateitd ei padse Suomessa maankamaralle asti talvisaikaan ja D-
vitamiinivarastomme eivat riitd koko talveksi. D-vitamiinia tarvitaan ravinnosta ainakin
talviaikaan.

Tutkimus on tehty maineikkaassa Harvardin yliopistossa. Tutkimuksessa seurattiin yli 1
700 ihmista, joiden keski-ika oli 59.
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Asian tarkeyden vuoksi olen tehnyt pienen D-vitamiinikatsauksen:

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota joskus myds kutsutaan antirakiittiseksi
vitamiiniksi sen luustolle tyypillisesta vaikutuksesta johtuen. Ruoasta me saamme
eldinperaista kolekalsiferolia ja kasvikunnan ergokalsiferolia (D2-vitamiini), josta maksassa
muodostuu D3-vitamiinia. Saantisuositus on nykyaan 5-10 pg/vrk, mutta talla hetkella
pohditaan tata suuremman saannin sallimista suomalaisille. Erityisesti tiukkaa ruokavaliota
soveltavien vegaanien olisi syyta kayttaa jotain D-vitamiinivalmistetta paivittain. Mikali ei
kayta pimeana vuodenaikana (lokakuun alusta maaliskuun loppuun) saanndllisesti
vitaminoituja maitovalmisteita, ravintorasvoja ja kalaa, Valtion
ravitsemusneuvotteluvaliokunta suosittelee vitamiinilisaa purkista. Suomessa D-vitamiinia
on lisatty margariineihin vuodesta 1955 ja maitoon vuodesta 1990 lahtien. Helmikuun
2003 alusta alkaen maitoihin ja piimavalmisteisiin on lisatty D-vitamiinia 0,5
mikrogrammaa desilitraan valmistetta. Myds joidenkin rasiamargariinien D-
vitamiinipitoisuutta on nostettu hiukan nykyisestaan (talla hetkella D-vitamiinipitoisuus on
10 pg/100 g). Tavoitteena on lisdtd nuorten ja aikuisten D-vitamiinin saanti nykyisesta
noin neljasta mikrogrammasta seitsemaan mikrogrammaan vuorokaudessa. Tahan
paastaan juomalla noin kolme lasia maitoa tai piimaa paivassa, kayttamalla vitaminoituja
margariineja ja sydmalla kalaa. Luomumaitotuotteisiin vitamiinia ei saa lisata. Parhaita D-
vitamiinilahteitd ovat maitovalmisteet, ravintorasvat, kalanmaksadljy, rasvainen kala,
maksa ja kananmunan keltuainen seka auringonotto.

D-vitamiinin saanti on Suomessa keskimaarin riittdmatonta, johtuen Idhinna
vahaisesta auringonvalosta, kalan, D-vitaminoitujen maitojen tai margariinien vahaisista
kayttdmaaristd. Suomalaistutkimuksessa D-vitamiinin puutos todettiin lIdhes 70 prosentilla
9-15 vuotiaista tytdista. Kesdaikaan D-vitamiinia syntetisoidaan iholla riittdvasti jo
muutaman kymmenen minuutin ulkona olon aikana ultraviolettivalon vaikutuksesta, joten
D-vitamiinin puutetta ei paase syntymaan. Myodhaistalvella jopa puolet saattaa kuitenkin
olla puutteellisessa D-vitamiinistatuksessa.

D-vitamiini vaikuttaa luustoon ja hampaisiin, normaaliin kalsium-magnesium-
fosforitasapainoon ja kalsiumin imeytymiseen. Ilman D-vitamiinia ihmisen elimist6 ei pysty
kayttamaan hyvakseen ruoasta tulevaa kalsiumia. D-vitamiinin paaasiallisina tehtavina
elimistossa pidetdaankin sen roolia luukudoksen mineralisoitumisessa ja kalsiumin
imeytymisessa — molemmat luunmuodostukseen keskeisesti vaikuttavia tehtavia. D-
vitamiinin puute pehmentaa aikuisten luuta, lapsista puhumattakaan. Klassiset D-vitamiinin
puutossairaudet ovatkin riisitauti ja osteomalasia. D-vitamiini edesauttaa toisen
vesiliukoisen vitamiinin, eli A-vitamiinin imeytymista. Uusimpien tutkimusten mukaan D-
vitamiinilla nayttaisi olevan mydnteinen vaikutus vastustuskykyyn, ientulehdusten
ehkaisyyn, mahdollisesti myds nuoruustyypin diabetekseen ja psoriasikseen (voiteena).
Influenssaepidemioiden kausittaiset vaihtelut osuvat yhteen D-vitamiinin kausittaisten
vaihteluiden kanssa. Meilld Suomessa esimerkiksi influenssaepidemioita esiintyy
useimmiten lopputalvesta, jolloin D-vitamiinipitoisuudet ovat alhaisimmillaan. Viimeaikaiset
tutkimukset ovat myds paljastaneet, ettd D-vitamiini onkin luonteeltaan enemman hormoni
kuin vitamiini.

Harvinainen D-vitamiinin yliannostus johtaa veren kalsiumpitoisuuden huomattavaan
nousuun ja luuston lisddntyvaan hajoamiseen. D-vitamiinin imeytymista heikentda heikko
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rautatilanne kehossa ja pitkaketjuisten tyydyttymattdmien rasvahappojen runsas
esiintyminen ruoassa. Ruokavaliosta ei voi saada D-vitamiinia sellaista maaraa, joka
aiheuttaisi myrkytysoireita. Kuitenkin vitaminoitujen ravintoainevalmisteiden vaara

annostelu yhdessa monivitamiinivalmisteiden nauttimisen kanssa voi johtaa myrkytykseen.

D-vitamiinin aineenvaihdunta on hidasta, ja siksi sita pidetaan vitamiineista
haitallisimpana.

Reumalaakari kirjoittaa asiaa painonhallinnasta

X

Reumalaakari LKT Pekka Nykanen kirjoittaa ndin menestyksellisesta
painonhallinnasta:

Olen ylipainoisille ja lihaville potilailleni suosi tellut
hiilihydraattien valttamista . Laihdutuksessa mm. peruna, vaalea
leipa, pasta, makeiset, suklaa, pulla, keksit ovat kiellettyja
Sallittuja ovat: liha, kala, hedelmat, tummaleipa ( kohtuudella),
vihannekset, marjat, rasvaton maito, juusto.

Jos ylla olevalla dieetilla ei paino lahde laskemaa n, kiellan myos
tumman leivan kunnes on toivottu painotaso saavutet tu .

Painon laskun ennétys oli erdalla potilaalla 25 kg puolessa
vuodessa. Paino on nyt normaali ja painoindeksi 23. 5 kg/m2.

Olen kehottanut potilaita sydmaan, kun tulee nalka mutta vain

sallittuja ruokia

LKT Pekka Nykasen lisakommentti : Halusin laittaa tdh&n kokemuksia
kaytannon tyosta, jossa todella joidenkin potilaide n kohdalla saa
erinomaisia hoitotuloksia rajoittamalla ruokavalios ta
hiilihydraatteja. Oletan painonlaskun johtuvan siita, etta
vahabhiilihydraattisella ruokavaliolla néalan tunne p ySyy poissa

pidempaan ja siten sybmisen tarve vahenee

Lihavuustutkija ja dosentti Pertti Mustajoki on tata mielta:

Jos vastaanotolla oleva potilas on halukas laihdutt amaan ja
muuttamaan elintapojaan, mukaan liitetaan joitakin tietoja
painonhallinnasta. Lyhyessa interventiossa ei ole mahdollisuutta
varsinaiseen ohjaukseen , vaan siina kerrotaan joistakin

keskeisista painonhallinnan periaatteista. Naita ov at esimerkiksi
seuraavat: sopiva tavoite on 5-10 % painosta pois, painonhallinta
edellyttda pysyvia muutoksia joissakin elintavoissa ,ja
muutoksista tarkeimmat ovat energiapitoisten ruokie n kayton
vahentaminen ja annoskokojen pienentaminen, pienen energiatiheyden
omaavien vesi- ja kuitupitoisten ruokien kayton lis aaminen ja
paivittaisten askeleiden lisddminen. Potilasta kann ustetaan itse
toteutettuun laihduttamiseen tai hanet neuvotaan terveydenhuollon
ulkopuoliseen laihdutusohjelmaan . Lyhytta interventiota voidaan

tehostaa antamalla mukaan kirjallista tietoa lihavu udesta ja
terveydesta. Terveysportin Ladkarin tietokannan pot ilasohjeissa on
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tulostettavissa oleva ohje Tietoa lihavuudesta ja terveydesta

Lihavuuden perushoito tarkoittaa 10-20 tapaamiskert aa sisaltavaa
painonhallinnan ohjausta, joka yleensa toteutetaan ryhmassa (Paula
Hakala ja Mikael Fogelholm "tietavat" miten homma t oimii).
Lihavuuden laékehoito on kdypaa hoitoa. Hoitosuosituksen mukaan

laékitys ei yleensa ole ensisijainen hoitomenetelma , mutta sita
voidaan kayttaa silloin, kun painoindeksi on vahint aan 30 kg/m2
(tai vahintdan 28 kg/m2, kun potilaalla on lihavuut een liittyvia
sairauksia). Ladkehoitoon kuuluu muutakin kuin pelk k& reseptin
kirjoittaminen. La&ke ei ole automaattinen laihdutt aja vaan tukena
elamantapojen muutoksille. Siksi sitd harkittaessa on syyta
varmistaa, etta potilaalla on motivaatiota muuttaa elintapojaan.
Vastaanottokaynnin jalkeen potilas tulisi ohjata saamaan

terveydenhoitajalta tai ravitsemusterapeutilta ohje ita ruokavalion
ja muiden elamantapojen muuttamisesta (leipaa, kevyttuotteita,

rasvatonta maitoa, mahdollisimman vaharasvaista lih aa, hedelmia,
vihanneksia, liikuntaa). Potilaalle on aiheellista kertoa, etté
la&kitysta voidaan jatkaa pitkaankin, jos se osoitt autuu
hyodylliseksi. Kaikki eivat ladkehoidosta hyody , jJa ensimmaisten
parin kolmen kuukauden kuluttua arvioidaan, kannatt aako jatkaa.
Laakarin on syyta pitaa mielessa myos lihavuuden le ikkaushoidon
mahdollisuus . Jos sairaalloisesti lihavan potilaan perushoito e i
ole tuottanut tulosta eik& vasta-aiheita ole, hanel le voidaan

kertoa leikkaushoidon mahdollisuudesta.

Mustajoen menetelmalla ei laihdu muuta kuin potilaan kukkaro ja leikkauksella uhkaaminen

on jo aika poyristyttavad. Nykdsen menetelmalla manaihtuu ihan oikeasti.

Minkéalainen kokemus sinulla on laihtumisesta? OnkdSuomessa terveysviranomaisilla pallo

hukassa?

Kaisa Jaakkola sanoi...

Jarkyttavaa tuo ladkehoidosta hopina. Varmasti 95% ihmisisté laihtuisi ainoastaan elaméantapa- ja

asennemuutoksella. Negatiivinen asenne yksistdén voi jo tuhota laihdutusyrityksen - vai mité olette mielta?

Nykasen neuvot sen sijaan ovat fiksuja. Ainoa puute on terveelliset rasvat... mistdh&n hanen potilaansa ne
saavat? Rasvattoman maidon sijaan voisi suositella ihan tavallista maitoa jossa on viel& makukin mukana.
Mikali sitd nyt on pakko juoda. Mielesténi se ei ole aikuiselle ihmiselle valttaméatonta - kalsiumia saisi monista

muistakin terveellisista ruoka-aineista, kuten maitorahkasta ja raejuustosta, joista voi tehda herkullisia
valipaloja ja jalkiruokia.

Hirve&n moni suomalainen ajattelee, ettd nama mediassakin paljon esilla olleet neuvot
elamantaparuokavalioista yms. ovat ihan puppua eivatka koske heita. Sinansa en toisaalta ihmettele, silla
niin moni néisté artikkeleista pohjautuu jonkun kaupallisen tahon menekin edistimiseen. Mink& vuoksi

mainostetaan ties mitd profeeleja, vahasokerisia kaurakekseja, entistéd kevyempid omegamargariineja sun

muita - miksei nosteta jalustalle niité terveyttd TODELLA parantavia ruoka-aineita, kuten marjoja,
monipuolisia kasviksia, luonnon rasvoja, aineenvaihduntaa kiihdyttavaa proteiinia, puhtaita taysjyvaviljoja

(kaura, ohra yms eikd mitdan teollisia oli-joskus-kauan-sitten-taysjyvaleipid)...? En jaksa ikind ymmartaa tata

0

maanantai, tammikuu 07, 2008 9:02:00 AM
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veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos kirjoituksesta Kaisa Jaakkola! Ladkari Nykédsen neuvot ovat todella hyvid. Han on lukenut
maallikkoasiantuntija Jari Ristirannan blogia ja siiné esiteltya tieteellista tutkimusta liiallisten hiilihydraattien
nalkaa ruokkivasta roolista. Yhteisen etumme nimissa toivoisi samanlaista jarkiintymistéa muiden laékareiden
taholta.

Jos aikoo laihtua ilman voimakasta panostusta likuntaan ("likuntadieetti"), ihminen joutuu pysyvasti
miettimaan mitd panee suuhunsa. Voin monien asiakkaiden suulla kertoa, etté perunan, leivan, makaronin ja
makeisten poisjattdminen vaatii ensimmaisina kuukausina monilta itsekuria. Tuloksellisen painonhallinnan
myota kuitenkin tarkkelyksen ja sokerin vahentaminen tulee fiksuksi tavaksi. Kun lisdksi huomaa, etta nama
keinot eivét todellakaan ole mitdan puppua, vaan leivattémyys ja perunattomuus ja kaikki tama touhu "Hys
hys -dieetin” ymparilla toimii, silloin asiakkaat ihmettelevat miksi ei tatéd aiemmin ollut kokeillut! Olisivat
varmaan aiemmin kokeilleet jos Mustajoet, Hakalat, Rissaset sun muut kirjanoppineet eivat olisi jatkuvasti
omissa kolumneissaan niin autuaasti ylistaneet niité leipia, perunoita ja makeita vélipaloja seka puhuneet
laihdutusleikkauksista ynn& muista kauheuksista. Tottakai ihminen luottaa viimeiseen asti asiantuntijoiden
neuvoihin.

Odotan hartaasti lihavuustutkijoilta oikeanlaista paneutumista laihdutus- ja painonhallintaruokavaliosta
kirjoitteluun. Kun kymmenia vuosia on kirjoitettu sité yhta ja samaa, voi olla vaikea kirjoittaa eri tavalla.
Rohkaisen kuitenkin lihavuustutkijoitamme, kansan terveydesta vastaavia, ladkareitd, ravitsemusterapeutteja
jne. luopumaan tuosta tiukkapipoisuudesta. Ennen kaikkea kannattaa kaivautua esille sieltd syvasta
poterosta ja jattda sinne poteron pohjalle kaikki ennakkoluulot, kytkékset elintarviketeollisuuteen ja
ladketehtaisiin. Kun Mustajoet, Hakalat, Rissaset sun muut siirtyvat jakamaan harvojen, itsepaisten, oman
tien kulkijoiden ohjeistuksia, seuraa koko kansa perassa. Silla silloin "tulipalo sammutetaan oikealla tavalla".
Nyt kun "vaarat" ihnmiset (reumaldakari, valistunut ortopedi, elédkkeelld oleva rontgenlaakari,
luontaistuotebisnekseen sekaantuneet) jakavat naité oikeita neuvoja, niitd voidaan aina kritisoida ja sanoa
yksittéisten ihmisten mielipiteiksi. Ravitsemusalan huippuasiantuntijoiden toivoisi panevan asiantuntijuutensa
likoon kansamme tervehdyttdmiseksi.

Noéyrasti vain esiin sieltd poteron pohjalta! Teita tarvitaan tamén lihavuusepidemian taltuttamiseksi!

Ajatelkaa kaikkia niita ravitsemusterapeutteja, jotka haluaisivat pistda kaiken ammattitaitonsa peliin! Nyt
heidan pyrkimyksiltdan vedetdan mahdollisuudet pois, silla he eivat avoimesti voi tunnustaa nykyisen
lihavuudenhoidon rappion tyépaikan menettdmisen pelossa.

Keskustelu jatkukoon tdssa vaatimattomassa blogissa, keskustelupalstoilla tai lehtien mielipideosastoissa.
Kirjoittakaa kokemuksistanne! Pistékaa asiantuntijat lujille! Vaatikaa verorahoille vastinetta! Kyselk&a niita
tieteellisia perusteita nykyiselle lihavuuden hoidolle!

maanantai, tammikuu 07, 2008 9:58:00 AM

Anonyymi sanoi...

Harvinaisen valistunut ja avarakatseinen ladkari tuo Pekka Nykanen! Asia toimii juuri noin, sen voin
vakuuttaa.

Mokkihoperd
maanantai, tammikuu 07, 2008 10:59:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Joo, Mokkihoperd, miksi tehda asiaa taman vaikeammaksi? Kiitos niista kannustavista kommenteista, joita
minunkin vaatimattomaan blogiini olet vuosien saatossa kirjoittanut.

On vain ajan kysymys milloin laakari Nykasen ohjeille saadaan koko laakarikunnan hyvaksynta. Ikuisena
optimistina olen toiveikas tilanteen selkiintymisesta hyvinkin lyhyen ajan sisalla.

maanantai, tammikuu 07, 2008 11:57:00 AM

Ville sanoi...
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Nykanen mainitsee, ettéd vahahiilihydraattisella ruokavaliolla nélantunne pysyisi hyvin loitolla. Googlella
saa kuitenkin esiin sellaista kertomaa, etta peruna olisi erityisen tayttavaa ruokaa, joten luulisi ettei sita
tarvitse valtella. Tiedétkds Christer aiheesta enemman?

tiistai, tammikuu 08, 2008 9:07:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Ville aiheuttaa minulle nyt suuren luokan ongelman. Mina olen suurimman osan elaméastani luottanut
tuttuun ja turvalliseen perunaan. Peruna on inkojen lahja ihmiskunnalle, aivan verraton tuote, joka
tutkimusten mukaan pitaa hyvin nalkaa loitolla. Ei sité asiaa voi Kiistaa.

Nyt tullaan sen ISON ongelman eteen: Asiakaskunnassani on todistetusti ihmisia joille mm. peruna on
suuri ongelma. Joukossa on Hys hys -dieetti& noudattavia (katso aiempia kirjoituksianil), joille perunan
valttdminen lienee jarkevaa koko loppuelaméksi. Sen verran pahasti peruna sekoittaa nalanhallinnan. Sitten
on kilpirauhasen vajaatoiminnasta karsivia, joita peruna kaikissa muodoissa vasyttaa aivan tavattomasti ja
ilmeisesti my6s pahentaa lihavuusongelmaa. Télle asialle on vaikea I6ytaa tutkimusnayttda, totean vain
faktatietona, etté peruna vasyttaa ja lihottaa. Biokemiallisista mekanismeista voimme kiistella maailman
loppuun asti.

Itsellani ei ole siis onneksi ongelmia perunan kanssa. Mitenkaan erityisen hyvin se ei pida nalkaani loitolla,
mutta harrastaessani keskivertoihmista huomattavasti enemman liilkuntaa, voin syéda perunaa lihomatta.
Parhaiten minulla nalan pitaa loitolla tama:

- kunnon kokoinen tayslihasta valmistettu pihvi

- pihvin paalle sulamaan 20 g voita

- pari pienta keitettyd perunaa, taysjyvariisia tai -makaronia

- runsaasti rapeiksi jaéneitd, vahassa vedessa ja miedolla lammolla keitettyja sekavihanneksia
- porkkanaraastetta, tuoretta paprikaa ja muutama tomaattisiivu

- lasi punaista maitoa

- jalkiruoaksi turkkilaista jogurttia (10% rasvaa) pieni kulhollinen + pakastemarjoja

Tuollaisen ruokailun jalkeen minulla on seuraavan kerran nalkéa 4-5 tunnin kuluttua. Nuo pienet perunat
eivat ndlantunnettani pida loitolla. Uskaoisin, etta pihvi siihen pystyy ja tuo loppusilauksena nautittu hieno
luonnonjogurttiannos.

Kiitos mielenkiintoisesta kommentista!

tiistai, tammikuu 08, 2008 9:55:00 PM
Ville sanoi...

Kiitos Christer taas vastauksesta. Naita valilla tulee ihmeteltyd, kun aika moni lahisukulaisistakin naita
vhh-dieetteja noudattelee. Itse yritan sinnitella silla liikuntadieetilld, joka kylla toimiikin kohtalaisesti (mielikin
virkistyy) kunhan pahimmat paheet pitaa loitolla. Esim. yritdn suosia keitettya perunaa, mutta valilla
repsahtaa ranskalaisiin, kun niitéa ruokalassa aina tarjotaan.

tiistai, tammikuu 08, 2008 10:16:00 PM

Jari sanoi...

Villen viittaaman tutkimuksen kesto oli kaksi tuntia, joten kyllaisyyden tunne liittyi [ahinna perunoiden
suureen tilavuuteen vatsassa.

tiistai, tammikuu 08, 2008 10:28:00 PM
Anonyymi sanoi...

Mikset Ville koittaisi ihan itse? Pelk&stéén se, etta "repsahdat” ranskalaisiin kertoo jotain siita, etté
nalanhallinnassa on parantamisen varaa...
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Minusta muuten se, ettd ruoka pitéda nalkaa 4-5 tuntia ei ole mikaan huippusaavutus. Itsellani tulee
virallisterveellisella itkupotkuraivari ja kadet alkavat tarista jos en saa ruokaa viimeista tuon 4-5 tunnin
jalkeen, mutta jos syon hiilaritietoisesti (tai edes runsasrasvaisesti, vaikka hiilareitakin tulisi), saattaa jopa
kayda niin, etta toisinaan 6 tunnin jalkeen alan miettid, etta pitéisikbhan sydda jotain.

Ja miné olen tosiaan kuuluisa siitd, etta jos syoémiseni ei ole ollut sopivaa, suurin piirtein revin jonkun p&an
irti jos en saa ruokaa HETI kun sita tarvitsen.

Tietysti jos vaikkapa on urheillut kovasti saattaa nalka tulla tosi nopeasti séi mita hyvansa, ja toisaalta jos
urheiluni on riittdvan sdanndllista ja runsasta se kylla hillitsee noita itkupotkuraivareitakin.

No joo, kaikkia varmaan kiinnostaa hirveasti minun ruumiintoimintoni.
*p
keskiviikko, tammikuu 09, 2008 7:52:00 AM
Ville sanoi...
Tuleehan niita repsahduksia kuulemma vahahiilihydraattisellakin valiolla. Tokko se niin vakavaa on.

keskiviikko, tammikuu 09, 2008 12:41:00 PM

Morfiinia tai ei - kovaa mennaan!

X

Lukijavihjeen perusteella (Kiitos Varpu!) tutustuin merkilliseen urheilututkimukseen.
Harjoituskaudella urheilijat ottivat saanndllisesti morfiinia kyetékseen harjoittelemaan
kovempaa. Kun samat urheilijat kilpailutilanteessa olettivat saavansa morfiinia voidakseen
taistella kipukynnysta vastaan, heille annettiinkin lumeladketta. Lumeladke antoi tasta
huolimatta huomattavan edun suorituskyvyssa. Miten WADA (Maailman
antidopingtoimisto) aikoo tahan asiaan reagoida? Ei kai lumeldaakettd sentaan voi lisata
urheilussa kiellettyjen laakeaineiden listalle?

Ladketieteessa tunnetaan hyvin tama lumevaikutus. Teoriassa lumeladke voi edistaa
sisasyntyista kivunlievitysta. Italialaistutkijat ovat nyt tehneet jannittavan kokeen
urheilijoille. Dopingaineeksi luokiteltua morfiinia on annettu harjoituksissa todella kovaa
treenaaville urheilijoille. Urheilijan tietamattd morfiini vaihdettiin lumeladkkeeseen
kilpailutilanteessa, mutta tasta huolimatta urheilija koki samantyyppisen kivunlievityksen
kuin saadessaan morfiinia. Urheilijan kilpailusuorituksessa nakyi kivunlievityksen tuoma
suorituskyvyn parannus. Asiaa tarkemmin selvitettdessa todettiin, etta lumeldakkeen
aikaansaama kivunlievitys syntyi vaikka viimeisimmasta morfiinipiikin annosta oli kulunut
jopa viikon verran. Morfiinin antama kivunlievitys sailyy siis odottamattoman kauan.

Tutkijat pitavat mahdollisena, ettd morfiinin tukemaa lumeladkitysta voidaan kayttaa
urheilusuorituksen tehostamisessa. Tama olisi nykyisten dopingsaantdjen sallimaa
puuhastelua silld "harmaalla alueella". Ei kiellettya, mutta tietenkin moraalisesti
arveluttavaa toimintaa.

Halutessaan urheilija voisi siis ottaa morfiiniladketta kilpailua edeltavien harjoitusten
aikana ja varmistaa paremman suorituskyvyn "laillisella" lumelaakityksella itse
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kilpailupaivana. On selvaa, etta kipukynnyksen ylittdminen harjoituksissa ja
kilpailutilanteessa, ei voi olla riskitdnta puuhaa. Moni urheilija saattaa kuitenkin olla valmis
ottamaan taman riskin saavuttaakseen tarvittavan edun kilpailutilanteessa.

Mita mielta olette tasta tutkimushavainnosta?

Lahde: Fabrizio Benedetti, Antonella Pollo, and Luana Colloca. Opioid-Mediated Placebo
Responses Boost Pain Endurance and Physical Performance: Is It Doping in Sport
Competitions? The Journal of Neuroscience, October 31, 27 (44): 11934-11939, 2007

Anssi Manninen sanoi...
Mielenkiintoinen tutkimus! Kiitos infosta..
AM
sunnuntai, tammikuu 06, 2008 8:45:00 PM
Anonyymi sanoi...

Eikods lumelddke toimi vain, jos sen ottaja luulee ottavansa oikeaa laéketta? Eli toisin sanoen, urheilijan
pitaisi olla siind uskossa, ettd han ottaa morfiinia myos kilpailuissa. Ja sitten jannitettaisiin doping- testeja...

*p
maanantai, tammikuu 07, 2008 8:15:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Jep, Anssi ja *p*, tama on todella mielenkiintoinen tutkimus.
maanantai, tammikuu 07, 2008 8:58:00 AM

Timi sanoi...

Eikdhan morfiini ole jo itsessaan kielletty doping-aine, joten kylla siina joutuu jannittdmaan jo
harjoituskaudellakin.

maanantai, tammikuu 07, 2008 2:25:00 PM
JariS sanoi...

Olipa hélmo juttu.. Huippu-urheilija karahtaisi morfiinista jo harjoituskaudella. Se ei tietysti kiinnosta ketaan
mitd opiaatteja kuntoilija harjoitellessaan vetaa.

tiistai, tammikuu 08, 2008 12:12:00 AM

Tiedemies sanoi...
Morfiini ei ole kielletty harjoituskaudella, vaan ainoastaan kilpailussa.
tiistai, tammikuu 08, 2008 9:11:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Mielenkiintoista kommentointia tdma&n merkillisen tutkimustiedon ympaérilla! Taytyy rehellisesti sanoa, etten
tieda onko asia noin kuin Tiedemies asian ilmaisee:

Morfiini ei ole kielletty harjoituskaudella, vaan ainoastaan kilpailussa.
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Osaako joku varmistaa tiedon?
tiistai, tammikuu 08, 2008 12:28:00 PM
Timi sanoi...

Morfiinia saa olla virtsassa vahemman kuin 1 mg/l. Jotenkin tuntuisi oudolta, josko harjoittelukaudella sen
kaytto olisi laajemmassa maarin sallittua. Harjoittelukausi ja kilpailukausi kun menevéat useassakin lajissa
paallekkain. En tieda, jotta miten paljon esim. ns. morfiinin kayttajilta 16ytyy morfiinia virtsasta.
Todennakdisesti tuo raja-arvo 1 mg/l on aika pieni. Joissain ladkkeissa on joitain morfiinijohdannaisia, joten
riittdvan pieni raja-arvo lienee paikallaan. Toivonpa kuitenkin, ettei kukaan sorru kayttamaan morfiinia.

tiistai, tammikuu 08, 2008 3:36:00 PM
Tiedemies sanoi...

Kylla se on niin, ettd morfiini on kiellettya vain kilpailun aikana. Morfiinista on aika helppo mitata, koska
sita on kaytetty ja kuinka paljon. Opiaatit haviavat virtsasta muutamassa paivassa.

Morfiinin kielto harjoituskaudella olisikin jarjetdnta. Urheilijoille joudutaan usein tekemaan erilaisia
ortopedisia leikkauksia ja harjoittelu toipumisvaiheessa olisi mahdotonta ilman kovia kipulaakkeita.

Tama voi jonkun mielesta olla "huijaamista”, mutta minusta naissa jutuissa on menty jo vahan liian pitkalle.
Yhta lailla voitaisiin palauttaa Pierre de Coubertinin ja kumppanien urheiluideaali. Urheilukilpailuihin saisivat
osallistua vain sellaiset miehet, jotka eivat ole palkkatydssa tai syntyperéltdéan vaaria. Harjoittelu voitaisiin
kokonaan kieltaa, sitkin pidettiin huijaamisena.

keskiviikko, tammikuu 09, 2008 7:48:00 AM
Timi sanoi...

Uusimmassa tdman vuoden antidopingsaanndstéssa on morfiinin kayttd yksiselitteisesti kielletty. Mitaan
raja-arvoa ei edes endd mainita. Harjoituskaudesta ei myoskaan puhuta mitaan. Voisitko Tiedemies antaa
linkin tuohon harjoituskausijuttuun? Urheilijoille varmaan I6ytyy muitakin kipuladkkeita kuin morfiini tai muu
kielletty opiaattipohjainen laéake.

keskiviikko, tammikuu 09, 2008 2:16:00 PM
Tiedemies sanoi...

Vaitteeni perustuu The Economistin referaattiin tdssad mainitusta tutkimuksesta. Artikkeli oli pari kuukautta
sitten ilmestyneessa lehdessa. En |6ytanyt sita verkosta suoralta kadelta, mutta I16ysin muita, joissa viitataan
samaan tutkimukseen ja sanamuoto on tuon dopingsaadodksen osalta tdysin sama:

http://www.hindu.com/seta/2007/11/15/stories/2007111550201500.htm

Morphine is a performance-booster and is not allowed by the World Anti-Doping Agency (WADA) during
sports competitions. However, it differs from drugs like steroids in an important way. Its action is temporary,
lasting but a few hours. Steroids, on the other hand, build muscles and thus give much longer lasting effects.
They are completely banned for sportsmen by WADA, but morphine is banned on competition days alone.

Liséksi verkosta 16ytyy vuoden 2008 WADA:n listoja referoituna, minulla ei ole mitdan syyta epailla niita.
Yksi esimerkki:
http://www.athleticsafrica.com/Outgoing/wadadoping2 fs 270907.html

siella morfiini on "in-competition only" listalla.

Suomessa yleensé suhtaudutaan dopingiin taysin vainoharhaisesti verrattuna siihen, miten asia
maailmalla hoidetaan. Taalla voi olla jotkin omat sdaddksensa, jotka poikkeavat WADA:n vahvistamista, siita
en mene mitdan sanomaan.

torstai, tammikuu 10, 2008 10:03:00 AM
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Timi sanoi...

Kiitos Tiedemies! Luin Dopingsddnndston huonosti. Siella mainitaan tosiaan, etta vain kilpailun aikana
mm. morfiini on kielletty.

torstai, tammikuu 10, 2008 12:09:00 PM

Vihannekset ja salaatit sekaisin?

#

Valilla meilla on ravintokeskustelussa puurot ja vellit sekaisin. Nyt on Helsingin
Sanomien toimittaja Paivi Repo rohkeasti sekoillut vihannesasiassa. Han vaittaa, etta
talvella vihanneksista voi saada liilkaa nitraattia.

Uskallan epailla moista vaitetta. Vihannesten terveysvaikutukset ylittavat monin
verroin mahdolliset pienten nitraattimaarien terveyshaitat. Tallaiset kielteiset vihannesjutut
synnyttavat helposti vaaria mielikuvia vihanneksista. Juuri kun me ravintovalistajat
olemme paasseet eroon pahimpien "kaninruokavitsien" synnyttamasta turmiollisesta
vaikutuksesta terveellisten vihannesten ja salaattien kulutukseen, tulee tallainen ikava
juttu maamme johtavassa sanomalehdessa.

Tassa ollaan kallellaan sinne Brysseliin pain. Taman nitraattiasian havaitsi ruokaa
seuraava EU:n tieteellinen komitea. Se on kuulemma kerannyt viime talvena kymmenista
vihanneksista kymmeniatuhansia ndytteitda EU-maista seka Norjasta. Tuloksia esiteltiin
askettain Brysselissa Euroopan ruokavalvontavirasto Efsan kokouksessa.

Yksittaisten vihannesten syyllistaminen tuntuu jo ajojahdilta: "Nitraattia [0ytyi
runsaasti monista vihreista lehtivihanneksista. Huippu oli rukola, jonka "voisi luokitella
myrkyksi", kuten tutkimusta esitellyt Newscastlen yliopiston vieraileva professori Andrew
Cockburn totesi. Suositukset ylittavia pitoisuuksia 16ytyi muun muassa pinaatista."

Helsinkildinen ravintokirjoittaja Juhana Harju pohtii samaa asiaa omassa
blogissaan: Puolentoista kuukauden takainen uutisartikkeli kertoo tutkimuksesta, jonka
mukaan nitraatin ja nitriitin runsaampi saanti ruoasta yhdistyi puolta vahaisempasan
sydansolujen kuolemaan eldinkokeessa. Lisaksi tutkimusta johtanut Nathan Bryan totesi:
"Yleinen kasitys on, etta nitriitit/nitraatit ovat karsinogeeneja, mutta ne eivat ole."

Syokaa vihanneksia! Se on neuvoni. Menikd tassa toimittajalta vihannekset ja salaatit
sekaisin? Kommentteja saa tulla.

Lahde: Paivi Repo. Talven vihanneksista voi saada liikkaa nitraattia. Helsingin Sanomat,
2.1.2008

Anonyymi sanoi...

Olet Christer puhunut monipuolisuuden puolesta. TAss& on suurta viisautta. Hesarin juttu antaa asiasta
lian yksipuolisen kuvan. Muistelen min&kin tosin etté pinaatissa on paljon niita nitraatteja ja pinaatin
keitinvesi neuvotaan kaatamaan pois. Rucola on naitd muoti-ilmi6ita ja parempi jattaa sellaiset hdmpsotykset
vahiin. Jatka sina vain Christer suomalaisen perusruoan puolustamista. Hyva kun neuvot meita tuossa
jalossa taidossa.
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Mokkihoperd
torstai, tammikuu 03, 2008 2:45:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Olen ihan ymmallani Mékkihéperd taman vihannesjutun takia. Seurataan tilannetta. Vihanneksia
kannattaa edelleen sy6da.

torstai, tammikuu 03, 2008 4:03:00 PM
Anonyymi sanoi...

Huomasitteko ettéd sama toimittaja Paivi Repo kirjoitti myds tuon hélynpélyjutun Herbalife tuotteista ja
maksasairauksista?

torstai, tammikuu 03, 2008 7:00:00 PM
Tapsa sanoi...

Juuri kun olen oppinut pitaméaan rukolasta! Pelkona on, etta pienilla paikkakunnilla rukolan kaltaiset
harvinaisuudet vedetaan pois vihanneshyllyilta tuollaisen uutisoinnin takia. Rukolassahan on paljon myés

niitd antioksidantteja, vai mita?

torstai, tammikuu 03, 2008 9:35:00 PM

Ravintolaruoka - lilan rasvaista?

e 3

Terveydenhuollon ja kasvatustieteen maisteri Enni Mertanen on vaitoskirjaansa
varten tutkinut ravintolaruokaa. Hanen mukaansa annoksissa oli liikaa rasvaa, runsaasti
proteiineja ja lilan vahan hiilihydraatteja. Mertanen toteaakin ravintoloiden tarvitsevan
ravitsemussuositusten soveltamisohjeet. Selkeat ateriakohtaiset ohjeet tarvitaan ainakin
energian, energiaravintoaineiden ja suolan maarista.

"Ravintolaruoka asiakkaiden, ravintolakeittion ja ravitsemuksen
nakokulmasta" tarkastetaan Kuopion yliopiston |adketieteellisessa tiedekunnassa.
Vastavadittdjana on dosentti Ritva Prattdld, Kansanterveyslaitos ja vaitdstilaisuuden
valvojana professori Helena Gylling, Kuopion yliopisto.

On hyva, ettd Enni Mertanen saa tuon vaitdskirjan pois alta. Nain han voi keskittya
oikeisiin tdihin, ei vain sellaisiin hengentuotteisiin, jotka miellyttavat vastavaittelijaa.

Ravintoloiden kokit jatkakoon entisella linjallaan. Ruoan ammattilaiset kylla tietavat
miten maistuvaa ruokaa valmistetaan. Tama on minun mielipiteeni.

"Ottaisin voissa paistettua kotimaista kampelaa, kermaperunoilla ja runsailla
vihanneksilla, ruokajuomaksi vetta, kiitos!"

Lahde: Ilta-Sanomat, 2.1.2008

Anonyymi sanoi...
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Jos puhutaan nyt ns. "oikeista" ravintoloista eikd mistédén henkiléstéruokaloista, niin mité valia silla on,
onko ruoka terveellistd, jos se on hyvaa? Useimmat ihmiset kun eivét sy6 ulkona niin usein, etta silla voisivat
terveytensa pilata. Ihmeellisté niuhotusta.

*P*
keskiviikko, tammikuu 02, 2008 8:39:00 AM
Anonyymi sanoi...

Tyopaikkalounas voi ehka olla kevyempi jos se henkilélle sopii. Minulle ei sovi kevyt lounas, silla minulla
kay niin ettd kevyen lounaan jalkeen olen taas pian nalkainen. Nalkaisena olen kiukkuinen ja saatan
epatoivoisena kayda kahvilla ja munkilla, jolloin lounaan keveys on poikinut epéaterveellisen vélipalan.
Olisikohan niin etté lounaan kevennysvimmassa olemme menneet liian pitkalle? Kokeilkaa joskus tuhdimpaa
lounasta viikon verran, niin te huomaatte eron. Ei lisdantyneena painona, silla poisjaaneiden viinereiden
myo6ta kalorimaarat pysyvat samana ja ndlan pysyessa kauemmin loitolla nousee myos tyéteho.

Reijo
keskiviikko, tammikuu 02, 2008 9:43:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

*P* ja Reijo, ymmartddkseni on kyse "oikeista" ravintoloista tuossa vaitoskirjassa. Reijon pohdintaan on
helppo yhtyd. Monelle k&y juuri kuten kerrot, eli syddaan kevyt lounas ja raskas vélipala. Kevyttuotteilla on
sama petollinen vaikutus syémisen hallintaan. Yhden asiakkaan kohdalla huomattiin, ettd han sen yhden
taysrasvaisen jogurttiannoksen sijaan liian monesti nautti paivan mittaan useita annoksia niité kevyitd 0%
rasvaa sisaltavia tuotteita. Kevyttuotteessa on myds energiaa.

Varsin suurena ongelmana on nykyaan epasaanndllisten tydaikojen ja jatkuvan kiireen mukanaan tuomat
haasteet ruokailussa. Minun mielestani ihminen ei ole luotu vélipalavoittoista nykykaytantda noudattamaan.

Ihmisen paiva rakentuu 2-3 selkeén aterian varaan, joita tarpeen vaatiessa tdydennetaan laadukkailla
valipaloilla.

keskiviikko, tammikuu 02, 2008 10:09:00 AM
Pekka sanoi...

Suomalaiset ravintolat edelleen pilaavat hyvankin ruuan liialla suolan kaytolla. Mielellaan ruokaan ei saisi
lisata ruokasuolaa eli natriumkloridia ollenkaan ja pannaan suolapurkki pdydalle mikali asiakas haluaa
ruokansa suolata.

Poikkeus on kalaruoka, johon on lahes pakko lisata hiukan suolaa.

torstai, tammikuu 03, 2008 8:37:00 PM
Anonyymi sanoi...

Itse asiassa maailmalla (ja toki Suomessakin) hienojen ravintoloiden salaisuus nimenomaan on riittava
rasvan ja suolan kayttd. Poydéassa on kuppi, jossa on ns. sormisuolalastuja (ei todellakaan mitdén
suolapurkkial!) ja poytaéan tuotava voikin on péaallystetty ko. suolalla. Suolaiseen bruleeseen tehdéaén

"sokerikuorrutus" suolasta jne.

Toki Pekka saattaa olla vaikka Keittiomestari ja Tietdd Paremmin mutta jotenkin epdilen, etta Pekan otos
suomalaisista ravintoloista ei taida olla kovin kattava.

*P*

perjantai, tammikuu 04, 2008 7:30:00 AM
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LUE TAMA VlELA (sitten lopetan, vihdoin ja viimein):
Ravitsemuksen ja liikunnan ilot ja surut -kurssi

Tassa ideointianne varterd paivan tehokurssi ravinnosta ja liikunnastaijteidan
paikkakunnallanne vuonna 2008:

Tiistaina (5 tuntia)

Ravitsemuksen ilot ja surut

Sisalto lyhyesti: Huumoripitoinen sukellus uusiemitsemustutkimusten pariin, mita kannattaa
syoda, metabolinen oireyhtyma, kilpirauhassairaudiabetes.

Keskiviikkona (5 tuntia)

Kuntoilijan liikunta ja ravinto

Sisaltd lyhyesti: kuntoilijan ryhti, lihasvoima, &adinaatio, lihasten vasyminen, jarkevia
ruokavalintoja, ravitsemuksen muistilistoja, pataainen, tunnista ylikunto

Torstaina (5 tuntia)

Syomishairitt ja painonhallinta

Sisaltd lyhyesti: Mitd on anoreksia - bulimia -argksia - BED, laihuuden ihannointi,
syomishairiosta toipuminen, laihdutuksen lyhyt opgara

Perjantaina (5 tuntia)

Toimivatko dieetit kaytannéssa?

Sisalto lyhyesti: Kaydaan lapi suuri joukko laihagist ja elamantapadieettejd, Valtion
Ravitsemusneuvottelukunnan suositukset, Glykeemimagksi, Zone, Atkins, Montignac,
Heikkild, Valimeren dieetti jne. Miten reagoida sirvilkkaaseen netti- ja
sanomalehtikeskusteluun naista dieeteista?

Yhteensa 20 tuntia

Kustannukset voidaan pitaa alhaisina Jokin pieni luentopalkkio voisi tulla kyseeseergjoitus
jarjestgjan puolesta ja vaikkapa aamiainen ja flaea. Muut ruokailut voisin yrittaa itse hoitaa.
Matkakulut pitaisi korvata taysiméaaraisina. Osaajoth voi peria esimerkiksi 20-50 euron
kurssimaksu, jolloin hintaan siséltyy opetusmastdria kirjani "Tutkimustietoa urheilijan
ravinnosta". Toimi heti! Vain muutamia vapaita Wdja jaljella.
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