Christerin ravintouutisia numero 30, maaliskuu 2008
Kirjoittaja: christer sundqvist, FT

Christerin ravintouutisia on julkaistu nyt jo kahde n vuoden ajan. Oletko
lukenut kaikki? Ne |oytyvat taalta: http://ravintokirja.fi/

Siséllysluettelo

Christerin ravintouutisia numero 30, maaliskuu 2008........... 1
N [o] T =g | (o TSRS 1
Ruokajuttuja ja kunnon laiffia Kuopiossa keséallEide
SINAKIN e 4
TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVAL ... ...cooiiiiiiiieeceee e 5
Tupakka vie liikunnalla saavutetut NYOAYL .....ccooeuueeiiiiiii e 6
Isomahaiset japanilaiset [aiNAULUSKUUTIIE .. .ooeeeeevevieeeei e 6
Mink& vatsan ympéarysmitassa voittaa, sen muistigiggetissa hAvid&..........cccoeeeeeeeiiiiineee. 7
Nykyiset ruokavaliosuositukset SairaStuttaVat?...............eceiiiiiiiieeeeiee e 7
Paineet nousevat oNNettomMassa aVIOlITOSSA.cuueaaaa i iiii i 10
Sydan ei tykkaa paksusta VYOTATOSTA. .......ucceeeereieeeiiiiiiiiiiss e e e e e e e e e e e e e e e e e e ee e e e 11
Polta takassa puita, ei paperia €iK& MUOVIA.............uuuuuiiiiiiiiiie e 12
Doping on salakavala juttu Urheilijalle ... oo e 15
Sisaliikunnan vaikutus D-VItamMIINIIN. .........cocoeeeeeeeiiiiii e eeeeeee e eeeeeneanaas 16
Korkea glykeeminen indeksi liSA& SAIrauSIiSKI&.............ceeuvuviiiuiiiiiiiiie e eeeeeeveeeeeeeeeeeeeeeanenns 17
Hiilihydraattitietoisuuden SUOMEN NISTONA ... ooiieeee e 20
Matti Nykanen - liikuntadieetilla hoIKaKSi! ............ooovviiriiiiiie e 22
Runner's high - JUOKSIJaN TAIVAS .........coiieieieei e re e e e e e e e eeeeenenees 22
1Y T (o R o] g I (=T 4V 7S] U o o = VPSRRI 23
Sy aamiaista - pysy hoikkana ja terVEENA! . . eeeeeiiiiiiee e 25

Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni taydentad kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
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”.
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Lehdistdtiedote
Julkaisuvapaa 11.2.2008

Kaitsu ja Chrisu yha tiiviimmassa
vhteistyossa!

Christer Sundqvist ja Kai Kosklin ovat yhdistaneet voimansa mielenkiintoiseen
valtakunnalliseen ravinto- ja terveyshankkeeseen. Suosituilla luennoillaan vankan
jalansijan terveysvalistuksen saralla saavuttanut tohtori Sundqvist saa Kosklinilta
kaipaamaansa vetoapua ja ammattimaisuutta markkinointiin seka asiakaspalveluun
siirtyessaan Turun Fimexin yritykseen. Ylpeina mutta ndyrin mielin olemme valmiita
kohtaamaan teidankin tiedolliset tarpeenne ravitsemuksesta ja liikkunnasta. Voimme esitella
kolmelle eri kohderyhmalle raataloidyt toimivat ratkaisut.

Ryhma 1. Isot yritykset, isot urheiluseurat, kuntayhtymat, liikkuntajarjestoét,
valtakunnalliset terveyshankkeet, sairaanhoitopiirit

Ravinto- ja terveysprojekti (laaja tai suppea tarjonta mahdollista)

- tavoitteena elinikainen liikunta, terveet elamaatga terveellinen ravinto
« vuodeksi tavoitteellinen ja hauska terveysohjelmiaokhenkildkunnalle
- tasmaluentoja tavoitelluista aiheista.

Kysykaa lisda mita meilla on tarjotal
Referenssit:Foster&Wheeler, Veritas, maxit, KELA Kuntoutus,dia urheiluopisto

Ryhma 2 Pienet yritykset, pienet liitot ja jarjestot, kolwokat, laihdutusryhmat
Suppea ravinto- ja terveysprojekti

- sohvaperunasta liikkujaksi, terveystietoisen sapugkturmeltumattomat elaméantavat

« muutaman tunnin kestava tavoitteellinen ja hauskzeysluento rajatulle kuulijakunnalle
- teemailtapaiva ravinnosta tai likunnasta

+ helppo toteuttaal

Referenssit:Williamsson Transport, Atletico Sisu, Trainer4dY&yomen Kilpirauhasliitto
Ryhma 3. Pienet urheiluseurat, pienet potilasyhdistykgetityishenkil6t
Tarjoamme luennon vakioaihepiiristamme:

» Ravitsemuksen ilot ja surut

+ Ravintokaraoke

« Urheilijan ravinto

« Diabetespotilaan ravinto

- Kilpirauhaspotilaan ravinto ja liikunta

+ Muita luentoja mahdollisuuksien mukaan



Referenssit Vaasan uimaseura, Jarvenpaan Kehakarhut, Turukoty/eahden seudun
kilpirauhasyhdistys, Mellersta Nylands diabetegfing, Mustasaaren aikuisopisto

Voitte rauhassa tutustua kirjoituksiimme ja vinkkei himme nailla sivuilla:
http://sundqgvist.blogspot.corhttp://www.ravintokirja.fi/

OBS! Forelasningar aven pa svenska.
Yhteydenotot:

Kai Kosklin 0400-532798, kai.kosklin (at) fimex.fi
Christer Sundqvist 040-7529274, christer.sunddeaigtravintokirja.fi

Turun Fimex Oy
Voimakatu 2
21600 Parainen

Ruokajuttuja ja kunnon laiffia Kuopiossa kesalla -
Tule sinakin!

Pohjois-Savon opisto ylpeana esittaa:
"Ruokajuttuja ja kunnon laiffia"
Huumorilla asiaa ravitsemuksesta ja likunnasta
"Ravitsemuksen ja liikkunnan ilot ja surut”
10.6-12.6.2008

Kolmen paivan tehopaketti ravinnosta ja liikunnasta hauskasti ja kansantajuisesti!

Kurssi on huumoripitoinen sukellus uusien ravitsemustutkimusten, liikunnan ja
painonhallinnan pariin. TV:sta tuttu ravintovalmentaja, luennoitsija, kirjailija ja innostaja,
FT Christer Sundqvist eldytyy aiheeseen taysilla — asiaa kuitenkaan unohtamatta.
Viihdyttavalle kurssille voivat tulla mukaan kaikki liikuntainnon syttymista toivovat kuin
myds aktiiviliikkujat, laihduttajat ja terveellisesta ravinnosta kiinnostuneet.

Kurssin sisalto:

- Uudet ravitsemustutkimukset; mita kannattaa sydda, metabolinen oireyhtyma, diabetes,
kilpirauhassairaudet

- Kaytannodnlaheisesti kuntoilijan liikunnasta ja ravinnosta seka painonhallinnasta;
kuntoilijan ryhti ja lihasvoima, koordinaatio, lihasten vasyminen, jarkevia ruokavalintoja,
ravitsemuksen muistilistoja, tunnista ylikunto, laihdutuksen lyhyt oppimaara

- Toimivatko dieetit kdytanndssa; laihdutus ja elamantapadieetteja, valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suositukset, glykeeminen indeksi ym.



Kurssimaksu:
90 € sis. opetuksen, lounaan ja kahvin kurssipaivina
130 € sis. opetuksen ja taysihoidon kurssipaivina

Kurssi kestaa yhteensa 15 tuntia. IImoittautumiset lomakkeella jonka saat opistolta tai
www-sivuilta. Pohjois-Savon opisto on sitoutumaton oppilaitos, joka sijaitsee 12 km
Kuopiosta eteladn luonnon helmassa Kallaveden rannalla. Tule viettdmaan aurinkoisia
kesapaivia mielenkiintoisen aiheen parissa!l

Pohjois-Savon opisto
Humanistinen ammattikorkeakoulu
Kansanopistotie 32, 70800 Kuopio
Puh 017 289 2500

fax 017 2892507

opisto@psko.fi
www.psko.fi

TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa tdydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi péaivittynyt 25.2.2 008) 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 sédhkoposti-osoitteesi ( christer.sundgvist@wakkanet.fi )

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

ensimmaisen uutiskirjeen

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

Kirjan saa myds painettuna (12 euroa + 5 euron post  imaksu). Hinta- ja laatusuhde
on kohdallaan. Uusi versio on ilmestynyt vuoden 200 8 alussa.

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

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




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

** = Tietoa voidaan pitaa jokseenkin luotettavana
* = Asiantuntijat kiistelevat tiedon luotettavuudkes
# = Todennakoisesti epaluotettava tutkimustieto
## = Erittain pienen tutkijapiirin levittama harhgm
### = Taydellistd huijausta alusta loppuun saakka

Tupakka vie liikunnalla saavutetut hyodyt

Xk

Keuhkosyoévan ylivoimaisesti tarkein riskitekija on pitkaaikainen tupakointi. Tasta on olemassa
erittdin selva A-tason nayttd. Tupakoinnin lopetisetia on lukuisia myodnteisia vaikutuksia:

- verenpaine laskee

« haju- ja makuaisti paranevat

« yska lievittyy

« keuhkojen toiminta paranee

« unen laatu paranee

- hiilihydraattien aineenvaihdunnassa tapahtuu kobstan
« veren rasva-arvot parantuvat

« sydaninfarktiin sairastumisen riski vahenee

« aivoinfarktin riski véhenee

Uuden tutkimuksen mukaantupakointi tuhoaa liikunnan tuomat terveyshyodyt.
Japanilaistutkimuksen perusteella edes yli viidemin viikoittainen harjoittelu ei kompensoi, eli
vahennd, tupakoijien vaaraa sairastua tai kuopalgealtimotautiin.

Yli viisi tuntia viikossa liikuntaa harrastavat tupakoimattomat kuolivat sepelvaltimotautiin 50-80
prosenttia epatodenndkdisemmin kuin 1-2 tuntiklikat, mutta tupakoivia lilkkunta ei suojannut
lainkaan.

Lahde: Heart 94: 471-475, 2008

Isomahaiset japanilaiset laihdutuskuurille

e 3

Tarkistamattoman lehtitiedon mukaan Japanin hallitus panee erityistarkkailuun
kaikkien yli 40-vuotiaiden maan kansalaisten vydtardn ymparyksen. Naisten
mahanymparys saa olla korkeintaan 90 senttid ja miesten 85 senttia. Jos lukemat ovat
korkeammat, on hallituksen maardysten mukaan ryhdyttava laihdutuskuurille, kaytava
ladkarissa ja oltava valmis maksamaan korkeampia vakuutusmaksuja!

Kansalaisten siirryttya yha lansimaisempiin ruokavalioihin, mahat ovat kasvaneet
ja taman kehityksen Japanin hallitus haluaa nyt lopettaa kerta kaikkiaan. Japanilaismiehet



painavat tanaan kymmenen prosenttia enemman kuin kymmenen vuotta sitten, naisten
paino on noussut samassa ajassa hieman vahemman eli 6,4 prosenttia. Hanketta
arvostelevien mukaan "mahamittaukset” tekevat enemman vahinkoa kuin hyddyttavat.

Aprillipaiva on niin lahell3, etta tallaisiin uutisiin pitda suhtautua varauksella. Voivatko
japanilaiset olla ihan tosissaan liikkeella ndin oivallisella terveysteemalla? Lehtitiedon
yhteydessa mainittu professori Yoichi Ogushi on olemassa ja han on ennenkin ollut
huolissaan japanilaisten kasvavista vyotaronmitoista. Tama tukisi sita kasitysta, etta juttu
ei ole ihan pelkkaa pilaa.

Lahde: Ilta-lehti, 28.3.2008

Minka vatsan ymparysmitassa voittaa, sen
muistikapasiteetissa haviaa

Xk

Pohjois-Kalifornialaisia on tutkittu. Heilta mitattiin 40-45 -vuotiaina vyotaronymparys
ja 30 vuotta mydhemmin arvioitiin samoilta ihmisilta dementia- tai Alzheimerriski.
Isomahaisimmilla oli Iahes kolme kertaa niin suuri riski saada Alzheimer kuin kaikkein
kapeavydtardisimmilla.

Vyotaron ymparysmitta oli jopa tarkempi sairausriskin ennustaja kuin vertaaminen
painoindeksiin. Tarkeinta ei ole pelkka painolukema, vaan missa kohdin on se paikka
kehossasi johon painoa kertyy. Vyotaron kohdalla ei ole hyva kasvattaa painoa
(rasvakerrosta).

Aiemmin on voitu osoittaa, etta vyotardrasva lisaa riskia saada diabetes, kokea
halvaantuminen ja sydantauti. Nyt kyettiin ensimmaista kertaa liittdmaan téahan luetteloon
dementia tai Alzheimerin tauti.

Lahde: Reuters Health News, 26.3.2008

NvKkyiset ruokavaliosuositukset sairastuttavat?

e 3

Pyydan jo etukateen anteeksi tita provosoivaa kirjoitustani. Vaitan royhkeasti, etta
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) suositukset vahingoittavat useimpien ihmisten
terveytta. Voit toki pitda minua taydellisena kaistapaanad, mutta nyt pyydan sinua
arvioimaan, pitdisikd meidan tehda tilanteelle jotakin? Pitdisikd esimerkiksi Suomen
Akatemian kaynnistaa laaja, erittdin kallis ja aikaa vieva koeasetelma missa tutkitaan
aiheuttavatko VRN:n suositukset lisaantynytta sairautta? Vai voisimmeko esimerkiksi 20.
vuodeksi siirtya entisaikojen sapuskoihin takaisin ja tarkistaa pysymmekd paremmin
terveena? Vastakkaista on jo yritetty todistaa vaihtelevalla menestyksella ja laajoilla
selvityksilla, eli sita on siis yritetty todistaa Suomen kansalle, ettd syémalla paljon leipaa,



perunaa, pastaa ja riisia seka vahentamalla rasvankulutusta erityisesti eldinrasvojen
suhteen, silloin pysyy terveena.

Mutta ajatelkaamme sellaista mahdollisuutta, ettd VRN:n suositukset todellakin
nakertavat terveyttdmme. Millaisia seurauksia asialla voi olla jos emme reagoi téhan
vaitteeseen? Yritdn tuoda taman asetelman esille hyvin yksinkertaisella tavalla. Katsokaa
seuraavaa taulukkoa:

VAITE: VRN:n ravitsemussuositukset sairastuttavat kansaa |
Vaihtoehto A Vaihtoehto B
Véaitteeseen reagoidaan heti Vaitteeseen ei reagoida
Ihmishenkié saastyy, diabetes vaheigabetesepidemia pahenee, lihominen
KYLLA vanhukset ja lapset saavat ravitsevdmaantyy rajahdysmaisesti, inhimillinen
ruokaa syodakseen karsimys on valtavaa
El ml_taan__hataa_, voidaan palata VRIN—|"|réno juttu! VRN oli sittenkin
El suosituksiin heti kun suunnanmuutos.
" . Oikeassa!
todettiin turhaksi.

Mita tdma ylla oleva taulukko tarkoittaa? Meilla on kaksi vaihtoehtoista ratkaisua (vaihtieth
A ja B). Me voimme siis reagoida vaitteeseeailjtoehto A ja esimerkiksi 20 vuodeksi suositella
Suomen kansalle, etta nyt ei enaa sytda VRN:nsewvitissuositusten mukaisesti. Paraneeko
suomalaisten terveys? Me voimme my@sittaa olla reagoimatta vaitteeseen, ettd VRN:n
suositukset sairastuttavat kansaa, ja jatkaa nglgisnjauksella Mita seurauksia silla olisi?

Vaihtoehdossa Aon mielestani enemman jarkegreagoidaan heti siihen ettd VRN:n suositukset
sairastuttavat kansaa), silla jos on niin, ettéei pitAnytkaan paikkaansa (Vastaus oy $tlloin
voidaan rauhallisin mielin palata takaisin VRN:msiiuksiin. Jos sen sijaan osoittautuu, etta
suunnanvaihdos ravitsemuspolitiikassa oli oikeas(&ias on KYLLA)se nakyy pitkalla tahtaimella
ihmishenkien sadastymisena, diabetes vahenee, ihsaigeat ravitsevasta ruuasta enemman puhtia
elamaan, vanhukset ja lapset ovat virkeampia, kamsa tervehtyy!

Vaihtoehto B on riskialttimpi minun mielestani. Jos emme reagoi naihin yleistyneisiin
viesteihin, ettd nykymenolla yhd enemman sairastaganihomme, niin silla on se ikava vaikutus
tulevaisuuteenj@s vaite siis on totta, KYLL}, ettadiabetesepidemia entisestaan pahenee,
lihominen lisaantyy rajahdysmaisesti, inhimillinkgrsimys on valtavaa,
terveydenhoitojarjestelmamme romahtdes taas osoittautuu, eXt&N:n suositukset eivat ole
sairastuttavia ja me emme reagoineet asiaan mitéaadla, silloinhan voimme vain iloita siita, etta
VRN oli sittenkin oikeassa ja palata kiltisti ruatutaas

Aina elama ei ole ndin mustavalkoistaeli absoluuttista totuutta ei |I0ydy asiassa. Mlktivittele
hetkeksi jos viime vuosikymmenind noudattamammésemuspolitiikka ja -suositukset olivatkin
askel vaaraan suuntaan. Me todellakin lisdsimnmrawsa talla politiikalla enemman kuin tapahtui
tervehtymista. Eiko silloin olisi parempi reagotilanteeseen heti? Eikd olisi parempi katsoa mihin
suunnanmuutos johtaa (paluu takaisin tuttuun jealliseen perusruokaan ja pois valmisruokien ja
hiilihydraatti-ilakoinnin pauloista)?

Minka vaihtoehdon sina valitset?

Ei sinun ole pakko minua uskoga pyydan anteeksi jos yksinkertaistan asioitabi



Kaykdamme rakentavaa keskustelua tastakin asiast@tan sen riskin, ettda minut leimataan
lopullisesti kylahulluksi. Antoisia pohdintahetkia!
Sami Uusitalo sanoi...

Meit&, jotka olemme huomanneet hiilareiden rajoittamisen edut on onneksi jo jonkin verran. Esim.
meikélaisen duunipaikassa useampi on jo kokeillut ja ei ole yhtdk&aén, joka olisi epdonnistunut. Tulokset ovat
musertavia ja puhuvat omasta puolestaan.

Valitettavasti kaikki julkinen ruokailu: paivakodit, koulut, sairaalat jne. ammentavat ravinto-oppinsa VRN:n
yksipuolisesta "vahan rasvaa" uskonkappaleesta.

Toisaalta viimeisten vuosikymmenien aikana on tapahtunut myos positiivisia asioita, kuten kauppojen
hedelmatiskien monipuolistuminen.

"Vahéan rasvaa'-linja meni Suomen kansalta dveriksi. Taméa johti kohtuuttomaan hiilihnydraattien maaraan,
nalantunteen noidankehaén ja hirvittavaan lihavuusepidemiaan. Kertokaa hyvat ihmiset hiilareiden
rajoittamisen tuottamista mahdollisuuksista. Nain saéastatte omia veromarkkojanne.

keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 12:52:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Sami Uusitalo omaa yksinkertaista ajatuksenkulkuani tukevasta kommentistasi.

Seuraava kommentti voi jo olla ihan toisenlainen. Toivon parasta, pelkaan pahimman sorttista roykytysta.

Sami on oivaltanut tarkean asian:

"Vahéan rasvaa'-linja meni Suomen kansalta dveriksi. Taméa johti kohtuuttomaan hiilinydraattien maaraan,
nalantunteen noidankehaén ja hirvittavaan lihavuusepidemiaan. Kertokaa hyvat ihmiset hiilareiden
rajoittamisen tuottamista mahdollisuuksista. Nain saéstatte omia veromarkkojanne.

keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 1:03:00 PM
Anonyymi sanoi...

Minua ilahdutti tuo neljan ruudukon sanoma. Tosi hyvin perusteltu miksi vaihtoehto A on parempi kuin se
B-vaihtoehto. Minusta olet oikeilla jaljilla, silla nykymeno todellakin tekee ihmisista sairaita. Hiilihydraattien
rajoitus on ainakin minua auttanut. Pid& yksinkertainen linjasi. Kun yksinkertaistat asioita joudut varmaan
tekem&an kaksinverroin toita sen eteen. Mutta se kannattaa.

Mokkihoperd

keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 9:46:00 PM

Anonyymi sanoi...

Kokeilemisen arvoinen juttu, mutta ikava kylla systeemi on nykyaan sellainen, etta ruokakaupasta on
vaikea koota vaihtoehtoa virallisille suosituksille.

Meidat on ajettu niin hyvin systeemiin sisdén, ettd suunnanmuutos voisi olla tuskaisen hidas. Lisaksi taitaa
olla niin, ettd ihmiset ovat jo tulleet tavallaan riippuvaiseksi kaikesta hiilaripitoisesta, kuten karkit ja sipsit ja
sellaiset.

Itse liikunnanohjaajana kehotan ihmisid miettiméan mitd suuhunsa pistéa ja ottamaan selvaa
ravinnostaan. Muutos lahtee yleensa siitd, ettd saa oikeaa tietoa ja uskaltaa kyseenalaistaa omia
nakemyksiaan.

T: Tommi Lappi

keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 9:53:00 PM



veteraaniurheilija sanoi...

Hei taas Mokkihoperd, vakiokommentoijani. Mukava kun sait selvaa taulukostani. Pidéan taatusti sanomani
yksinkertaisena jatkossakin.

Suomessa tarvitaan ravitsemuksen saralla melko iso remontti. Kiva kun remontti on jo omalla kohdallasi
alkanut.

Tsemppia
keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 9:56:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Oli hienoa lukea selke& kannanottosi téhan asiaan, Tommi Lappi! Ammattilaisena ymmarrat tilanteen
karmeuden. Olen vélilla koululaisryhmille ja urheiluryhmille valittdényt seuraavaa yksinkertaista (vahan
julmaakin) strategiaa:

a) Al4 osta ruokakaupasta mitaéan sellaista ruokaa, joka on 10 m séteella kaupan ulosmenokassasta

b) konttaa lattialla ja etsi niité kaikkein terveellisimpid vaihtoehtoja alahyllyiltd esimerkiksi 11-15 m paéssa
kassasta

c) kayta polvisuojuksia mikali polvet kipeytyvat

d) sulje korvasi ja silmasi kaupan tarjouksilta, osta vain sita mita olit suunnitellut

Vanhemmat

e) alkaa koskaan jattako ainoaksi vaihtoehdoksi kotiin koulusta tuleville lapsillenne mikrossa lammitettavia
valmisruokapakkauksia

f) ei koskaan enaa karkkia lapsillenne

) viisas aiti ja isd kuorii porkkanoita terveellisiksi véalipaloiksi

h) hedelmia kodin kaikkiin kulhoihin

i) kokoa perhe riittdvan usein ravitsevan kotiruoan aareen

j) lapsenne ei koulussa saa taysrasvaista maitoa, voita tai laadukasta tayslihaa. Suo hanelle kotona se
nautinto!

keskiviikko, maaliskuu 26, 2008 10:10:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Karkit ja sipsit jaavat lapsilta luonnostaan pois mikali antaa valilla kokolihaa, kananmunaa, voita tai muuta
vastaavaa. Kun nadlantunteen noidankeha on katkaistu, ei naposteluun tule enaa intohimoja.

torstai, maaliskuu 27, 2008 7:53:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalon kommenttiin on helppo yhtya. Kasvavalla lapsella on usein nalka. Kasvu vaatii positiivista
energiatasetta. Kun paikkaamme téta energiavajetta laadukkaalla ruualla lapsi ei tunne tarvetta paikata
vajettaan heikompilaatuisilla vélipaloilla, jotka herkasti johtavat ylensyontiin. Erittdin hyva ilmaisu on tama

kayttdmasi "nalantunteen noidankehan" katkaisu.

torstai, maaliskuu 27, 2008 8:50:00 AM

Paineet nousevat onnettomassa avioliitossa

X

Amerikkalaisen tutkimuksen mukaan onneton avioliitto nakyi korkeampana
verenpaineena. Sen sijaan onnellinen avioliitto alensi verenpainetta. Tutkimukseen
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osallistui yli 300 miesta ja naista, joista 204 oli ollut naimisissa vahintaan kahdeksan
vuotta ja 99 sinkkua. Otoksen ikdahaarukka oli 20-68 ikavuoden valilla. Tutkimukseen
osallistuneiden verenpainetta mitattiin vuorokauden ajan.Tutkimustulosten mukaan
avioliitossa olevien verenpaine oli sinkkujen verenpainetta alhaisempi. Mutta sellaisten
henkildiden, joiden avioliitto on vaikeuksissa, verenpaine oli korkeampi kuin sinkkujen.
Korkeaan verenpaineeseen sopii ladakkeeksi myds avioliitto - kunhan se on onnellinen.
Tutkimus on julkaistu Annals of Behavioral Medicinen tuoreessa numerossa.

Lahde: Verkkouutiset, 24.3.2008

Sydan ei tykkaa paksusta vyotarosta

Xk

Vyotarolihavuus on vankistamassa asemiaan nykyihmisen pahimpana
terveysriesana. Ranskalais-kanadalainen tutkijaryhma on askettdin selvittanyt miten paha
riski vyoétarolihavuus on sydanterveydelle. Ydinviestina on, ettd ns. metabolinen
oireyhtyma (MBO), johon vyétardlihavuus myoés kuuluu eradna oireena, on suuri
terveysriski ihmiselle.

Kun tutkijaryhma oikein kaiveli laboratoriotuloksia, niin 16ytyi vielad toinenkin suuri
riskitekija: paastonaikaiset veren triglyseridit. Paasto ei tassa tapauksessa liity
milladn tavalla paasidisen viettoon, vaan kolesteroli- ja sokerikokeet vaativat aina tallaista
paastoa ennen verikoetta. Yleensa paasto aloitetaan iltapalan jalkeen noin klo 22. Téaman
jalkeen ei sytda mitaan ennen verindytteen ottoa. Joka tapauksessa paastonaikainen
veren triglyseridiarvo (fP-Trigly) ennusti yhdessa MBO:n kanssa parhaiten sydantaudin
riskid. Mita alhaisempi triglyseridiarvo, sitd pienempi riski sairastua sydan- ja
verisuonisairauksiin.

Triglyseridit ovat sita tavallista rasvaa, eli maaeldinten laskikudosta. Sita meidankin
laskiamme. Veren triglyseridien maaraa lisaavat hiilihydraattien (!) runsas nauttiminen,
rasvainen ruoka ja lihominen. Laihduttaminen ja hiilihydraattien vahentdminen ruoasta
pienentavat tehokkaasti veren triglyseridiarvoa. Alkoholia ei mydskaan kannata nauttia.
Kalarasvat pienentavat veren triglyseridi-arvoa. Pahin yhdistelma lienee kova sokerin ja
rasvan syonti samanaikaisesti.

Onko ladkareita kuulolla? Hiilihydraattitietoisesti ruokailleet asiakkaani ovat olleet
verikokeessa. Saanndnmukaisesti LDL-kolesteroli on ikavasti pysynyt samana, HDL-
kolesteroli on noussut ja fP-Trigly on laskenut reippaasti. Muutama asiakas epadilee
homman mielekkyytta, silld onhan kokonaiskolesteroli noussut Hys hys -dieetille
siirtymisen jalkeen. Ainoa lohtu siis tuo triglyseridiarvojen reipas parantuminen.
Tutkijoiden mielesta se on kuitenkin tarkea parannus veren lipidiarvoihin. Laihtuminen on
kaikilla jatkunut ruoan mukana saatavien hiilihydraattien maaran laskettua ja rasvan
madran noustua. Tama kuulostaa niin nurinkuriselta. Onko vastaavanlaisesta ilmidsta
kokemusta muilla ihmisilla? Luulisi, etta rasvainen ruoka nostaa triglyseridiarvoja. Miten
vaarallista on jatkaa Hys hys -dieettia?

Lyhyt selostus Hys hys -dieetistani: Asiakkaat eivat syd perunaa, riisid ja pastaa enaa

11



ollenkaan. Korvaavat ndma ruoka-aineet runsailla vihannesannoksilla. Jotkut sydvat leipaa
ainoastaan aamupalan kanssa. He sy6vat hiilihydraattitietoisesti. Kukaan ei ole kokonaan
jattanyt leipa- ja viljavalmisteita. Rasvaa ei tietoisesti lisata ruokaan. Kaurapuuroon kuuluu
kuitenkin voisilma. Syddaan taysrasvaisia ruoka-aineita silla ajatuksella, etta lihassa ja
maidossa luonnostaan oleva rasva ei ole vaaraksi. Valtetdan keinotekoisia rasvoja kuten
margariinia ja kaikenlaiset kevyttuotteet ovat pannassa. Monet asiakkaat ovat 200-500
kcal kalorivajeessa koko ajan. Vaittavat kivenkovaan, etta ei ole nalka! Pakko se kai on
uskoa. Sitkeimmat ovat noudattaneet tata dieettid jo 3 vuotta. Nuoruusian painolukemat
ovat joillakin tulleet vastaan. Ryhdyin téhan opastustydhon kovin vastahakoisesti, enka
antanut asiakkailleni aluksi paljon toivoa. Nyt olen asiasta eri mieltd. Neutraali
nakemykseni on, ettd Hys hys -dieetti toimii.

Lahde: Després JP, Lemieux I, Bergeron J, Pibarot P, Mathieu P, Larose E, Rodés-Cabau
], Bertrand OF, Poirier P. Abdominal Obesity and the Metabolic Syndrome: Contribution to
Global Cardiometabolic Risk. Arterioscler Thromb Vasc Biol 20.3.2008 [julkaistu netissa
ennen lehden painoon menemista]

Polta takassa puita, el paperia eikd muovia

e 3

Lupasin aikoinaan kun sain tarpeettoman monimutkaisen vaitoskirjani valmiiksi, etta en
enaa ikina kirjoita tai puhu niin monimutkaisesti kuin siina vaitdskirjassani ja
vaitostilaisuudessa vuonna 1987. Tata lupausta olen toteuttanut siita lahtien. Pahoittelen
sitéd kun joudut nyt tdman yksinkertaisen julistukseni uhriksi taas kerran. Nyt saat kuulla
hyvin yksinkertaisesti esitettynd miksi sinun kannattaa miettia sita mita syot. Nain pysyt
pitempaan terveend, sydan jaksaa tydskennelld paremmin ja verisuonet pysyvat hyvassa
kunnossa. Ei sinun tarvitse uskoa kaikkea sitd mita kirjoitan, mutta jos puoliksikin olen
oikeassa, silloin meilla on Suomessakin edessa melkoinen remontti ndissa ravintoasioissa.
Ruotsissa remontti on jo alkanut. Lue lisaa alla jos kiinnostaa!

Meilla on omakotitalossamme varaava takka. Siind on mukava pitaa tulta ja antaa
[ammon kulkeutua joka puolelle taloa. Takan [@ammittdminen on jaanyt paljolti minun
mieluisaksi harrastuksekseni ja vaimon suosikkiaiheeksi kun han haluaa touhujani
syystakin moittia. Niin kovin mielellani polttaisin siind takan pesassa kaikki kodin
paperijatteet, maitotolkit, tyhjentyneet shampoopullot ym. Nain teenkin joskus silloin kun
vaimon silma valttaa. Jos joudun elamaan vaimon valvovan silman alla, poltan vain kuivia
puita.

Tasta takan lammittamisesta on tullut mieleen monta kertaa miten tarkeaa on, etta
me omassa elimistdssamme poltamme juuri oikeita ravintoaineita. Valvovan silman alla
(viranomaisohjaus) poltamme takassa juuri oikeita palon lahteita. Valitettavasti
viranomaisohjaus on ravitsemuksemme suhteen pahasti hukassa. Suomen kansa ei talla
hetkelld tieda mita takassa pitaisi polttaa. Tutkittuun tietoon nojaavaa ohjeistusta tulkitaan
hyvin yksipuolisesti ja sallitaan esimerkiksi, etta Valtion ravitsemusneuvottelukunnassa
(VRN) on sellaisia jasenia joilla on kytkoksia elintarvike- ja laaketeollisuuteen. Nama
kytkokset johtavat siihen, ettd ravitsemussuosituksiin kulkeutuu kasittamattomia
terveyttdmme nakertavia ohjeistuksia vain sen takia koska jasenet valvovat omia etujaan.
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Kuten esimerkiksi runsas leivan, perunan, makaronin ja muiden hiilihydraattipitoisten
ruoka-aineiden suosiminen seka rasvan ja proteiinin kaytosta varoittelu. Vahan liikuntaa
harrastavalle valtavaestdlle tama aikaansaa tarpeettomia terveysvaurioita lisdantyneen
lihavuuden, diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman muodossa. Terveyttdmme yllapitavat
eldinperaiset rasvat ja -proteiinit jaavat vahemmalle huomiolle siité yksinkertaisesta
syystd, ettd kukaan VRN:ssa ei suosi juuri naita asioita. Leipaviljan puolesta puhujia kylla
riittda ja se myds nakyy suosituksissa. Minulle on henkildkohtaisesti ja julkisestikin hyvin
arvovaltaiselta taholta luvattu, ettd tahan tulee muutos uusittujen kansallisten
ravitsemussuositusten my6ta. Ei minun mielesténi ole mitadn jarkea antaa taloudellisten
kytkdsten ohjata ravitsemussuosituksiamme kun yllin kyllin 16ytyy monipuolisuutta
korostavaa tutkittua tietoa alan kirjallisuudesta. Puhalletaanko VRN:n jaaviysongelmista
karsiva kokoonpano nurin yhta tomerasti kuin Ruotsissa, sen nayttaa aika. Uskoisin
kuitenkin nykyisenlaisen kokoonpanon pystyvan tosi huonosti tutkimusraporttien
avoimempaan lapikayntiin ja itsendiseen ajatteluun. Pyytaisin suomalaisia adnekkdammin
puolustamaan oikeuttamme saada sydda laitoksissa, kouluissa ja tydpaikoilla ravitsevaa
suomalaista ruokaa. Kevytlinjaus on onneksi "out" muuallapdin maailmassa. Milloin tama
tunnustetaan Suomessakin?

Takaisin sinne takan aarelle! Jos poltat liian paljon roskia (paperia, muovia,
maitotdlkkeja) se johtaa siihen, ettd varaava takka ei kunnolla lampene ja hormit menevat
helpommin tukkoon. Tarvitaan nuohooja (Iadkari, kirurgi) paikalle puhdistamaan hormit ja
piippu. Varmin tapa saada takka ikdvaan kuntoon on polttaa siina paljon muovia
(margariinia). Jos muovia valttamatta pitaa polttaa sen pitaisi tapahtua vain tehokkaissa
jatteenpolttolaitoksissa (huippu-urheilijat). Roskan polttaminen takassa tuo minulla
mieleen roskaruoan syonnin ja pelkan sokerin syénnin. Sokeria voi verrata pelkan paperin
polttamiseen. Siitd saa kylla kunnon roihun aikaiseksi pienen hetken ajaksi, mutta ei silld
varaavaa takkaa lammitetd. Jos poltat huonosti vetavassa takassa ("harrastat vahan
likuntaa") paljon paperia (sokeria) on vaarana, ettd hetkeksi saat hyvan ja lampiman olon
takan aaressa, mutta sitten kun paperi on palanut loppuun iskee taas melko pian armoton
kylmyys (nalkd). Vaarana on myds, etta liiallinen nopeiden hiilihydraattien syonti aiheuttaa
tulehduksia ympari kehoa. Luin askettain amerikkalaisesta ladkarilehdestd (JAMA)
vuosikymmenia diabetesta tutkineen professori Robert Ungerin halyttavan katsauksen.
Hanen mukaansa tyypin 2 diabetes (aikuistyypin sokeritauti) voi johtua siita, etta taman
sairauden luonne ja hoito on ymmarretty vaarin! En lahde tuota kirjoitusta tassa
yhteydessa enemman esittelemaan. Kerron vain tdman kokeneen professorin padviestin
Suomen oloihin suhteutettuna (muistakaa lukea professorin koko juttu JAMA:ssa). Suomen
Laakarilehti kommentoi professori Ungerin kirjoitusta mm. nain:

Lihaville insuliiniresistenteille tyypin 2 diabeeti koille  ei pida maarata
insuliinia, silld se johtaa rasvan kertymiseen — jo ta muutenkin liittyy
insuliiniresistenssiin. Silloin, kun potilaalla on insuliininpuutos, insuliinia
pitaa tietenkin antaa. Yli 50 vuotta diabetesta tut kinut professori Roger Unger
Teksasin yliopiston Southwestern Medical Centerista toteaa JAMASssa, etta
lihaville insuliiniresistenteille tyypin 2 diabeeti koille insuliinihoito on
vasta-aiheinen. Néilla potilailla voi olla hyvinkin runsaasti insuliinia, mutta
se ei toimi. — Tilanne on silloin sama, kuin jos no staisi verenpainepotilaan
verenpainetta verenvirtauksen lisddmiseksi, sanoo p rofessori Unger.
Insuliiniresistenssi on yhteydessa rasvan kertymise en maksaan ja lihaksiin.
Lisainsuliini vain lisaisi rasvan maaraa. — Sen sij aan pitda vahentaa ruoan
kalorimdaraa ja sita kautta vahentda insuliinin maa réé veressa. Nain insuliinin
stimuloima rasvahappojen synteesi véahenee, sanoo pr ofessori Unger. Hanen
mukaansa painonpudotus voi olla tehokkaampi hoitoke ino kuin intensiivihoito.
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Professori Unger muistuttaa, ettéd ennen insuliinin keksimista ainoa hoito

diabetekseen oli aliravitsemus. Tyypin 2 diabeetiko iden verensokeritason
intensiivinen pudottaminen ladkehoidolla osoittautu i vastikddn ACCORD-
tutkimuksessa niin haitalliseksi, etta tutkimus jou duttiin keskeyttamaan.

Tyypin 2 diabeetikko ei missaan nimessa syo0 liikaa tyydytettya rasvaa (josta meita
VRN yms. viranomaistahot ovat varoittaneet vuodesta toiseen). Tosiasiassa Diabetesliiton
puusilmaiset ravitsemusterapeutit ja -tutkijat jatkavat vakavasti sairaan diabeetikon
nopeutettua saattohoitoa suosittelemalla itsepintaisesti véahan rasvaa ja runsaasti
hiilihydraatteja muusta tutkimusnaytdsta piittaamatta. Tama saattaa tulla monelle
yllatyksend, mutta nykyisten ravitsemussuositusten pohjana olevaa runsasta
hiilihydraattialtistusta ja sen aiheuttamia terveysvaikutuksia ei ole missaan testattu
tieteellisesti! Tahan paadytaan Ruotsissa, jossa on kaynnistynyt sellainen "veret
seisauttava" siivousoperaatio, jossa paljastuu paiva paivaltad yha oudompia asioita.
Ruotsalaiset haluavat kerta kaikkiaan saada selville mika ruokavalio on kaikkein paras
diabeetikolle. Luen nykyaan Svenska Dagbladet -lehted ja Dagens Medicin laakarilehtea
suurella innolla. Arkoja asioita nostetaan yleisen edun merkeissa naissa lehdissa esille.
Ruotsalaiset ovat ndin rohkeita:

Dagens Medicin 19.3.2008: Viranomaiset luottavat vanhentuneeseen tietoon
ravinnosta. Meidan pitdisi sydda voita keinotekoisten kovetettujen kasvirasvojen sijaan,
kirjoittaa professori Karl Arfors.

Dagens Medicin 17.3.2008: "Riippumaton" ravintoasiantuntija VRN:n tapaisessa
neuvottelukunnassa on Wasa-leivan palkkaama konsultti. Han on
ravitsemusneuvottelukunnassa ollut vastuussa leipatuotteita koskevista suosituksista!
Asiantuntija mainitaan oikein nimelta: professori Géran Hallman. Livsmedelsverketin
johtaja Inger Andersson ei ole asiaa huomannut. Osoittautui, ettd suurimmalla osalla
ravitsemusneuvottelukunnan jasenista oli kytkdksia elintarviketeollisuuteen. Noin 40
elintarvikeyritysta on saanut neuvottelukuntaan oman konsulttinsa. Nimelta mainitaan
seuraavat yritykset: Ica, Nestlé Sverige, Arla Foods ja Scan.

Svenska Dagbladet 14.3.2008: Riippumattomien ravintoasiantuntijoiden etsinta on
alkanut. Socialstyrelsenin vastavalittu johtaja sai lentdavan lahddn tyohdnsa.
Jaaviysongelmien takia han on potkinut pellolle koko sen asiantuntijaryhman, jonka piti
selvittda mita ruokaa diabeetikon ja lihavuudesta karsivan olisi parasta sydda! Osoittautui
nimittdin, etta elintarviketeollisuuden ja ladketeollisuuden lonkerot ulottuivat syvalle
asiantuntijaryhmaan.

Minun mielestani on erittdin vahingollista jos kaikkein vahvimmat elintarvike- ja
ladkeyritykset onnistuvat asiantuntijaryhmaan ujuttamansa konsultin avulla ajamaan
puhtaasti omia etujaan valittdmatta yhtaan mitaan siitd syokod kansa terveellisinta
mahdollista ruokaa. Suomessa kaikki on hyvin??? Eihdan meilla ole naita jaaviysongelmia???

Nykyiset ravitsemussuosituksemme eivat perustu tieteelliseen nayttéon! Ei [6ydy
sellaisia pitkaaikaistutkimuksia joissa olisi vertailtu mita tapahtuu ihmisen terveydelle jos
valvotusti syddaan VRN:n suositusten mukaisesti. Diabetesliiton suosittelema runsas
tarkkelyksen syonti (leipa, makaroni, puuro, pulla jne.) lihottaa ja huonontaa diabeetikon
ennustetta. Jos han aikoo noudattaa tallaista huippu-urheilijalle sopivaa ruokavaliota,
hanen on lisattéva huomattavasti liikuntapanostaan. Hanen on opittava ehkaisemaan
ennen kaikkea vyoétardlihavuutta. Professori Ungerin mielesta erityisesti vatsan alueen
rasva on kaiken pahan alku ja juuri tyypin 2 diabeteksessa. Vyotardrasva lisdantyy kun
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ihminen syd liikaa tarkkelysta. Ylimaarainen tarkkelys (hiilihydraatin varastomuoto
kasviksissa) muuttuu herkasti rasvaksi, jota sitten alkaa kertya vyétarélle. Lihomme ja
sairastumme diabetekseen sen takia koska olemme suuren osan paivasta
aterianjalkeisessa korkean verensokerin tilassa. Juuri tasta asiasta tulin vakuuttuneeksi
luettuani elintarvikekemisti Saska Tuomasjukan tarpeettoman monimutkaisesti kirjoitetun
vaitoskirjan. Kavin vaitdstilaisuudessa ja vakuutuin siitd, ettd Saska pystyy myos
tavanomaisella kielella tapahtuvaan kommunikointiin. Diabeetikon rasvasolut tuottavat
korkean verensokerin vallitessa haitallisia yhdisteitd, jotka tavallaan aiheuttavat
rasvakudokseen tulehdustilan. Tohtori Tolonen on tastd meita valistanut useaan
otteeseen. Tohtori Tolonen puhuu ja kirjoittaa paljon roskaa ja voi olla vaikea hanen
markkinaviesteistadn erottaa niita kultajyvid. Rasvakudoksessa hiljaa kytevan tulehdustilan
suhteen tohtori Tolonen on kuitenkin aivan oikeassa. Professori Unger mainitsee
katsauksessaan oudon ilmién: Kun lihaville diabeetikoille tehdaan ns. pantaleikkaus, joka
pakottaa heidat sydmaan vahemman ruokaa ja laihtumaan, silloin perati 73%
diabeetikoista tulee oireettomiksi, eli he eivat enaa tarvitse diabeteslaakkeita! Heidan
sairautensa on "parantunut”. Tama johtuu paljolti siita, etta tulehtunut rasvakudos
kutistuu.

Taas takaisin takan aarelle. Kun pistan takkaan kuivia, isoja koivuklapeja kestaa
hieman pitempdan ennen kuin talo Idmpiaa. Mutta koivuklapien muututtua hiillokseksi,
voin sulkea pellit ja kauttaaltaan Idmmenneesta takasta riittaa lampda viela seuraavaan
aamupaivaan asti. Tee ndin myds oman elimistdsi kanssa. Anna elimistdllesi hitaasti
palavaa ruokaa kohtuullisin maarin. Syo reilusti rasvaa tasataksesi niita
verensokerihuippujasi. Valta helposti sokeristuvia ruokia. Huolehdi siita, etta joka
ateriahetkelld on laadukkaita proteiinilahteita tarjolla. Sy6 hiilihydraattitietoisesti!

Lahde: Roger H. Unger. Reinventing Type 2 Diabetes. Pathogenesis, Treatment, and
Prevention. JAMA 299 (10): 1185-1187, 2008

Doping on salakavala juttu urheillijalle

X Xk

Australialais-brittildinen parivaljakko Petroczi & Aidman on tutkinut dopingin
psykologiaa. Aika ihmeellisia ovat valilld urheilijoiden selitykset kun jaavat kiinni
dopingaineiden kaytosta. Milloin on syoty liikkaa banaaneja, milloin on joku piilottanut
dopingaineita pahaa aavistamattoman urheilijan hammastahnaan, entinen aviomies on
laittanut hormonia ruokaan tahallaan tai urheilija on testia edeltdvana iltana juonut viisi
pulloa olutta ja rakastellut nelja kertaa. Edelld mainitut esimerkit ovat mainiosta kirjasta
"Ladkkeet ja lisaravinteet urheilussa".

Tohtorit Petroczi ja Aidman ovat sita mielta, etta vahinkokaryt ovat erittdin
harvinaisia ja kaikenlaiset selittelyt turhia. Syyta testeissa karahtamiseen pitaa kylla hakea
ensisijaisesti suunnitelmallisesta ja paamaaratietoisesta dopingin kaytosta
urheilusuorituksen vilpillisessa parantamisessa. Urheilu-uransa aikana asetetaan urheilijalle
tavoitteita ja han pyrkii nama tavoitteet saavuttamaan. Tutkijat haluavat korostaa tdman
tavoite - tulos -rakennelman vievan joitakin urheilijoita harhaan siind maarin, etta
urheilijalla kehittyy epakypsa ajattelumalli tuloksien saavuttamisessa "hinnalla milla
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hyvansa". Joillakin urheilijoilla kehittyy téllainen dopingille mydnteinen suhtautuminen
vaikka alunperin oltaisiin puhtaan urheilun kannattajia. Sortuminen vilpillisten menetelmien
kayttodn olisi siis koko ajan mukana tassa huippu-urheilijan tavoite - tulos -
rakennelmassa, mutta vain harvat (onneksi) sortuvat kayttéamaan tata mahdollisuutta
hyvaksi. Suurin osa urheilijoista on onneksi edelleen ihan puhtain menetelmin liikkeella.

Mita haluat urheilullasi saavuttaa ja miten kova on halusi saavuttaa tavoitteesi?
Tiedatkd mita tavoitteen saavuttaminen sinulta edellyttda? Onko sinulla tdman tavoitteen
saavuttamiseksi mitdan edellytyksia? Mita sitten jos tavoite karkaa nakopiiristd, mita
seuraavaksi - dopingaineetko? Tuollaisia kysymyksia tutkijat haluavat esittaa
kilpaurheilijoille.

Yksi mahdollinen tapa puuttua tahan dopingongelmaan on tutkijoiden mielesta se,
etta pelko kiinnijaamisesta seuraisi mukana koko urheilu-uran ajan ja urheilijan
tulostavoitteet olisivat siina maarin realistisia, etta houkutus turvautua kiellettyihin
menetelmiin olisi mahdollisimman epatodennakdinen. Hyvaksyttdisiin oman fyysisen
suorituskyvyn rajoitukset ja myonnettaisiin, ettd mitdan oikotieta ei ole huipulle. Nykyaan
nimittain liilan moni urheilija on halukas kayttamaan dopingia erdanlaisena pikaratkaisuna
jos voidaan taata, ettd han ei voi jaada kiinni testeissa. Urheilijan omien rajojen etsiminen
ilman kemisteja, laboratoriota ja laakarikuntaa taytyy olla tulevaisuuden urheilussa
etusijalla. Erinomaista olisi jos urheilijoiden julkisuuskuvassa korostuisi enemman urheilun
terveysnakodkohdat, painonhallinta yms. seikat.

Lahde: Petroczi A, Aidman E. Psychological drivers in doping: the life-cycle model of
performance enhancement. Subst Abuse Treat Prev Policy 3 (1): 7, 2008

Sisaliikunnan vaikutus D-vitamiiniin

X Xk

Australiassa aurinko paistaa, mutta moni urheilija harjoittelee sisahallissa. Silloin jaa
auringon tuoma D-vitamiinilisd saamatta. Tohtori Lovell on tutkinut nuorten
voimistelijatyttdjen D-vitamiininsaantia ja ndiden D-vitamiinin maaria veressa.

Kahdeksastatoista (18) voimistelijasta perati viidelldtoista (15) oli suosituksia
pienemmat D-vitamiinimaarat veressa. Mydskin kalsiumin maara oli vahissa kolmellatoista
(13) urheilijalla.

Tutkija paattelee, etta sisatiloissa harjoitteleva urheilija on vaarassa saada lilan vahan
D-vitamiinia ja kalsiumia. Pitdisi selvittaa urheilijoiden D-vitamiinistatus ja ohjeistaa
urheilijaa tekemaan jarkevia valintoja ruokapdydassa ja mahdollisesti ottamaan D-
vitamiinilisaa jos auringossa oleskelu on kovin vahaista.

Lahde: Lovell G. Vitamin D status of females in an elite gymnastics program. Clin J Sport
Med 18 (2): 159-161, 2008
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Korkea glvkeeminen indeksi lisda sairausriskia

Xk

Tassa jutussani tietoa siita miten ruoka-aineen korkea glykeeminen indeksi (GI) voi
lisata sairausriskia. GI-arvoilla pystytaan tarkemmin maarittelemaan, kuinka ruoka-aineet
vaikuttavat veren glukoosimaariin. Matalan glykeemisen indeksin elintarvikkeet lisaavat eli-
miston herkkyytta insuliinille ja ovat siten terveellisimpia. Korkean GI:n ruoat nostavat
ensin verensokeria, mutta ne aiheuttavat insuliinin vapautumisen vuoksi myds nopean
laskun alle normaalien verensokeriarvojen, mika voi johtaa liilan matalaan verensokeriin.
Muun muassa vehnajauhoilla, sokerilla, perunalla, maissilla ja valkoisella riisilld on korkea
glykeeminen indeksi. Sen sijaan taysjyvatuotteet, maitotuotteet, omenat, sitrushedelmat,
pavut ja marjat ovat matalan GI:n ruokia. Tuoreessa tutkimuskatsauksessa Sydneyn
yliopiston tutkijat esittavat, ettd korkeaksi pyrkiva verensokeri lisdd muun muassa 2-tyypin
diabeteksen ja sydansairauksien riskia.

Glykeemisella indeksilla tarkoitetaan ruoka-aineen imeytymisnopeutta verenkiertoon
ja vaikutusta verensokerin nousuun. Hiilihydraatteja, jotka hajoavat ja imeytyvat
ohutsuolessa ja tuottavat kaikille soluille sokeria paaasiassa glukoosina, kutsutaan imeyty-
viksi tai glykeemisiksi hiilihydraateiksi. Kayttamalla GI-arvoja voidaan tasmallisemmin maa-
ritelld miten ruoka-aineet vaikuttavat veren glukoosimaariin.

Puhdas glukoosi saa maarittelyssa pisteluvun 100 ja imeytyy nopeimmin seka
vaikuttaa verensokerin nousuun jyrkimmin. Mita alhaisempi lukema sen hitaammin ruoka-
aine nostaa verensokeria. Matalan GI:n ruuat lisdavat elimiston herkkyytta insuliinille eli ne
ovat siis terveellisimpia (insuliiniherkkyys on insuliiniresistenssin vastakohta). Tutkimalla
ravintoaineista julkaistuja GI-luetteloita voidaan tervehdyttaa ruokailua. Korkean
glykeemisen indeksin omaava elintarvike ei pida verensokeria pitkaan ylhaalla, vaan
korkea verensokerin nousu aiheuttaa runsaan insuliinin vapautumisen kautta myds nopean
laskun alle normaalien arvojen (4,8-7,8 mmol/l). Tastd seurauksena voi olla liilan matala
verensokeri, jolloin joudutaan hypoglykemiaan. Sen oireita ovat esimerkiksi kylmahiki,
hermostuneisuus, sykkeen nousu, velttous ja poissaolevuus. Jos ihminen syd toistuvasti
runsassokerista korkean glykeemisen indeksin omaavaa ruokaa joutuu haima jatkuvasti
tuottamaan insuliinia runsaasti. Taman seurauksena haima uupuu ja sen tuottaman insu-
liinin teho hiipuu ja esimerkiksi riski sairastua diabetekseen suurenee.

Korkean GI:n tuotteet sisaltavat muun muassa vehnajauhoja, sokeria, perunaa,
maissia ja valkoista riisia. My6s urheilujuomat omaavat korkean GI:n. Matalan GI:n
tuotteet pitdavat verensokeria ylla pidempaan eivatka nosta sita lilan korkealle. Tallaisia
ovat esimerkiksi taysjyvaviljatuotteet kuten leipa ja pasta, vahasokeriset ja vaharasvaiset
maitotuotteet, omenat, sitrushedelmat, pavut ja marjat. Tallaiset ruoat pitavat pidempaan
ylla kylldisyytta ja auttavat ndin painonhallinnassa ja sitd kautta ehkaisevat riskid sairastua
moneen krooniseen tautiin. Matalan GI:n tuotteiksi sanotaan, niita jotka saavat arvon 55
tai sen alle. Jotkin hedelmat esimerkiksi voivat saada korkean GI -arvon, minka perusteella
se saatettaisiin luokitella "huonoksi” ruoaksi. Hedelman kokonaishiilihydraattimaara on
kuitenkin pieni, siksi otettiin kayttddn glykeemisen kuorman kasite. Se ottaa huomioon
glykeemisen indeksin ohella hiilihydraatin maaran. Ruoalla nautittu rasva ja proteiini
vaikuttavat yksittdisen elintarvikkeen glukoosivasteeseen.
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Joitakin ruoka-aineita glykeemisine indekseineen:

Korkea glykeeminen indeksi
Glukoosi (100)
Urheilujuoma (95)
Porkkana (90)

Hunaja (87)
Maissihiutaleet (84)
Perunamuusi (83)
Valkoinen leipa (70-76)
Peruna (70-85)
Valkoinen riisi (70)
Mysli (68)

Rusina (68)

Limonadi (68)
Sakkaroosi (65)
Banaani (54-65)
Taysjyvaleipa (64-69)
Ruskea riisi (59-60)
Appelsiinimehu (57)
Spagetti (56)

Matala glykeeminen indeksi
Puuro (49)

Ruisleipa (46)

Pasta (45)

Appelsiini (40)

Omena (36-38)

Jogurtti (33)

Linssit (25)

Fruktoosi (20)

Soijapavut (15)

Eri taulukoissa samannimistenkin ruoka-aineiden GI:t voivat poiketa suuresti
toisistaan useista eri syista. Erot elintarvikkeiden koostumuksessa ja
valmistusmenetelmissa seka kasvi- ja viljalajikkeissa vaikuttavat glykeemiseen indeksiin.
Indeksin kdytossa on monta tulkinnallista ongelmaa ja sen kayttéa ravitsemusneuvonnan
lahtokohtana voi pitdaa ongelmallisena. Seka kliinisia tutkimuksia ettd mittausmenetelmien
arviointeja tarvitaan viela lisaa, jotta ymmarrettaisiin, miten glykeemista indeksia voidaan
soveltaa kaytannon ravitsemusneuvonnassa. Tutkimusten mukaan ruokien valinta pelkan
GI:n perusteella ei auta laihtumaan paremmin kuin perinteinen vahaenerginen ruokavalio.
Vaikka matalan GI:n elintarvikkeet ovat paasaantdisesti terveellisid, on joukossa poik-
keuksiakin. Ja vastaavasti monissa terveelliseksi luokiteltavissa elintarvikkeissa onkin aika
korkea GI. Glykeemisten indeksien erot eri ruoka-aineiden valilla haviavat, kun niita
nautitaan aterian yhteydessa.

Glykeemiseen indeksiin vaikuttavat sellaiset asiat kuin tarkkelyksen maara, liukoisen

kuidun osuus, lajikkeiden erot, hedelman kypsyysaste, ruoan valmistusmenetelma, ravin-
toaineen vesipitoisuus, ravintoaineen rasvan ja proteiinin maara jne. Joissakin
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tutkimuksissa on hitaasti sokeristuvien (matala GI) ruoka-aineiden todettu mm. tasaavan
diabeetikoiden sokeritasapainoa ja parantavan veren rasva-arvoja. Hiilihydraattien
imeytyminen voi poiketa huomattavasti myds koehenkildiden valilla. Mitéa enemman
hiilihydraatissa on liukenevaa kuitua, sita alhaisempi GI.

Glykeemisesta indeksista kaytiin vilkasta keskustelua jo 1980-luvun alussa. Silloin
yhdysvaltalainen David Jenkins esitti havaintonsa GI:n yhteydesta veren sokeripitoisuu-
teen. Nyt GI on populististen dieettikirjojen innoittamana kivunnut uudelleen seka
tiedotusvalineiden ettad suuren yleisdn ravintokeskustelujen karkiaiheeksi. GI:n rinnalle tuli
1990-luvun lopulla uusi kasite: GL (glycemic load = glykeeminen annos tai kuorma), joka
huomioi hiilihydraatin laadun lisdksi my6s sen maaran. GL saattaakin osoittautua jatkossa
GI:td paremmaksi ruokavalion laadun mittariksi. Meita varoitetaan tuijottamasta sokeasti
pelkastaan ruokien GI-arvoja, silla jonkin ruoka-aineen vaikutus hiilihydraattien
aineenvaihduntaan on varsin monimutkainen tapahtuma.

Glykeeminen kuorma kehitettiin Harvardin yliopistossa (USA) ja sai osittain risti-
riitaisen vastaanoton. Yllattden terveellisena pidetyt peruna, leipa ja riisi joutuivat huonoon
valoon erityisesti laihduttajien keskuudessa korkean GL-lukeman takia. Perunan nopeasti
imeytyvat hiilihydraatit ovat monissa tutkimuksissa nayttaneet altistavan painonnousulle,
diabetekselle seka sydan- ja verisuonitaudeille. Tutkimusten ongelmana on kuitenkin ollut
se, etta niita ei voi soveltaa suoraan arkipdivan todellisuuteen, jossa sydmme ruoka-aineita
sekaisin erilaisina yhdistelmina. Monien tutkijoiden mielesta glykeeminen indeksi jaa
vakisinkin siis keinotekoiseksi mittaustulokseksi, joka ei valttdmatta vastaa todellisuutta.
Liikunta antaa paljon anteeksi ja vapauttaa meidat tuijottamasta liikkaa siihen mita
sydmme.

Yleisesti ottaen korkean glykeemisen indeksin hiilihydraatit nostavat eniten veren
insuliinipitoisuuksia. Tasaisen insuliinin tuotannon varmistamiseksi ja hiilihydraattien
riittdvyyden takaamiseksi meidan kannattaa sydda alhaisen glykeemisen indeksin omaavia
ruoka-aineita kohtuullisia maaria.

Jarkevia valintoja tehden voi saada glykemiaindeksista ihan kayttokelpoisen tydkalun,
osoittavat uusimmat tutkimukset. Glykeemista indeksia koskeva tutkimus on vasta
alkutekijdissaan ja tieto tdsmentynee lahivuosina.

Tarkein tieto lienee tama: Kun valtetaan korkeaglykeemisia hiilihydraatteja, veren so-
keri pysyy tasaisena ja rasvaa palaa normaalisti. Jos taas sy0 jatkuvasti ja suuria maaria
kerrallaan korkean indeksin ruokia (“roskaruokaa”) kuten esimerkiksi muroja, leivonnaisia,
makeisia, puhdasta sokeria, silloin veren sokeri hyppelehtii yl6s ja alas melko villisti. Tasta
syysta insuliinin tuotanto joutuu luonnottomaan tilaan ja normaali rasvan poltto ei enaa
onnistukaan.

Tassa kuussa ilmestyneessa katsauksessa osoitetaan selvasti korkean glykeemisen
indeksin turmiollisuus. Sydney yliopiston tutkijat nakivat, ettd korkeaksi pyrkiva
verensokeri lisasi 2-tyypin diabeteksen riskid, esiintyi enemman sydansairauksia, tuli esille
enemman sappikivitapauksia ja jotkut sydpamuodot lisdantyivat. Matalan glykeemisen
indeksin terveysvaikutukset nayttivat australialaisten tutkijoiden mukaan siltad mita
aikaansaadaan runsaalla ravintokuidulla ja taysjyvaviljatuotteilla. Tutkijat katselivat
tarkemmin 37 erillista GI- ja GL-tutkimusta. Naihin tutkimuksiin oli osallistunut ldhes 2
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miljoonaa tervetta miesta ja naista eri puolilta maailmaa. Korkeaan glykeemiseen indeksiin
voidaan nyt siis melko varmasti sanoa yhdistyvan erityisesti 2-tyypin diabetes, sydan- ja
verisuonitaudit ja syopa.

Lahde: Alan W Barclay, Peter Petocz, Joanna McMillan-Price, Victoria M Flood, Tania
Prvan, Paul Mitchell och Jennie C Brand-Miller. Glycemic index, glycemic load, and chronic
disease risk - a meta-analysis of observational studies. Am J Clin Nutr 87 (3): 627-637,
2008.

Lisatietoa: Christer Sundqvist. Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta. E-kirja, 2008

Hiilihydraattitietoisuuden Suomen historia

X

Hiilihydraattitietoinen termin keksija Varpu Tavi on vapaasti kopioitavassa ja
levitettavassa asiakirjassa selostanut miten hiilihydraattitietoisuus rantautui Suomeen.
Asiakirja 16ytyy kokonaisuudessaan (PDF-tiedosto) Hiilaritietoiset -foorumista. Mina
innostuin itse kayttamaan tata termia koska se on niin paljon parempi termi kuin
alakarppaus, joka saa useimmat virallisten oppien sokaisemat terveysvaikuttajat
painamaan paniikkinappulaa. Jos haluan puhua mahdollisimman pitkaan terveellisesta
ruokavaliosta ja varmistua sanoman hairiéttbmasta perillemenosta, kaytan termia Hys hys
-ruokavalio.

Tassa ydinkohdat tuosta asiakirjasta:

Hyvalla syylla voidaan ajatella, etta hiilihydraattitietoisuuden historia

Suomessa juontaa juurensa kivikaudelle . Luolamiesten ruokavalion tutkimusta
kuitenkin haittaa se tosiseikka, etta siitd voidaan lahinn& esittaa vain
valistuneita arvauksia. Itse pidan tervejarkisimpén a valistuneena arvauksena
olettamusta, etta kivikauden ihminen so6i kaikkea mahdollista syotavak Si
kelpaavaa vuodenaikojen ja saaliiden mukaan . On paljon mahdollista, ettéa luonnon
vuosittaisen kierron luonnollinen seuraamus oli, et ta kesaisin syétiin
hiilihydraattipitoisempaa ja talvisin rasva- ja pro teiinipitoisempaa ruokaa.
Alkuperdiskansoilla tavataan usein alkeellista vilj elya, joten sellaistakin on
saattanut esiintyd. Kerailemalla hankittiin ruokava lion tdydennykseksi
monipuolisesti kasvikunnan tuotteita. Marjojen ja s ienten ohella syotaviksi
kelpasivat monet lehdet ja juuret. Myds nykyista la ajemmin kasvaneet
pahkinalehdot tarjosivat ravintoa, ja on ajateltu i hmisten siirtaneen

pahkindpensaita myd6s uusille kasvupaikoille.

Uuden ajan Suomessa vahabhiilihydraattisen ruokavali on ensimmainen danekas
puolestapuhuja oli lAaketieteen tohtori Pertti Paka rinen . Han julkaisi Tri
Pakarisen Dieettiohjelman (Otava 1983). Pakarisen o pus on hauska ja ohjeet
yksinkertaisia. Hanen ohjelmansa on: 1) lopeta tois taiseksi alkoholin kaytto, 2)
siirry ketoosiin, 3) pysy ketoosissa. Han neuvoo, m itd ruokia saa sydda ja mita
ei. Hiilihydraatteja ja myos kaloreita rajoitetaan ankarasti, joten
rasvankaytossakin ollaan varovaisia. Pakarisen dieetti ei siten ole

runsasrasvainen.

Toinen suomalainen laékaripioneeri on Aki Loikkanen . Myds Loikkanen opasti
potilaitaan jo 1980-luvulla vahahiilihydraattiseen ruokavalioon. L oikkasen kirja
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Sana’Ki — terveydellinen maailmankuva ilmestyi vuon na 1992 (PanSana Oy). Aki

Loikkasen ruokavalio-ohjeistus on osa kokonaisvalta ista terveydellista
maailmankuvaa. Han perustelee sanottavansa biokemia lla, ja kasittelee terveyden
eri osa-alueet niin yksityiskohtaisesti, ettd tietouden maara huimaa lukijaa.
lImeisesti hanen syvéllisyytensa on ollut esteena s ille, ettd hénesta olisi

tullut laajempien ihmisjoukkojen guru. Loikkasen suosittelema ruokavalio on
runsasrasvainen, kohtuuproteiininen ja vahahiilihyd raattinen . Han kiinnittaa
my0s vakavaa huomiota mikroravinteitten riittdvaan saantiin. Vuo nna 2007
iimestyi Loikkaselta kattava tietoteos h-limit (PanSana Oy).

Laakari Antti Heikkilda on noussut viime vuosina tun netuimmaksi
vahabhiilinydraattisen ruokavalion puolestapuhujaksi . Han tyoskenteli aikoinaan
Aki Loikkasen kanssa yhteisvastaanotolla, ja on sit en alunperin Loikkasen
oppilaita ruokavalioasioissa . Heikkila aloitti ravitsemusneuvojen antamisen

kirjassaan Elaman paras aika (Rasalas). Teos on kev yella kadella kirjoitettu

opas ikaantyville naisille. Sen jalkeen ilmestyivat Hyvan olon keittokirjat 1 ja
2 (Rasalas). Hyvan olon keittokirjat ovat lennokkai ta, rennosti ja

tieteellisista yksityiskohdista piittaamatta kirjoi tettuja keittokirjojen ja
pamflettien yhdistelmid. Tietol&hteind&n Heikkilall a ovat olleet amerikkalaisten
gurujen kirjat seka innoittajanaan ranskalainen kei ttio. Ensimmaisessa Hyvan
olon keittokirjassa tietolahteena lienee toiminut r asvatohtori Mary Enig (Enig
ja Fallon: Eat fat, lose fat) ja toisessa vaikuttei ta on muun muassa Jonny
Bowdenin kirjasta Living the Low Carb Life. Sittemm in Heikkila on julkaissut
lisda keittokirjan ja "life stylen" yhdistavia oppa ita.

Kasite hiilihydraattitietoisuus syntyi vuonna 2004 . Kirjoitin silloin yhdesséa

llkka Salmenkaidan kanssa teosta Laihdu ilman nalk&dd. Kustantajani ei hyvéksynyt
puhekielen ilmaisua alakarppi, joten tilalle oli kehitettava termi, joka olisi

kirjakielta. Halusin loytaa neutraalin kattokasitteen, joka pita isi sisallaan
seka hiilihydraattien maaran etta niiden laadun tar kkailun . Nain syntyi termi
hiilihydraattitietoisuus. Kattok&site hiilihydraatt itietoinen pitaa siten
siséllaan kasitteet vahahiilinydraattinen ja hyvahi ilihydraattinen.

Hiilihydraattitietoisuus kattaa:

1. Vahahiilihydraattisen ruokavalion, joka sopii ge neettisesti osalle ihmisista
mitd mainioimmin, sek& esimerkiksi atoopikoille, di abeetikoille, vaikeasti
ylipainoisille ja sokeririippuvaisille.

2. Kohtuubhiilihydraattisen ruokavalion, joka sopii runsaasti liikkuville
ihmisille seka niille jotka voivat huonosti vahahii lihydraattisella.

3. Runsashiilihydraattisen ruokavalion, joka ei aih euta ongelmia osalle
ihmisistd, jotka ovat ilmeisesti geneettisesti/horm onaalisesti tai muuten
hiilihydraattien syontiin sopeutuneita ja/tai urhei levat paljon ja/tai tekevat
raskasta ruumiillista tyéta. Runsashiilihydraattine nkin voi sytda
hiilihydraattitietoisesti: hén valitsee runsaasti h yvia hiilihydraatteja.

4. Hiilihydraattien maéaran vaihtelun: esimerkiksi k ehonrakentajat ja muut
treenaamista  vakavissaan harjoittavat saattavat vaihdella hiilih ydraattien

maaraa ruokavaliossaan — tietoisesti.

Laihduttajille sopivat parhaiten vaha- tai kohtuuhi ilihydraattinen ruokavalio
Koska sana hiilihydraattitietoinen on niin pitk&, arkikielessa helpointa on
kayttaa lyhennettda HHT, silloin kun halutaan kayttda neutraalia ja laaja-alaista
ilmaisua.

Muutosvastarinta ottaa aina aikansa. Se koskee my6s hiilihydraattitietoista
ruokavaliota. Alunperin runsashiilihydraattisen ruokavalion puole stapuhujat
suhtautuivat kasitteeseen hiilihydraattitietoisuus vain teilaamalla sen Atkinsin
peitenimitykseksi. Sita se ei koskaan ole ollut . Hiilihydraattitietoisuus on

levinnyt pitk&lti ruohonjuuritasolla, ihmiselta toi selle, keskustelufoorumeilla
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seka toisinajattelevien laakareiden kirjojen ja haa stattelujen avulla. Yha

useammat ja useammat laihduttajat ja terveyden tavo ittelijat ovat havainneet
voivansa paljon paremmin, kun jattavat ravintoterapeuttien ohjeet h uomiotta ja
vahentavat hiilihydraattien méaéaraa ja parantavat ni iden laatua . Pikkuhiljaa
virkansa puolesta ravitsemusvalistusta jakavat asia ntuntijatkin ovat alkaneet
pehmentaa kannanottojaan. Alkuaikojen puheet "tappo dieeteista" ovat

hilientyneet, eikad Kansanterveyslaitoksen paajohtaja Pekka Puskak aan enaa vertaa
tata ruokavaliota rotanmyrkylla laihtumiseen .

Ensimmaisia oireita suunnanmuutoksesta osoitti Suom en Akatemian johtaja Mikael
Fogelholm, joka vaaliblogissaan jalkautui keskustelemaan maall ikoiden kanssa mm.
transrasvoista. Fogelholm osoitti kykya kuunnella, keskustella ja t arkistaa

ajatuksiaan

Itse pidan lahestulkoon historiallisena kd&nnekohtana laéketie teen tohtori Timo
Kuuselan kirja-arviota Suomen Laékarilehdessa 7/200 8. Siind puhuttiin

mydnteiseen ja asiapitoiseen sdvyyn suomalaisten to isinajattelevin l&akéareiden
kirjoittamista laihdutusoppaista. Kansanliikkeen&a likkeelle l1&ahtenyt

ruokavaliosuuntaus aletaan pikkuhiljaa hyvaksya vak avasti otettavaksi — ja jopa
suositeltavaksi — vaihtoehdoksi .

Matti Nykanen - liikkuntadieetilla hoikaksi!

Taman vuoden ehdoton kohokohta laihdutusrintamalla on Matti Nykdsen
onnistunut paluu makihypyn pariin ja miehen hoikempi olemus. Makea ei hypata pitkalle
ylipainoisena.

Meidan Matti on tuore maailmanmestari! Nyt han kertoo miten han on onnistunut
laihtumaan:

Liikkumalla paljon ja syomalla jarkevasti!
Tehkaa perassa! Liikuntadieetti rulez!

Lahde: Iltalehti, 5.3.2008

Runner's high - juoksijan taivas

X Xk

Eraana kevaisena aamupaivana lahdin 25 km juoksulenkille. Tien pinta oli liukas. Yolla
oli ollut pakkasta. Juoksin aluksi varovasti hissutellen, vahitellen vauhtia lisaten sité mukaa
kuin kevaturinko tien pintaa sulatteli. Tunnin juoksun jalkeen tossu piti jo hyvin ja vauhti
kasvoi sité mukaa. Ihmettelin sitd kun juoksu tuntui niin vaivattomalta. Vauhdin kasvu ei
pahemmin ahdistanut keuhkoja, reidet ja pohkeet eivat vasyneet, olo oli pirted. Paatin
lisata vauhtia entisestaan ja huomasin tuttujen kilometrimerkintdjen tulevan vastaan
entistda nopeampaan tahtiin. Tuntuu hassulta, mutta sind aamupaivana olisin jaksanut
juosta "vaikka kuinka pitkaan". Nalan tunne ja kova jano toi minut lopulta kotiin vahan vyl
3 tunnin jalkeen. En ollut vasynyt. Kilometreja kertyi sind aamuna maratonin verran. Olin
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kokenut juoksijan taivaan - Runner's high!

Professori Henning Boecker ja hanen saksalainen tutkijaryhmansa julkaisi ihan
askettain tiedelehdessa Cerebral Cortex tdman taivaallisen olotilan tarkan kuvauksen.
Tassa ihan tavallisella suomen kielelld tutkimusraportin tarkeimmat 16ydokset.

Juoksijan taivas on ilmiona tunnettu monien vuosien takaa. Pitkaan on epailty, etta
aivoissamme muodostuu tdssa olotilassa hyvaa oloa tuottavia kemiallisia yhdisteita
nimeltdan endorfiini. Jotkut ovat pitéaneet ilmiéta pelkkdna sitkedna myyttina ilman
minkaanlaista yhteytta todellisuuteen. Nyt taitaa olla myytin murtamisesta kyse, silla
professori Boecker on pystynyt osoittamaan, ettad juoksijan taivas saavutetaan
nimenomaan endorfiinien avulla!

Tutkijat pystyivat nyt aivoihin ruiskutetun radioaktiivisen aineen ja PET-kameran avulla
saamaan kuvia siitd mita tapahtuu holkkaajan aivoissa kahden tunnin harjoituksen aikana.
Ensinnakin tutkimus osoitti, ettd holkkaajilla on aivot. Toiseksi se todisti, etta
pitkakestoinen juoksu tuotti enemman endorfiineja! Kymmenen juoksijan aivoista otettiin
kuvat ennen juoksusuoritusta ja sitten uudestaan kahden tunnin jalkeen. Tuolla erityisella
PET-kameralla voitiin ndahda mihin kohtiin aivoissa radioaktiiviset endorfiinit keraantyivat ja
miten runsaasti niita esiintyi yhdessa elimistén omien endorfiinien kanssa. Tama
jalkimmainen asia onkin tassa vahan monimutkaisessa tutkimusasetelmassa se tarkea
juttu. Radioaktiivinen aine 6-0-(2-[18F]fluoroethyl)-6-O-desmethyldiprenorphine sitoutui
ihan samoihin opiaattireseptoreihin (ne paikat aivokudoksessa jossa endorfiinit
vaikuttavat) kuin elimistén omat endorfiinit. Syntyi kilpailutilanne aivoissa. Mita enemman
muodostui elimistén omaa endorfiinia, sita vahemman nakyi PET-kamerassa radioaktiivista
endorfiinia.

PET-kameran kuvat osoittivat, ettd elimiston omat endorfiinit keraantyivat sellaisiin
kohtiin aivoissa, jotka kasittelevat tunne-elamaamme. Tama nakyi myds juoksijoiden
kasvoilla. Hymya ja onnen tunnetta on vaikea piilotella! Mita enemman omaa endorfiinia,
sitd lahempana oltiin juoksijan taivasta!

Kaikki ylos, ulos ja lenkille! Taivaskokemukset odottavat sinnikkdammin ahertavia!

Lahteet:

Henning Boecker, Till Sprenger, Mary E. Spilker, Gjermund Henriksen, Marcus
Koppenhoefer, Klaus J. Wagner, Michael Valet, Achim Berthele, Thomas R. Tolle. The
Runner's High: Opioidergic Mechanisms in the Human Brain. Cerebral Cortex, Advance
Access published on February 21, 2008. doi:10.1093/cercor/bhn013

Maito on terveysjuoma

X Xk

Elintarvikekemisti (FT) Saska Tuomasjukka kysyy: Kertoisitko, mihin perustat
vaitteesi, etta ihminen on luotu nauttimaan kohtuullisesti maitorasvoja? Karjanhoitoa on
harjoitettu vasta n. 10 000 vuotta, minka aikana perima on sailynyt kaytannossa
ennallaan.
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Minun mielestani lehmanmaito on erinomaisen terveellista ja sopivaa ihmisravintoa.
Kaikkien muiden perdti 5-6 miljoonan vuoden takaa maan paalla syntyneiden ihmislasten
tapaan, luonto naki parhaaksi myds sinulle, Saska, synnyttyasi antaa mahdollisuuden imea
didinmaitoa ensimmaisten kuukausien, ehka jopa vuoden ajan. Aidinmaito oli erinomaista
ravintoa sinunlaisellesi terhakkaalle pojalle. Se sisalsi juuri oikean maaran tarvitsemiasi
ravintoaineita (proteiineja, rasvaa, vitamiineja, hivenaineita). Aidinmaidossa on
ihanteellinen energiaravintoaineiden jakauma: 37% hiilihydraatteja, 8% proteiinia ja 55%
rasvaa. Aidinmaidossa on kolesterolia, tyydyttyneitd eldinrasvoja, jonkin verran niiti hyvia
monityydyttymattdmia rasvahappoja seka yksittaistyydyttymattdmia juuri sopivasti.
Tarkista asia Finelista!

Kaikki hyvi loppuu kuitenkin aikanaan. Aitisi vierotti sinut tissid imemésta ja viisaana
ditind rupesi mahdollisesti antamaan sinulle kiinteaa ruokaa ja lehmanmaitoa. Olit
mahdollisesti siind onnellisessa asemassa, etta rasvahysteria ei ollut kaikessa
karmeudessaan viela valloittanut maata, vaan tarjolla oli yllin kyllin tdysmaidosta
valmistettuja tuotteita. Ei lehmanmaito valttamatta parasta mahdollista korviketta ole
didinmaidolle, mutta ihminen on sopeutuvainen ja tottuu kayttdmaan lehmanmaitoa. Ehka
vuohenmaito voisi olla terveellisempaa ja arabit saattavat vannoa kamelinmaidon nimeen.
Afrikkalaisille olen kuullut maistuvan vesipuhvelin maidon. Myds hevosen ja aasin maitoa
kaytetaan ihmisravintona. Meidan suomalaisten kannattaa todennakdisesti kuitenkin tyytya
helpommin saatavilla olevaan lehmanmaitoon.

Maidosta on ilmestynyt hyvin paljon tieteellisia tutkimuksia. Jotkut tutkijat ovat sita
mieltd, ettd maitorasva on lahes myrkkyyn verrattavissa oleva ruoka-aine. Nailla tutkijoilla
on aika ihmeellinen ajatuksenkulku, silla on myos tutkijoita, jotka pitavat maitorasvoja
valtavan terveellisind. Mina kuulun niihin lukuisiin tutkijoihin, jotka pitéavat maitorasvoja
hyddyllisina.

Pistan tahan joitakin tunnetumpia maitotutkimuksia sinulle ja kaikille muillekin
mietintdmyssyyn pantaviksi. Miettikaa ja pohtikaa niitd ihan rauhassa. En mina vakisin
tuputa teille kasitystani maitorasvojen terveellisyydesta. Tama on vapaa maa ja taalla saa
esittaa omia nakemyksiaan. Intoni sydda voita ja juoda sita punaista maitoa seka nauttia
rasvaisista juustoista pohjautuu muutamaan hyvin herkulliseen terveystutkimukseen
maitorasvoista.

Tohtori Peter Elwood tutkimusryhmineen julkaisi vuonna 2007 aika merkittavan
maitotutkimuksen, ns. Caerphillyn tutkimuksen (Peter C Elwood, Janet E Pickering, Ann M
Fehily. Milk and dairy consumption, diabetes and the metabolic syndrome: the Caerphilly
prospective study. J Epidemiol Community Health 61: 695-698, 2007). Siina tutkimuksessa
Caerphillyn kaupungissa Englannissa saatiin aikaiseksi merkittavia terveyshyotyja
lehmanmaitoa juomalla. Keski-ikaisilla miehilla esiintyi merkittavasti vahemman
metabolista oireyhtymaa kun joivat paljon maitoa. Vahan yli puoli litraa maitoa juovilla
miehilla oli 62 prosenttia pienempi riski sairastua metaboliseen oireyhtymaan.
Valitettavasti lehmanmaidosta ei ollut apua sokeritaudin estdmiseen ainakaan tassa
tutkimuksessa. Tutkijat paattelevat, ettd maidolla on tarkea rooli ihmisen terveydessa.

Maidon sisaltamat luonnolliset transrasvat ovat joidenkin tutkijoiden mielesta
erittdin terveellisia ihmiselle. En tieda kuka on "aivopessyt" tohtori Joop Kleibeukerin,
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mutta han puhuu todella ldmpimasti maitorasvojen puolesta. Tallaista maitorasvan ystavaa
kuten ming, innostaa kovasti tallainen lausunto: "Teollisesti tuotettuja transrasvoja, joita
syntyy osittain kovetettuja kasvirasvoja valmistettaessa, on viime aikoina totuttu
yhdistdmaan lukuisiin ihmisen terveytta vaarantaviin seikkoihin. Pienia maaria transrasvoja
esiintyy my6s maitovalmisteissa ja lihassa. Tosin ndiden luonnollisten transrasvojen
suhteen ei ole voitu osoittaa mitdan selvia terveysriskeja.

Jos on norjalaisiin tutkijoihin uskomista, niin maitorasvoilla on sydanterveytta
yllapitava vaikutus. Eurooppalaisessa tiedelehdessa hyvaksyttiin heidan vaitteensa, etta
maitorasvoilla voidaan valttaa sydaninfarkti. Monella vaharasvaisuuteen vannovalla sydan
taitaa nyt pampata muutaman lyénnin enemman pelkasta saikdahdyksesta, mutta sopii
lukea tama juttu:

Intake of milk fat, reflected in adipose tissue fatty acids and risk of myocardial infarction:
a case—control study. http://www.nature.com/ejcn/journal/v60/n2/abs/1602307a.html Jos
tarpeeksi moni silmapari tiirailee tuota tekstia, ehka sielta paljastuu jokin norjalaisten ikava
juoni. Toivottavasti ei!

Tohtori Mozaffarian (menikd nimi oikein?) Harvardin yliopistosta on ihastunut
vaihdevuodet ohittaneisiin naisiin. Naille naisille han on antanut maitoa ja todennut, etta
maidossa oleva tyydyttynyt rasva pitaa heidan verisuonet hyvassa kunnossa kunhan eivat
innostu ylenmaarin latréadmaan niiden rasvojen kanssa. Liian paljon hiilihydraatteja ei
passaa syoda, silla siitd verisuonet menevat huonoon kuntoon. Tallaisia ilouutisia voi lukea
tasta tutkimuksesta: Mozaffarian D, Rimm EB, Herrington DM. Dietary fats, carbohydrate,
and progression of coronary atherosclerosis in postmenopausal women. Am J Clin Nutr 80
(5): 1175-1184, 2004 (koko teksti!)

Maitorasvoille myonteisia tutkimuksia on toki lisaa, mutta ajattelin, ettd naista

voisimme aloittaa keskustelun ja ottaa viela lisda tutkimuksia tarkasteluun sitten
mydhemmassa vaiheessa.

Sy0 aamiaista - pysy hoikkana ja terveena!

XK Xk kK

Tohtori Mark Pereira tutkimusryhmineen Minnesotan yliopistosta on saanut valmiiksi
viisi vuotta kestdneen tutkimuksen nuorten aamiaiskdyttaytymisesta. Tutkimuksen viesti
on selva, joskin ei missaan nimessa odottamaton: Ne murrosikaiset lapset, jotka
soivat saannollisesti aamiaisen, olivat hoikempia, liikkuivat enemman ja soivat
terveellisemmin, kuin ne amerikkalaislapset, jotka eivat syoneet aamiaista.

Tutkimuksessa seurattiin perati 2216 nuoren syomiskayttaytymista, painonkehitysta ja
muita elamanhallintaan liittyvia tekijoita viiden vuoden ajan. Tutkimuksen alkaessa nuoret
olivat hieman alle 15-vuotiaita. Aina aamiaisen syomatta jattaneet nuoret olivat
keskimaarin 2,3 kiloa painavampia kuin vastaavanikdiset aamiaista syovat ikatoverinsa.
Aamiaista syoneilla nuorilla korostui liikkuvampi elamanasenne ja yleisestikin ottaen
terveellisempi ruokavalio.

Parasta mita vanhemmat voivat lapsilleen antaa eldmanohjeeksi, on sydda
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saannollisesti aamiaista! Pienella oveluudella vanhemmat voivat yrittda ohjata
murrosikaisia lapsiaan aamiaispoytaan.

Tutkimukset julkaistiin Pediatrics -tiedelehdessa.

Lahde: Reuters Health, 3.3.2008

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

Sisaltd lyhyesti: Huumoripitoinen sukellus uusienitsemustutkimusten pariin, mita kannattaa
syoda, metabolinen oireyhtyma, kilpirauhassairautlabetes.

Keskiviikkona (5 tuntia)

Kuntoilijan liikunta ja ravinto

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

Torstaina (5 tuntia)

Sydmishairitt 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, Glykeemimadeksi, 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 taysimaaraisina. Osamjoth voi peria esimerkiksi 20-50 euron
kurssimaksu, jolloin hintaan siséltyy opetusmastdri kirjani "Tutkimustietoa urheilijan
ravinnosta". Toimi heti! Vain muutamia vapaita Wdja jaljella.
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