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HUOMIO

Jos Luoja suo ja mitaan viime hetken ongelmia einhaannu, esitetdan A-
studiossa keskiviikkona 6.8.2008 klo 21.05 ajankofisohjelma Pohjois-Karjala-
projektista. Ohjelmassa esiintyvat mm. paajohtaja lekka Puska, johtaja Mikael
Fogelholm, rasvasodan synnyttaja Kari Salminen, tlja Erkki Vartiainen ja
ravintovalmentaja Christer Sundqvist. Jalkimmaiselta saattaa tulla kehotus
sy6da voita ja valttaa kaikenlaisia kevyttuotteita.Han saattaa myads pitaa
projektia hieman kyseenalaisena monilta osin. Teid@pitad varmaan virittaa
itsenne katseluasentoon tulevana keskiviikkona jaigtad meille kaikille sitten
palautetta!
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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 paiuitléakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista matisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivoati 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”.

F®RUM Hihtajapoikani Jan-Eric
DAT&)RUM Sundavist (19 vuotta).
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Mainostilaa voi ostaa minulta! Hinnat
alkaen 20 € / kk. Kysy tarjous.

Suomen Kilpirauhasliitosta:

Suomen Christer Sundqvist:
Kinirauhainitto ry Kilpirauhaspotilaan Ravinto, 140 s.,
ISBN 952-91-9861-2
Skéldkortelférbundet
i Finland rf Puh: 09-8684 6550
toimisto@Kkilpirauhasliitto.fi

Nettikirjasta "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta" ilmestyi taas 4.8.2008
uusi pdivitysversio. Se on jo todella monella kiytossi. Joko sinulla on siihen
salasana? Se on monen mielesta markkinoiden paras ravintokirja
(urheilijjoille ja muillekin!). Liikkuvan ihmisen taydellinen ravintotieto! Se
maksaa 10 euroa ja lukuoikeus kestaa koko vuoden 2008.

Tilauslomake: http://www.ravintokirja.fi/christer sundqgvist lomak e.htm

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

** = Tietoa voidaan pitdéd jokseenkin luotettavana

* = Asiantuntijat kiistelevat tiedon luotettavuutkes

# = Todenndakoisesti epaluotettava tutkimustieto

## = Erittéin pienen tutkijapiirin levittama harhmm

### = Taydellistad huijausta alusta loppuun saakka

Terminaattorin mitta tayttyi - transrasvat lahtevat !

XX

Terminaattori (nykyinen Kalifornian kuvernoori
Arnold Schwarzenegger) on paattanyt tuhota
Kaliforniasta nuo iljettavat tappajat vailla vertaa: teolliset
transrasvat. "Iso-Arska" tietéa kehonrakennusta
harrastaneena, etta ruoan kanssa ei leikita. Nyt han on
paattanyt seurata New Yorkin ja lilliputtimaa Tanskan
esimerkkia ja lukea sellaiset madonluvut
elintarviketeollisuudelle, etta se ei teknotransseja enaa nae




kuin villeimmissa unissaan.

Arnold on nujertanut monta vastustajaa. Iloisen Terminatortervehdyksen "Hasta la
vista, baby" myo6ta selostettakoon, etta teolliset transrasvahapot lisaavat sydantautien ja
sydpien riskia, kun taas luonnolliset transrasvat (esimerkiksi voissa) vahentavat niita.
Arnold tuhoaa Kaliforniasta nama tuotteet: osittain kovetettua rasvaa sisaltavat makeiset,
keinotekoiset leipomotuotteet ja uppopaistetut ruoat. Lihasta ja maidosta saatavia
luonnollisia transrasvoja (mm. konjugoidut linolihapot) Arnold pitéa parhaimpina
ystavinaan ja niihin han ei koske.

Suomen tilanteesta Arnold on huolissaan ja han saattaa tulla ténne riehumaan jos
teollisuudessa ei meno muutu. Transrasvojen saannin arvellaan maassamme olevan lahes
WHO:n suositusten mukainen ja taalla ollaan edelleen Pohjois-Karjala projektin lumoissa
sen verran tiukasti, etta ollaan aarettoman huolissaan kovia kokeneen vaestémme
tyydyttyneen rasvan (eldinrasvat, voi, kookos) "liiallisesta" saannista. Arnoldin vierailua
pelaten, Suomessa teollisuus on vapaaehtoisesti vahentanyt transrasvojen maaraa
elintarvikkeissa.

Rauhoittukaa, Arnold Schwarzenegger ei tietddkseni ole tulossa Suomeen! Tuottamani
suuren pettymyksen voimme kuitenkin kaantaa iloiseksi asiaksi hyvin yksinkertaisesti:
Syddaan tasta lahtien vain luonnollisia rasvalahteita. Eldin- ja kasvikunnan lahteet
nautitaan kasittelemattdmassa muodossa. Siitd iso-Arskakin pitaa.

Otamme pitkan askeleen kohti Kalifornian terveempaa tulevaisuutta, toteaa
Schwarzenegger lopuksi tasta teolliset transrasvat kieltdvasta laista.

Lahde: Verkkouutiset, 26.7.2008

Lisdainepelko aiheeton sanoo Evira

*

Elintarviketurvallisuusvirasto Evira haluaa lieventaaruoan lisaaineisiin liittyvaa pelkoa. Miksi
lisdaineita kaytetaan, ja tarvitseeko niita pelata?

Elintarvikkeiden pakkausmerkinndissa luetellaan usein monia E-kirjaimella alkavia
kirjainkoodeja, jotka kertovat, mita lisdaineitatieeseen on lisatty. Lisaaineita on kaytetty jo
useiden vuosisatojen ajan, mutta kuluttajat subtaatniihin silti epaluuloisesti.

Useimmissa elintarvikkeissa on nykyaan jonkinlaisidisaaineita. Etenkin teollisesti
valmistetuissa elintarvikkeissa lisdaineita taasitauokien sailyvyyden takaamiseksi, silla niilla
estetddn ruokamyrkytysbakteerien lisdantymineradimeita kaytetdan paljon myos
kevyttuotteissa. Kun sokerin ja rasvan maaraa vadtégan, kaytetaan lisdaineita, joilla tuotteen
rakenne ja ulkondkd saadaan pysymaan hyviné, kexwan ylitarkastaja Taina Rautio.

Lisdaineet ovat kemiallisia yhdisteitg joista osa on synteettisia ja osa puolestaangpera
luonnosta. Rautio vakuuttaa, ettd kemiallisia koodia ei tarvitse pelata, vaikka niita ei osaisikaa
tulkita.



Lisdaineiden kaytté on kasvanutviimeisten 30-40 vuoden aikana teollisen elintegtiotannon
lisdantymisen myota. Mita pidemmalle elintarvikdtion jalostettu, sitd enemman siina on
lisdaineita. Lisdaineet eivat kuitenkaan ole ruckaimassa uusi tulokas, silla niitd on kaytetty jo
useiden vuosisatojen ajan. Esimerkiksi viinien vatoksessa kaytetaan rikkidioksidia sailyvyyden
vuoksi, ja kotitalouksien leivonnassa taikinoihsataan leivinjauhetta, Rautio huomauttaa.

Elintarvikkeisiin lisattavia lisdaineita valvotaan tiukasti. Niiden turvallisuus arvioidaan

tarkkaan, ja mahdolliset lyhytaikaiset haitalligatkutukset selvitetaan aina. Pidempien tutkimusten
avulla seurataan liséksi sita, aiheutuuko aing@gtampéén kaytettdessa haittaa, tai vaikuttavatko
ne ihmisten perimaan. Elintarvikesaddosten mukaattetissa kaytetyt lisdaineet pitdd aina
iimoittaa pakkausmerkinndissa seka ryhméanimelkiletbaineen omalla nimella tai sen E-koodilla.
Lisdainemaaraykset ovat nykydadn samat kaikissa Bldsa, Eviran ylitarkastaja Taina Rautio
kertoo.

Tarkka valvonta ei kuitenkaan ole poistanut kaikkien kuluttajien epaluuloja &géeita kohtaan.
Monet elintarvikevalmistajat ovatkin pyrkineet kammaan ns. puhtaat lisdaineet erilaisilla
bakteeriviljelmilld, jotka tuottavat lisaaineitaalkausmerkinndissa ne ilmoitetaan usein hapatteena
tai bakteeriviljelman nimella. Elintarvikkeiden wailstajat ovat siirtyneet kayttamaan myos
entsyymejd, jotka muokkaavat ruoan rakennetta darnaadalla kuin lisdaineetkin. Kuluttajat eivét
kuitenkaan saa tietoa kaytetyista entsyymeistd, sita ei paasaantoisesti ilmoiteta
pakkausmerkinndissa, Rautio sanoo.

Lisdaineallergia on hyvin harvinaista koska lisdaineiden puhtaudelle on asetettu tiukat
vaatimukset. Entsyymeihin saattaa kuitenkin tisigapauksissa liittya yliherkkyysvaara.

Artikkelin on tuottanut Elintarviketurvallisuusvira sto.

Lahde: Deskin uutistiedote toimittajille, 23.7.2008

Kommentit
10 v sitten opin jo... sanoi...

Niinh&n ne sanoo virkansa puolesta aina, kun sinne jotain haittoja ilmoittaa. 10 v sitten ilmoitin ja
vastaukseksi sain, ettd arominvahventeista tulee migreenia ja tuleehan siitad muillekin, mutta kun se onkin
ladkeainetta: glutamiinihappohydrokloridia, joka on vaikuttava aine ladkkeessa Hypochylin. Ja siihen sain
vastaukseksi, ettd on ne niin hyvin tutkittu... Moni saa kipuldaédkkeista mahansa stkoksi, koska ne estavat
paranemista ja varsinkin jos niissa on natriumlauryylisulfaattia, jotkut saavat helposti limakalvoille aftoja.
Kaikkein hirveinta on se, etta niissa apteekkituotteissa voi olla muuntogeenisia aineksia... Eivat osanneet
sanoa apteekissa, missa on ja missa ei, joten parempi uskoa omaa paata ja mahaakin...

Tuntoaisti kannattaa sailyttaa, jos sellainen on tallella vield. Niin joo, Evira "valvoo" kaupan tuotteista,
mutta teki sellaisen systeemin, ettd eivat pysty selvittimaan edes sit jatejuustomossojuttua...:-(

Ei ole pakko sydda sellaista mita tulee kipeeksi?
keskiviikko, heindkuu 23, 2008 4:56:00 PM
Joku raja jossakin sanoi...

No, my6hemmin sitten ostin neurologian oppikirjan ja tassa siita lainattu lause, vuodelta 1996: Neurologia,
kirjoittanut Palo, Jokelainen, Kaste, Teravainen, Waltimo. Sivulla 180 lukee:

"Kemiallisiin aineisiin tai niiden poisjattoon liittyva paénsarky:

Paansarkya aiheuttavia aineita ovat alkoholi,
angina pectorisksen hoitoon kéaytetty nitroglyseriini,



lihan punavarin sailyttamiseen kaytetty nitriitti,
sdilontaaineena kaytetty natriumglutamaatti,
lyijybensiini

ja hiilitetrakloridi... jne."

Natriumglutamaatti on kuitenkin arominvahvenne eik& paranna millaan tavalla sailyvyytta, mutta se
tavallaan vahentda ravintoarvoa, silla niissa tuotteissa, missa sité kaytetdan, on suhteessa vihemman
proteiinia, kuin niissd, missa ei kayteta, eika sita voi nahda muuta kuin tuoteselosteesta. Kuinka moni noita
vertailee, kun luulee saavansa tarpeeksi proteiinia eikd saakaan? Mutta luin v 2000 Kaari-lehdesta tallaista:

"... P-L Penttila kehitti lisdaineiden valvontaprojektin arviointimenetelmia ja yhdisti aikaisempia tietolahteita
niin, etta lisdaineiden saannista pystyttiin luomaan kattava kuva, joka varmasti taytti EU:n toiveet."

Sitten aloinkin valvomaan itse omia ja perheeni sapuskoja:-D

torstai, heindkuu 24, 2008 10:34:00 AM
M.O.T. sanoi...

Niin, enka ole ainoa, joka saa samanlaisen kohtelun. Elinkautislaakitys mahdollisimman nuorelle tuottaa
parhaiten ja sille ei voi mitdan, kun patenttisuoja-aika ratkaisee kaikki asiat. Mut eihén sité lapset tieda eika

nykydan enda vanhemmatkaan :-(

Siksi minulla on jopa velvollisuus tuoda asia esille. Niin moni kérsii turhaan lapsettomuudesta... Siis eihan
keskenmenojenkaan syita tutki kukaan!

torstai, heindkuu 24, 2008 1:29:00 PM
Paulatéati sanoi...

Mité& muuta kuvittelitkaan?

Antibioottijadmista ei puhuta enéé ollenkaan, luomukanaa ei ole kaupassa myytavana ja luomukerma on
pilattu samalla aineella, mita oli peréaruiskesuspensiossa viela vahan aikaa sitten...? Ei tarvi kovin kummonen
maalaisjarki olla huomatakseen tuon yhtalon.

Laitan linkkiin sen vastauksen, mink& sain verkkolehteen, kun esitin kysymyksen Laakelaitoksen

palautelaatikkoon. Ole hyva vaan ja jatka siita!
http://www.terveysportti.fi/terveysportti/ekirjat. Naytaartikkeli?p _artikkeli=tab00156

J.K. Lapsettomuuskin loppuu monesti myrkyttomalla (mutta siis ei luomusokeria eikd luomukermaa!),
mutta eihédn nuo pilleribusinekset tykkaa siita... Mut siité tein oman jutun sivuilleni. Ihmeellistd, mutta taysin
loogista talta pohjalta, ettei sitd saa kertoa noissa keskusteluissa...

torstai, heindkuu 24, 2008 1:49:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Oho! Taallahan on vilkas kommentointi kaynnissd. Nama lisdaine-asiat ovat mielenkiintoisia. Kirjoitan
niista piakkoin lisda.

perjantai, heindkuu 25, 2008 10:36:00 AM
Maxime sanoi...

Lapsettomuus saattaa johtua myos yksinkertaisesti siita etta yritetaan sita jalkikasvua hankkia sitten kun
on ne talot ja tavarat. Itselleni synnytyslaakari kertoi ettéa optimaalinen ik& hankkia lapsia on 19-25. Nykyaan

keskimaarainen ensisynnyttaja taitaa olla 29-vuotias. Turha niita lisdaineita on ihan joka asiasta syyttaa.

keskiviikko, heindkuu 30, 2008 2:58:00 PM



Vanha mehumaija joutaa elakkeelle

Xk

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomaisen (EFSA) tutkijat ovat arvioineet
elintarvikkeiden sisaltaman alumiinin turvallisuutta ja maarittdneet alumiinin siedettavaksi
viikkosaanniksi yhden milligramman alumiinia painokiloa kohti. Asiantuntija-arvioiden
mukaan alumiinin saanti voi ylittda tdman raja-arvon huomattavalla osalla Euroopan
vaestoa.

Vaeston tarkein alumiinialtistuksen lahde on ruokavalio. Yksittaisten elintarvikkeiden
alumiinipitoisuus vaihtelee huomattavasti. Elintarvikkeiden sisaltéma alumiini on peraisin
luonnosta, alumiinia sisaltavista lisdaineista (E-koodit kummittelevat taas!) seka
elintarvikkeen kanssa kosketuksissa olevista materiaaleista, kuten kattiloista, pannuista ja
alumiinifoliosta.

Ruokavaliossa alumiinin saantiin vaikuttavat eniten viljat ja viljatuotteet,
vihannekset (etenkin sienet, pinaatti, retiisi ja lehtisalaatti), juomat (etenkin tee ja kaakao)
ja jotkut soijapohjaiset didinmaidonkorvikkeet. Juomavesi ei ole merkittdva alumiinin
lahde. Ladkkeet ja alumiiniyhdisteita sisaltavat kuluttajatuotteet voivat lisata alumiinin
saantia.

On todettu alumiinin aiheuttavan haittavaikutuksia eldinten hermostolle ja
lisadntymisjarjestelmille.

Alumiinin kokonaissaantia elintarvikkeista arvioitiin Hollannissa, Ranskassa, Isossa-
Britanniassa ja Ruotsissa tehtyjen tutkimusten avulla. Lautakunta totesi merkittavia eroja
henkiliden elintarvikeperaisessa alumiinialtistuksessa. Aikuisten keskimaarainen
viikkosaanti vaihteli 0,2:n ja 1,5 milligramman valilla painokiloa kohti. Lapsilla ja nuorilla
maksimisaanti oli 0,7 - 2,3 milligrammaa painokiloa kohti.

Ihmisten ruokavaliotutkimusten rakenteen ja kdytettyjen analyysimenetelmien
vuoksi alumiinin saantia pystyttiin arvioimaan vain elintarvikkeista yleensa. Eri lahteiden
kuten luonnon alumiinin, elintarvikkeiden lisdaineiden sisaltdaman alumiinin tai folioista,
astioista ja valineista elintarvikkeiden valmistuksen ja sailytyksen aikana vapautuvan
alumiinin osuutta ei voitu maarittaa.

Alumiini kertyy ihmisen elimistd06n ja arvio alumiinin tuhovaikutuksista perustuu
useista eri eldintutkimuksista saatuihin tuloksiin, jotka osoittavat ruokavalioon sisaltyvien
alumiiniyhdisteiden haitalliset vaikutukset kiveksille, sikidlle ja hermoston kehitykselle
samoin kuin aikuisen hermostolle. Alumiini on todettu hermomyrkylliseksi dialyysipotilaille,
jotka altistuvat kroonisesti suurille alumiinipitoisuuksille. Silla on myds epadilty olevan
yhteys Alzheimerin tautiin ja muihin ihmisten hermostoa rappeuttaviin tauteihin.
Kaytettavissa olevan tieteellisen tutkimusaineiston valossa lautakunta ei kuitenkaan
katsonut elintarvikkeiden sisaltdman alumiinin aiheuttavan riskia sairastua Alzheimerin
tautiin.

Suomessa ei ole tehty vastaavanlaista riskinarviointia eika tutkittu alumiinin
saantia. Kuluttajille suositellaan, etta alumiinikattiloita ja -mehustimia ei kayteta



happamien ruokien, esimerkiksi marjapohjaisten jalkiruokien ja -kiisselien tai puurojen
valmistamiseen eika hillonkeittdmiseen. Vanha mehumaija joutaa eldkkeelle.

Euroopassa elintarvikkeissa kayttoon hyvaksyttyjen lisdaaineiden joukossa ovat
talla hetkelld seuraavat alumiinia sisaltavat lisaaineet:

Variaineet
E 173 Alumiini

Saa kayttada vain leivosten ja kakkujen koristeltarkoitetuissa makeiskuorrutuksissa. Kuluttajalle
tata varia ei saa sellaisenaan myyda. Myos muuiksytyt variaineet voivat sisaltéaa alumiinia, kun
on kaytetty naista valmistettuja alumiinivarilakekoNama valmistetaan variaineiden ja
alumiinioksidin valisella reaktiolla vesiliuoksessa

Muut

E 520 Alumiinisulfaatti

E 521 Alumiininatriumsulfaatti
E 522 Alumiinikaliumsulfaatti
E 523 Alumiinikalsiumsulfaatti

Kiinteyttdmisaineita, happamuudensaatbaineitaytdid tuotteen varia.
E 541 Natriumalumiinifosfaatti, hapan
Nostatusaine

E 554 Natriumalumiinisilikaatti
E 555 Kaliumalumiinisilikaatti

E 556 Kalsiumalumiinisilikaatti
E 558 Bentoniitti

E 559 Alumiinisilikaatti (kaoliini)

Paakkuuntumisenestoaineita
E 1452 Alumiiinioktenyylisukkinaattitarkkelys

Otettu lisdaineluetteloon 26.7.2006. Turvallisuugaon vuodelta 1997. Paakkuuntumisenestoaine,
kun valmistetaan mikrokapseloituja vitamiineja.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 23.7.2008

Kommentit
Anonyymi sanoi...
"Silla on myos epailty olevan yhteys Alzheimerin tautiin”

Ovela puolitotuus. Sinansa totta, mutta olisi rehellista kertoa, etta epaily perustui amyloidiplakeista
I6ytyneeseen alumiiniin, joka sittemmin osoittautui olevan peraisin naytteiden kasittelysta

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 3:18:00 PM



veteraaniurheilija sanoi...

Voisiko anonyymi kommentoija selventdd misté tuossa Alzheimerin ja alumiinin tapauksessa on kyse?
Jokin tutkimusviite voisi olla paikallaan. Toimitin uutisen sellaisenaan minulle tulleen uutiskirjeen perusteella.
Millaén aika ei riita yllattavienkin virhemahdollisuuksien selvittamiseen. Asia kiinnostaa kovasti.

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 4:31:00 PM
Anonyymi sanoi...

Harifran tvattas:

http://tinyurl.com/6a8307

keskiviikko, heinakuu 23, 2008 10:21:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hyvin pesty! Kiitos Anonyymi! Kuka nyt 10 vuotta vanhoja tutkimuksia endd muistaisi? Erinomaisen
mielenkiintoista.

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 11:17:00 PM

Vesidieetti ei toiminut

i

Runsaaseen vedenjuontiin ja suolan vahentamise&ehottanut ihmedieetti johti aivovaurioon ja
miljoonakorvauksiin Isossa-Britanniassa. Nain kitga Aamulehti. Kyseessa on 52-vuotiaan rouva
Dawn Pagen tarina, jossa yhdistyy ravintoterapgétjettomyys ja potilaan sokea usko
mielivaltaiseen ohjeistukseen. Nain tarina etengmémiehenséa kertomana (tuskin rouva Page enda
on siina kunnossa, etta voisi asiansa itse kertoa):

Potilasta kehotettiin juomaan ylimaaraiset 2 litraa vetta paivassa jeatimaan suolan kayttva
osana puhdistumisdieettid, jonka tarkoituksenastiha nesteen kertymista ja laihduttaa. Muutama
paiva "vesidieetin" aloittamisen jalkeen vuonna@@uva Page alkoi oksentaa ja karsia
vatsakivuista. Hanen ravintoterapeuttinsa kuitenakuutti, ettd oireet kuuluvat osana
puhdistumiseen. Naisen juomaa vesimaaraa kehotgtia nostamaan kolmeen litraan ja
vahentdmaan suolaa entisestddn. Suolavajaus alhetgnkin viikon sisaan epileptisen
kohtauksen. Nainen kuljetettiin tehohoitoon, maitaoihin oli jo syntynyt vaurioita.

Nyt rouva Page karsii epilepsian lisaksmuistihairidista, keskittymiskyvyn puutteesta,&lén

pysty puhumaan normaalisti. Ravintoterapeutti @lt&nyt olevansa vastuussa naisen tilasta, mutta
oikeus maarasi hanen vakuutusyhtiotdan maksamaeauliset. Rouva Pagen mies totesi
oikeustaistelun olleen vaivan arvoista. Han tosem saavan ihmisia kiinnittamaan huomiota
mahdollisesti vaarallisiin laihdutuskeinoihin jaremaan niita.

Lahde: Aamulehti, 22.7.2008

Kommentit
Pekka sanai...

Lehdissa kylla puhuttiin *herra* Pagen puhuneen lehdille, en usko etté rouva on enda
lausunnonantamiskunnossa.



keskiviikko, heinakuu 23, 2008 1:02:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Pekka korjauksesta! Luin lehtijutut uudestaan. Olet aivan oikeassa. Rouva Pagen aviomies on
kertonut asiasta lehdille. Rouva Page on todella huonossa kunnossa.

Alk&a liioitelko sen vedenjuonnin kanssal

Alk&aa uskoko noihin elimiston puhdistusdieetteihin. Meidan elimistdssamme on mielettdmén tehokas oma
puhdistusjarjestelma, jota pikemminkin tuollainen dieettisekoilu vakavasti heikentaa.

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 1:13:00 PM
Tiedemies sanoi...

Kommentti noihin luokituksiin: TAssa on ###, mika tarkoittaa "humpuukia”, mutta otsikkohan on
raudanlujaa asiaa ja taysin totta.

Ensilukemalta siis kuvittelee, ettd huuhaata olisi tdssa se, ettéd vesidieetti ei toimi ja etta vain joku
marginaalinen porukka kuvittelee nain, etta tosiasiassa se toimii!

torstai, heindkuu 24, 2008 10:04:00 AM
biponainen sanoi...

Min& taas ymmarsin tuon luokituksen niin etté ravitsemusterapeutin ohjeistus on huijausta. Siksi tuossa on
kolme risuaitaa.

Tama on muuten hieno sivusto! Ei ole toista samanlaista sivustoa netisté tullut vastaan missé todellinen
asiantuntija tarjoaa nain paljon ilmaista tietoa. Minulla on Christerin kirjoittama ravintokirja urheilijoille. Sekin
on yllattdvan monipuolinen teos.

torstai, heindkuu 24, 2008 10:14:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Biponainen on vastannut Tiedemiehelle ihan oikein. Kehuista hakellyin.

perjantai, heindkuu 25, 2008 10:31:00 AM

Maito on hyodyllista urheilijan lihaksille

Xk

Sain 23.7.2008 etukateisilmoituksen todella mielenkiintoisesta tutkimuksesta.
Brittildinen liikuntatieteen laitos Northumbrian yliopistossa on jo pitkaan tutkinut maidon
sopivuutta urheilijalle. Nyt 16ytyy tarkempaa tietoa siitd miten maito vahentaa liikkunnan
aiheuttamaa lihaskudoksen tuhoutumista.

Liikunta aiheuttaa aina lihaskudoksen pienta tai suurta tuhoa. Tuhovaikutus nakyy
niissa pienen pienissa proteiinisaikeissa lihaksen sisalla. Se on luonnollista liilkuntaan
liittyvaa kulumista, jota elimist6é korjaa paremmaksi levon aikana ("lihas kasvaa levossa").
Kovan liikuntasuorituksen jalkeen lihakset voivat jopa useita paivia olla heikommassa
kunnossa, lihasten sisdiset entsyymitasot kohoavat ja voidaan todeta lilkunnan jalkeen
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viiveella syntynytta lihasten kiputilaa (DOMS, delayed-onset muscle soreness).

Maidon proteiini- ja hiilihydraattikoostumus on ihanteellinen lihaksille.
Tutkimuksissa maidon nauttiminen palautumisjuomana vahensi harjoittelun jalkeista
lihasten kiputilaa (ei tilastollisesti merkittava johtuen pienesta rymakoosta) ja edisti
lihasten palautumista (tilastollisesti merkittava). Neljalle ryhmalle, jossa oli kussakin 6
vapaaehtoista tervetta miestd, annettiin joko vetta (kontrolliryhma), hiilihydraattipitoista
urheilujuomaa, maitopohjaista hiilihydraatti-proteiini palautumisjuomaa tai pelkkaa maitoa.
Osanottajille tehtiin tavanomaisia lihasten suorituskykyd mittaavia testeja treenipdivana.
Lihaksia rasittavan treenin jalkeen heiltd mitattiin erilaisia lihasentsyymitasoja ja pyydettiin
arvioimaan lihaksen kiputilaa. Mittaukset tehtiin 24 ja 48 tuntia liikuntasuorituksen jdlkeen.

Viiveella syntyneen lihasten kiputilan (DOMS) suhteen ei ollut tilastollista eroa
ryhmien valillla kumpanakaan mittausajankohtana. Sen sijaan pelkalla maidolla
saavutettiin tilastollisesti parempi vaantévoima lihastydssa kuin pelkalld urheilujuomalla.
Kovempi vaanto ei kuitenkaan aiheuttanut enempaa lihaskipua. Seka maito etta
maitopohjaista palautumisjuomaa litkineessa ryhmadssa edistettiin lihasten entsyymitasojen
palautumista normaalitilaan tehokkaammin kuin pelkkaa vetta tai urheilujuomaa
nauttineessa ryhmassa.

Tutkijoiden mukaan kuntosaliurheilijalle sopii erinomaisesti pelkka maito tai
maitopohjainen palautumisjuoma. Tutkimus ilmestyy elokuussa soveltavan fysiologian ja
ravitsemusmetabolian kansainvalisessa julkaisussa.

Lahde: Cockburn E, Hayes PR, French DN, Stevenson E, St Clair Gibson A. Acute milk-
based protein-CHO supplementation attenuates exercise-induced muscle damage. Appl
Physiol Nutr Metab 33 (4): 775-783, 2008

Kommentit
Sami Uusitalo sanoi...

Muistan lapsuuden sankarini Lasse Virenin ihmetelleen valmentajalleen Rolf Haikkolalle "Kato ne juovat
kaikki vettda" Lasse itse joi maitoa. Ehk& maito (punainen) olisi paikallaan ja juoksu kulkisi... mene ja tieda.

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 1:12:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hyva Lasse! Hyva Sami!

keskiviikko, heinakuu 23, 2008 1:14:00 PM
lihaa, munia, maitoa luomuna! sanoi...

Munkin mielesta maito taytyy olla sita rasvaisempaa ja nykyadn gm-rehujen aikakaudella tietysti luomua.
Niissa D-vitaminoiduissa maitotuotteissa voi olla sellaisia aineksia, mita ihmisen elimisté hylkii, mutta eihan
sitéd kukaan ennakkoon voi tietédd, mita elama tuo tullessaan...

Maidossa on hyvaa proteiinia, mutta kun sen joutuu jattdAmaan pois, saattaa tulla anemia pelkastaan siksi,
ettd uusia punasoluja ei hiilareista ja rasvasta eika raudastakaan muodostu. Niin, kertokaa ihmeessa mita
proteiinia kannattaa syéda - kaikki ovat jo kokeilleet ne patukat ja jauheet ym ja ne ovat vaan pahentaneet

vaivoja... Parantavia ladkkeita kun ei ole. On ainoastaan solusalpaajat ja kortisoni, mitka estavat elimistoa
hylkimasta vieraita aineita. Se sietoraja on ylitetty jo aikoja sitten... En voi vastata tuonne kysyjille:-(
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keskiviikko, heindkuu 23, 2008 3:14:00 PM
Anonyymi sanoi...

Rankan aamuisen punttisalitreenin jalkeen kunnon liharuoka ja tummaa riisia tai makaronia, maitoa,
vahan vihanneksia. Paivalla vahan omenaa tms. Ja illalla litra Play-maitokaakaota kiristettyna 0,35 | 40%
votkalla, niin palautuminen ja yéuni on taattu.

Ja samaa rataa vahahiilihydraattisesti eteenpain.

T: Jape

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 5:57:00 PM
jt sanoi...

Ei se maitokaan mikdan ihmejuoma ole. Tarkeinta on treenatal

torstai, heinakuu 24, 2008 7:52:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Lihaa, munia, maitoa luomuna! puhuu asiaa.

Jape on léytanyt hyvan palautumisaterian lahteille. Tuota votkan kayttda hieman tietysti itse vierastan :-)

JT palauttaa meidat maan pinnalle: Treenata pitdéa jos meinaa lihasmassaa lisata.

perjantai, heindkuu 25, 2008 10:28:00 AM

Otatko pesupulveria kahviin?

*

Kuulutko niihin jotka pistavat kermaa kahviin? Hyva. Muistakin kayttaaitoa kermaa. Ala

kayta kevytkermaa alaka missaan nimessa pilaa &silkétevalla valkaisupulverilla. Se saattaa
sopia vaatteiden valkopesuun, mutta kahvikuppésiskuulu. Automaateista saatava kahvi'kerma"
sisaltaa tavallisesti tata pesuainetta. Automaat&ennattaakin ottaa kahvi mustana ainakin mikali
on uskomista allaoclevaan selvitykseen.

Aina yhta valppasti kuluttaja-asioita seuraava Svenska Dagbladetmitiaja Henrik Ennart on
taas ollut esilla. Nyt han on selvittdnyt mita karkorvikkeita ruotsalaiset pistavat kahviinsa.

Kavi ilmi, ettd kahviautomaateista saatava kermankorvikeamsinaista pesuainetta! Lahes 40
vuotta sitten luontoaktivisti Bjorn Gillberg aihdéiuthelkoisen kohun pesemalla paitansa Coffee
Mate -nimisessa kermankorvikkeessa. PuhdastaSaiiiaa pesupulveria saa edelleenkin
kahviautomaateista!

Johtaja Louise Ungerth (Konsumentféreningen i Stockholm) paatti selvittdiéa tydpaikan
kahviautomaatista saatava "kerma" sisalsi. Harybtayttd Selecta -nimiseen yritykseen ja sai
sielta tietdd mita heidan kayttamansa "kerma" sisal

Selectan "kerma" ei ole kermaa nahnytkaan He kayttavat erityista whitener valkaisupulveria.

Siina on paaasiassa maissista, vehnasta tai peawadsvistettua glukoosisiirappia, kovetettuja
kasvirasvoja ja kemikaaleja. Selectan pesupuharnasosaluettelo on seuraavanlainen:
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+ glukoosisiirappia

- kovetettuja kasvirasvoja

« maitoproteeinia

- stabilointiaine E340 (kaliumfosfaattia)

- emulgointiaine E471 (rasvahappojen mono- ja diglglge

- emulgointiaine E472c (mono- ja diglyseridien sittabhappoesterit)
« paakkuuntumisenestoaine E341 (kalsiumfosfaattia)

- variaine E160a (karoteenit, beetakaroteeni)

Luontoaktivisti Bjorn Gillberg naurahtaa ilkikurise sti kun han saa tietdd mita
kahviautomaateista saa juodakseen. Samaa pesaamkdt han pesi paitansa 37 vuotta sitten.
Tama on ihan tavallista kemiaa. Otetaan glukooasia ja erittdin halpaa kasvirasvaa.
Jalkimmaista ainetta tuodaan isoissa tankeissa gpamiellyttdvan hajuista harmaata massaa. Ei
sitd kukaan suostuisi syomaan sellaisenaan, jatendisataan variaineita ja kyseenalaisia
kemikaaleja.

Nyt ei pida syyttaa vain Selectaadman pulverin kaytosta. Periaatteessa kaikista
kahviautomaateista saa samanlaista pulveria. Migtikun seuraavan kerran juot kahvia
automaatista. Ehka juot kahvisi mustana tai sdibitda kermaa tyopaikkasi jaédkaapissa?

Lisays 22.7.2008: Ihan asken tuli Selecta OY:n séiys kahviautomaattiensa maidoista ja
kermankorvikkeista. Olen kiittanyt Selectaa yhteisyosta. Pistdn osan vastauksesta tahan.
Ihmetelkaa ja kommentoikaa lis&a!

Kahviautomaateissamme kaytetaan automaatista riijppan nestemaista maitoa, cappuccino
topping vaahtojauhetta tai whiteneria, joka on kasvsrasvapohjainen maidonvastike el
kasvirasvasekoite.

Selecta Toppofino toppingin ainekset ovat:
Glukoosisiirappi, kovetettu kasvirasva, rasvaton méojauhe, maitoproteiini, stabilointiaine
E340, emulgointiaineet E471, 472, paakkuuntumisenesine E341, vari E160c.

Selecta Whitenerin ainekset ovat:
Glukoosisiirappi, kovetettu kasvirasva, maitoproteini, stabilointiaine E340, E452,
emulgaattori E471, paakkuuntumisenestoaine E341, viéE150.

Caprimo whitenerin ainekset ovat:
Glukoosisiirappi, kasvirasva, maitoproteiini, happanuudensaatoaineet (E340 ja E452),
emulgaattori (E471), paakkuuntumisenestoaine (E341)

Lopuksi viela pesupulverimainos:

Reissuun tai mokille

Completa coffee whitener on jauhe, jota kaytetéiinkn maidon sijasta tai
halutessa my@s ruoanvalmistukseen. Se liukene®@ ffgvnaku on mieto. Jauhe on
pakattu 200 g:n lasipurkkiin, jossa on annostekipdttava kansi.

Lahde: Svenska Dagbladet, 20.7.2008
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Kommentit
Reijo sanoi...

Aika hurja juttu! Tatd mina olenkin pohtinut aiemmin. Mitéa "kermaa" siind automaattikahvissa onkaan?
Hyva kun kerroit! Olisiko niin ettd automaattia ei tarvitse huoltaa/pesta niin usein jos kaytetaan tuollaista
pulveria? Terveellista se tuskin on.

maanantai, heindkuu 21, 2008 12:56:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Reijo, l&hetin Selectaan kyselyn:

Minua kiinnostaa tietdd mika on automaattienne kahvikerman koostumus? Saisinko sen
ainesosaluettelon?

Teen ravitsemuksen alalla valistusty6té ja tarvitsen noita tietoja tyossani.
Terveisin,

Christer Sundqvist
ravintovalmentaja, FT

maanantai, heindkuu 21, 2008 1:04:00 PM
automaattikahvit mustana sanoi...
Kiitos jutusta!

Luomumaitoa kaytan kotona edelleen kahviin, kun ei oikeeta luomukermaa ole olemassa enaa. Valio
pilasi ruskolevélla sen vasta, mutta maito kay hyvin viela.

Liika fosfaatti - siis pyykkipulverissakin - on ihan tavallinen lisdaine leivonnaissa ja sulatejuustoissa, mutta
porssissa silla on suuri merkitys, kun niin moni ihminen karsii osteoporoosista. Liika fosfaatti aiheuttaa
luukatoa, totesi Minna Huttunen vasta vaitoksesséaan, mutta kuka piittaa, kun Kela korvaa ne ladkkeet?
Varma tulonlahde sijoittajille, silla eihdn tunnollinen potilas koskaan jata ladkkeita ottamatta = ostamatta. Eri
asia silloin, kun ne joutuu itse maksamaan.

maanantai, heindkuu 21, 2008 1:13:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Automaattikahvit mustana, kiva kun juttu kelpasi.

maanantai, heindkuu 21, 2008 1:20:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Ruotsissa Selectaa hiillostetaan kovasti. Siella on vahingossa mainoksiin lipsahtanut, ettéd Selectan
automaateista saisi maitoa kahviinsa.

tiistai, heindkuu 22, 2008 12:05:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Ihan asken tuli Selecta OY:n vastaus. Pistan osan vastauksesta tdhan. Ihmetelkaa ja kommentoikaa lisaa!

Kahviautomaateissamme kaytetdan automaatista riippuen nestemaistd maitoa, cappuccino topping
vaahtojauhetta tai whiteneria, joka on kasvisrasvapohjainen maidonvastike eli kasvirasvasekoite.

Selecta Toppofino toppingin ainekset ovat:
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Glukoosisiirappi, kovetettu kasvirasva, rasvaton maitojauhe, maitoproteiini, stabilointiaine E340,
emulgointiaineet E471, 472, paakkuuntumisenestoaine E341, vari E160c.

Selecta Whitenerin ainekset ovat:

Glukoosisiirappi, kovetettu kasvirasva, maitoproteiini, stabilointiaine E340, E452, emulgaattori E471,
paakkuuntumisenestoaine E341, vari E150.

Caprimo whitenerin ainekset ovat:

Glukoosisiirappi, kasvirasva, maitoproteiini, happamuudensaéattaineet (E340 ja E452), emulgaattori
(E471), paakkuuntumisenestoaine (E341)

tiistai, heindkuu 22, 2008 12:45:00 PM
Osteoporoosia fosfaateista sanoi...

Onpa mukavaa, etta viitsit selvittda ja ennen kaikkea kertoa muillekin!

Siis toi E340 on fosfaattia ja liika fosfaatti aiheuttaa osteoporoosia. Ei siis ole mikaan pikkuseikka
ainakaan silloin, kun karsii anemiasta - ravinteet ei imeydy. Noita fosfaatteja tosin on niin monia, mut laitan
linkin paikalle sen vaitdksen, jossa Minna Huttunen kertoo asian hyvin ja suoraan.

tiistai, heindkuu 22, 2008 3:58:00 PM
Phosporal sanoi...

Fosfaattia TAYTYY nauttia ennen kapselikamerakuvauksia ym, joten ladkkeenomainen valmiste on
kyseessa. Ei saa ottaa (kohdassa vasta-aihe lukee), jos on tulehdusta. Munuaiset kylla saa pilalle
vahemmallakin ja muillakin menetelmilla...

Kiitos tiedosta!

tiistai, heindkuu 22, 2008 4:46:00 PM

Reijo sanoi...

Tanaén jai automaattikahvit juomatta kokonaan. Harmitti niin tuo tieto siitd "maidosta”. Tydpaikalla
keskusteltiin pesupulveristasi. Paatettiin juoda kahvi mustana tasta lahtien. Kiitos hyvasta jutustal

tiistai, heindkuu 22, 2008 10:48:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Reijo on tehnyt oikein hyvan paatdksen. Kahviautomaatista kannattaa ottaa kahvi mustana. Eihan
automaatin kahvi ole synteettisté, eihan?

Tasta pesupulveriasiasta olen saanut lukuisia yhteydenottoja. Kiitos! Kunnia annettakoon kuitenkin
toimittaja Henrik Ennartille, joka toi timéan asian esille dskettdin Ruotsissa. Oma &idinkieleni on ruotsi ja
tykk&an seurata Ruotsin rennompaa ravitsemuskeskustelua.

keskiviikko, heinakuu 23, 2008 9:45:00 AM
Paulatéati sanoi...

Heillll

Olisiko mahdollista, etta kysyisit kyseiseltd Henrikilta sellaisesta aineesta, kuin E 1519, bentsyylialkoholi -
en kayta, mutta tietddkd edes pienten lasten vanhemmat, ettd se aiheuttaa joillekin epilepsiaa?

Jaan odottamaan. Ymmarran kylla ruotsia, mutta en silla mitdan kysele ;-)

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 12:27:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Paulatéati, onko sinulla mitdan sita vastaan, etté kypsyttelen ensin tuota aihetta (E 1519) vahéan aikaa ja
kyselen vasta sitten?

Anna vaikka privaattipostissa joitakin tutkimusuviitteita epilepsian ja E 1519 yhteyksista!
keskiviikko, heindkuu 23, 2008 1:40:00 PM
hrreeeereeeeeerereererr sanoi...

Juu, olen itse pyo6rtynyt niin pienesta annoksesta ja ihan terveena (entinen migreenipotilas tosin olen,
mutta kokonaan ilman laakkeita edelleen) pian sen jalkeen, kun olin saman illan aikana syényt
supersalmiakkia rasian (tanskalaisille lapsille sité ei saa antaa ollenkaan...) ja lakritsijaételtn. Jotain siis sain
likaa, mutta jos sité jotain oli noissa, on kylla aika karmeeta sallia se pienten lasten herkkuihin. Mut monissa
ladkkeissa sitd on. Helposti paasin eroon salmiakin himosta ainakin, kun 16in sananmukaisesti paani
seindan! Mut ihan kaikkea en enaé usko... Epilepsialaékkeitd maaratddn myos migreenipotilaille, siksi se
minua kiinnostaa. Mut juuri eilen luin, ettd epilepsialaékkeet aiheuttaa lapsettomuutta... Luithan Hesarin jutun
niista busineksista?

Linkissa on sitten sellainen juttu, mika on minulta kiireessa jaényt kokonaan huomiotta... Naisparat,
mikahan vaiva niilla oli? Tai valittiko ne jostakin ladkkeesta?
http://news.bbc.co.uk/2/low/in_depth/uk/2000/the _shipman_murders/the _shipman_files/608935.stm

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 4:00:00 PM

Maxime sanoi...

salmiakki ja lakritsijaatelo sisaltdvat molemmat Ammoniumkloridia eli salmiakkia, toisille siité aiheutuu
ongelmia toisille taas ei. Salmiakkihan nostaa verenpainetta toisilla ihmisilla.
http://kappa.ttl.fi’lkemikaalikortit/khtml/nfin1051.htm

keskiviikko, heindkuu 30, 2008 2:52:00 PM

Lauri sanoi...
Kahviautomaattien "maitoa” ei enda saa kutsua maidoksi:
hs.fi:Kahviautomaattien "maito" ei ole maitoa

Toivottavasti linkki toimii.

http://www.hs.fi/kotimaa/artikkeli/Kahviautomaattien+maito+ei+ole+maitoa/1135238094534
torstai, heinakuu 31, 2008 1:24:00 PM

Voi takaisin poydalle!

X Xk

Tunnetun Pohjois-Karjala -tutkimuksen tarkeimpana antina pidan tupakoinnin
vahentymistd. Me olemme syvasti kiitollisia padjohtaja Pekka Puskalle (KTL) kun han niin
tarmokkaasti kehotti pohjois-karjalaisia lopettamaan tupakanpolton. Muuallakin Suomessa
seurattiin perassa ja se nakyi vahentyneina sydankuolemina.

Tupakoinnin on pitkaan tiedetty olevan keskeinen sydan- ja verisuonisairauksien
riskitekija. Nyt on julkaistu useista eri tietolahteista koottu ns. meta-analyysi, joka tulee
siihen johtopaatokseen, etta tupakkalaeilla (ei saa tupakoida yleisella paikalla) on valiton
ja merkittava vaikutus vaeston terveyteen. Tupakasta luopuva vahentaa merkittavasti
riskid saada sydankohtaus.
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Tiedot on keratty eri terveyskeskuksissa ja paivystyspisteissa ympari maailman (8 eri
maata). Viesti on ihan selva: Sairaalahoidot sydankohtauksien vuoksi ovat
vahentyneet ldhes viidennekselld tupakkalakien taytantéonpanon jalkeen.

Monessa tutkimuksessa eri puolilla maailmaa saadaan samansuuntaisia tietoja
sydankohtausten vahentymisesta sen jalkeen kun ryhdyttiin soveltamaan tiukkoja
tupakkalakeja. Tama on katsauksen kirjoittajan Stanton Glantzin mukaan osoitus siita, etta
tupakoimattomuus vie terveyteen.

Ei muuta kuin voirasia takaisin poydalle ja tupakat sammuksiin!

Suomalaiset saatiin vahentdmaan ravintorasvojen, erityisesti meijerivoin, kulutusta
1970-luvulta lahtien taitavalla mielikuvamainonnalla. Luonnon oman tuotteen tilalle
vaihdettiin synteettinen margariini vetoamalla kovien eldinrasvojen vaikutukseen
sepelvaltimotaudin, aivovaltimotaudin, kohonneen verenpaineen, diabeteksen ja syévan
kehittymisessa seka luiden haurastumisessa. Voin haitallisuudesta tehtiin terveysdogmi,
jota kukaan ei saanut kyseenalaistaa. Voin alasajo varmistettiin tiedeyhteison,
elintarviketeollisuuden ja tiedotusvalineiden toistaessa kuuliaisesti tata sanomaa ainoana
oikeana totuutena. Voin haittavaikutusvaitteet perustuivat jo alunperin kiistanalaiseen
tutkimukseen eika nykytutkimus enada tue noita vaitteitd. Tasta lahtien sydbmme voita
kohtuullisesti, eikd niin?

Lue lisaa tasta jutustani "Voi on aina voita".
http://www.hiilaritietoiset.net/voionainavoita.html

Tutkimus julkaistiin tiedelehdessa Preventive Medicine.

Lahde: Preventive Medicine, 18.6.2008

Kommentit
Pohdiskeleva sanoi...

Mika se on kohtuus siind voissa? Ja voisiko sen kohtuus-sanan jattaa jo pois? Se kohtuus-sana tukee sita
Pohjoi-Karjala projektia edelleen. Ihan kuin olisi vielakin epavarmaa se voin syonti kuitenkin.

Pohdiskeleva
maanantai, heindkuu 21, 2008 1:55:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Amerikkalaisen biokemistin Mary Enigin mukaan esim. sydamen ja keuhkojen kehitys vaatii tyydyttynytta
rasvaa. Enig oli ensimmainen, joka aloitti vastustamaan teollisesti kovetettuja kasvisrasvoja.

Jos han on oikeassa tasséa sydanta ja keuhkoja koskevassa vaitteessaén, niin se ratkaisee hyvin
kysymyksen miksi hoikkienkin ihmisten kestévyyssuoritukset ovat dramaattisesti heikentyneet.

http://www.verkkouutiset.fi/arkisto/Arkisto 2000/24.marraskuu/saku4700.htm

tiistai, heinakuu 22, 2008 9:40:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
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Pohdiskeleva esitti vaikean kysymyksen: Mika on kohtuullista voin sydntia?

Varmaan tdméa on hyvin yksil6llistd, jotkut korvaavat vain margariinin kaytén pienella maaralla voita
esimerkiksi voileivan paalla, jotkut lisdavat terveydellisesté syysta voita ruokaansa hyvinkin paljon.

Sami Uusitalo tuo keskusteluun hyvin tarkean elementin: Syémmekad vallitsevan valistustrendin takia jo
lian vahan tyydyttyneité rasvahappoja?

En tieda.

tiistai, heindkuu 22, 2008 12:01:00 PM

Hvs hys -ruokavalio tehokkain tapa laihduttaa

**

Tata kirjoitustani kommentoidaan vilkkaasti.

Negevin yliopistossa Israelissan tutkittu kolmea erilaista ruokavaliota. Tutkittsitd miten hyvin
ruokavaliot laihduttivat ja miten terveellisia nkevat. Heikoimmin péarjasi Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosittelema vaharaswauokavalio (perinteinen lautasmalli),
kakkoseksi paasi Valimeren dieetti ja voiton vedtadusti Hys hys -ruokavalio. Hys hys -
ruokavaliossa syodaan paljon luonnollisia raswajaanneksia ja tarvittaessa pistetaan tayslihaa ja
kalaa poskeen suurella autuudella. Nam nam. Hysihyso kiistelty ruokavalio, josta my6s
tunnetaan sellaisia nimityksia kuin Atkinsin digdtiilihydraattitietoinen ruokavalio tai vaikkapa
karppaus. Itse olen kayttanyt tuota termid Hysdif& olen huomannut, etta kirjanoppineet
ravitsemusterapeutit ja varsinkin ladkarit kuuntatehnieman pitempaan selostuksiani. Jos mainitsen
Atkinsin he painavat paniikkinappulaa liian aikaisNiin min&kin tein aiemmin. On katsokaas
sellainen vaiva ollut, kuin selektiivinen lukutajppymmarrys. Siina tilassa luetaan ja pyritaan
ymmartamaan vain sellaisia kirjoituksia ja kuunaafl aktiivisesti vain sellaisia luentoja ja
esitelmid, jotka sopivat siihen rajoittuneeseetekeghykseen, jota on saanut ammentaa yliopisto-
opetuksessa.

Tama Hys hys on tutkijoiden mukaantehokas ja terveellinen tapa laihduttaa. Ravitsemu
suosituksissa on syyta jatkossa ottaa entistd ed@neomioon hiilihydraatteja rajoittavan
ruokavalion edut. Meidan kirjanoppineet |oytanastakin tutkimuksesta paljon kritisoitavaa.
Eihan se kestanytkaan kuin kaksi vuotta ja tass@wkana vain 322 ylipainoista henkil6a. Ja mita
tapahtuu tuon kahden vuoden "karsimyksen" jalkéam arvioni on, ettd he jatkavat

laihtumistaan mikali pysyvét ruokavalion puitteisSemmoinen joka on paattanyt olla vastarannan
kiiski koko loppuelamansa toteaa mahdollisestiéiésttutkimuksesta, ettd laihtuuhan sita vaikkapa
rotanmyrkylla!

Tulokset julkaistiin eilen (16.7.2008) arvostetussa tiedelehdessa Nghafd Journal of

Medicine (Shai et al. NEJM, 359:229-241, 2008)jdipppineilla ravitsemustutkijoilla ja
laékareilla on tapana silmailla tuota lehted. Sioemenna Sydanmerkilla varustettu sokerikorppu
vaaraan kurkkuun moista artikkelia tavatessa. Kg@eaipitoisella kevytkermalla terastetyn
kahvikupposen myo6ta korppu saadan kurkusta alaaraoko rohkeutta ja halua lukea tutkimusta
tarkemmin? Tuskin. Odotetaan viisaampien kollegejdtiivad analyysia siita miten huonosti
toteutettu tamakin tutkimus lopulta olikin. Olenkona nyt lilan kyyninen? En suinkaan, mina olen
elanyt tuon vaiheen lapi. Ravitsemustutkimuksidgéyy aina kritisoitavaa ja omaa rajoittunutta
nakokulmaa horjuttavia tutkimuksia pitdd varoa haksta liilkaa. Ei niista saa kuin turhaa
padnvaivaa ja lahde nyt sitten suosittelemaanaistdl ruokavaliota potilaillesi. Ylilaékari toruu
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tuollaisesta lipsahduksesta sinua koko loppuvuoderukasta ei lipsuta!

Havaintojeni mukaan tavalliset suomalaiset ovat kirjanoppineiden vststkisesta huolimatta
"sammutelleet tulipaloja vaarin" eri puolilla Sucanéle ovat kokeilleet tatd Hys hysia ja jaaneet
koukkuun. Jos on virallisella ruokavaliolla paadgigja kasaantumaan liikkaa, niin Hys hys ottaa ne
pois ja saa kerrankin elaméssaéan syoda kunnoliestasevaa ruokaa. Kohtuullisia maaria vielapa,
silla rasvaisempi ja proteiinipitoisempi ruoka Aitdalan poissa kauemmin. Ei tarvita enda naita
elintarviketeollisuuden huipputuotteita: maistupa&kevyita seka hiilihydraattipitoisia valipaloja.
Mene minne tahansa ruokakauppaan, niin huomadiseathn tilanteen: hyllymetreittain turhia
valipaloja!

Kansalaiset, medborgare!Uskokaa naita tutkimuksia Hys hys -ruokavaliodt&aa olko niin
lapsellisia kuin mina olin aiemmin, etta jatin lmkatta ja pohtimatta tamantapaisia juttuja. Aina on
mahdollista muuttaa kasitystd. Myds kirjanoppingevat muuttaa mielensa ja omaksua Hys hys -
ruokavaliolle myonteisempia nakokulmia ja ennerkkea he voivat kokeilla ruokavalion
vaikutuksia itsessaan ja lahipiirissdan. Se aulkansikin minun silmani ja lisdsi minun
ymmarrystani. Suomalainen ei usko ennen kuin n&kigkansa puolesta "uskomaton” ja
sponsoreitansa ajatteleva saattaa jadda hankktésioppueldaméakseen, mutta tuollaiseen auttaa
kevyt naurahdus ja ystavallinen neuvo: HellitajoytPida mielipiteesi loppuun asti, mutta saasta
meidat sen mielipiteen esilletuonnilta.

Tutkimuksessa Hys hys -ruokavaliolla olleet henkilblaihtuivat keskimaarin 5,5 kiloa kahden
vuoden aikana. Valimeren ruokavaliota kayttaneejtivat painoaan 4,6 kiloa ja vaharasvaista
ruokaa syoneet henkil6t 3,3 kiloa. Sekéa vaharaslaistta Valimeren dieetilla olleiden miesten
energiansaantia rajoitettiin tutkimuksessa 1 8@dkkioriin paivassa. Naisilla rajoitus oli 1 500
kilokaloria. Hys hys -ruokavaliota kayttaneiden ki#nden energiansaantia ei rajoitettu. TAméa
tukee havaintojani omassa pienessa asiakaskunnaksaon tarkoitus silla tavanomaisella
lautasmalli -ruokavaliolla laihtua, niin on turvauthva energianrajoitukseen ja mahdollisesti
lisdadntyneeseen liikuntapanokseen. Kun laihduttgahys -ruokavaliolla ei tarvitse miettia
kalorirajoitusta laisinkaan. Sita sy0 automaattisgghemman energiaa parantuneen nalanhallinnan
takia! Ei ole enaa tarvetta syoda rouskuttaa ndilipaloja vahan valia, silla lautaselta nautittu
ruoka pitaa nalan kauan poissa. Minulla on asiaéikgitka ovat monien vuosien ajan syoneet vain
kolme kertaa paivassa ja jattdneet valipalat ko&orgois. Elama tulee tasta paljon helpommaksi
kun ei jatkuvasti tarvitse ajatella sitd syomiddnulla ei ole mitdén syyta epailla asiakkaitteni
kertomusten todenperaisyyttd. Olen omin silmin pékmhdutustuloksen, ruokapaivakirjat kaynyt
l&pi ja nékyyhan se jo paalta pain milloin ihnmir@monnellinen!

Koehenkil6itd neuvottiin tutkimuksessasuosimaan Hys hys -ruokavaliossa kasviksia seka
kasvislahtoisia rasvoja ja proteiineja terveydbabéallisten transrasvojen sijaan. Hys hys -
ruokavalio tehosi parhaiten miehiin, kun taas rideahtuivat tehokkaimmin Valimeren ruokavalion
ansiosta. Tutkimuksen tuloksia on kuvattu tdhannastkittavimmaksi naytoksi vaiteltaessa
erilaisten ruokavalioiden eduista. Tutkimus antasi kertaa nayttoa siita, etta Hys hys -
ruokavaliosta on hyttya myos terveydelle. Hiilingdititietoisella ruokavaliolla olleiden
henkil6iden kolesteroliarvot paranivat seurantaaagkenemman kuin vaharasvaista ruokaa
syoneiden. Taméan tutkimustiedon voin vahvistaa nagiakaskunnassani tehtyjen verikokeiden
perusteella. Rasvainen ruoka ei kohota kolestevalja (asiakkaillani ovat LDL-kolesteroliarvot
kohonneet hieman, pysyneet samoina tai aavistukeean laskeneet, HDL-kolesteroli on kaikilla
noussut ja triglyseridiarvot ovat kaikilla pienemé&gt jopa huomattavan paljon).

Tutkimuksessa kala-, kasvis- ja oliividljypainottenen Véalimeren ruokavalio todettiin hyvaksi
vaihtoehdoksi puolestaan diabeetikoille.

19



Tasta jutusta vihjaisi ystavani Jari Rossi, jolla on kyky muodostaa tagt@esta hieno
loppupéatelma:

Vélimeren- ja vahahiilihydraattinen ruokavalio ovadiis varteenotettavia vaihtoehtoja veren
rasva-arvojen ja glykeemisen kontrollin kannaltaliehykyisten suositusten tarkentaminen, ja
kenties yksilolliseen "raataldintiin” perustuva rukavalio saattaa olla se tie terveelliseen
elamaan.

Kommentit
Jari sanoi...

"Odotetaan viisaampien kollegojen viiltavaa analyysia siitda miten huonosti toteutettu tdmakin tutkimus
lopulta olikin."

Aarimmaisen vaharasvaisen ruokavalion kannattaja Dean Ornish on jo ehtinyt esittaa oman
vastalauseensa:

Ornish: Why Atkins Still Doesn't Beat Low-Fat Diet http://www.newsweek.com/id/146641

Itse otan tutkimustuloksen kiitollisena vastaan. Se on yhteneva aikaisempien vastaavien tutkimuksien
tuloksien kanssa. Hienoa myos, etta uutiskynnys ylittyi monessa tiedotusvalineessa.

torstai, heindkuu 17, 2008 2:57:00 PM
peeAR - mies sanoi...

Kiinnittyy huomio tuohon samaan kuin Dean Ornishilla:" Koehenkilditd neuvottiin tutkimuksessa
suosimaan Hys hys -ruokavaliossa kasviksia seka kasvislahtoisia rasvoja ja proteiineja terveydelle
haitallisten transrasvojen sijaan."

Olen ymmartanyt eldinrasvojen olevan keskeinen osa Atkinsia?
Kerrotko C.S. tarkemmin.
torstai, heindkuu 17, 2008 3:34:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Jari tuosta Dean Ornishin arédhdyksesta. Tohtori Ornish vaittda Atkinsin tutkimussaation
rahoittaneen tutkimuksen. Saattaa olla, mutta silloin PR-miehen huomio kasviperaisista rasvoista tuossa Hys
hys -ruokavaliossa on vahan vaikea tajuta. Atkinsista ollaan tosi kaukana jos latréilladn kasvirasvojen
kanssa. Se on minun mielipiteeni. Olisivatkohan tassa tutkijat etsineet jotakin kompromissiratkaisua siihen
Atkinsiin 1&hinna kasikirjoituksen hyvaksymista silmallapitden? On aika kova juttu, etta kasikirjoitus
hyvaksyttiin NEJM:ssé eika missaan Nutrition & Metabolism -verkkolehdessa. Viikon mittaan tulee varmaan
paljon lisaa tietoa tutkimuksesta ja miten se on otettu vastaan tiedemiespiireissa.

torstai, heindkuu 17, 2008 3:48:00 PM
Ville sanoi...

"Kansalaiset, medborgare! Uskokaa naita tutkimuksia Hys hys -ruokavaliosta. Alkaa olko niin lapsellisia
kuin miné olin aiemmin, etté jatin lukematta ja pohtimatta tdméntapaisia juttuja. Aina on mahdollista muuttaa
kasitysta"

Niin mutta kannattaako maallikon ruveta venkoilemaan kasityksissaan yksittaisten tutkimustulosten
perusteella, kun asiantuntijoillakin tuntuu naisséa olevan pahkailemista? En tieda kylla yhtaan, minkalaista
valiota kannattaisi noudattaa, jotta terveena pysyisi. Eikos lihansyonti taas ole yhdistetty syopariskiin joissain
tutkimuksissa? http://www.cancerproject.org/survival/cancer_facts/meat.php
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torstai, heindkuu 17, 2008 8:06:00 PM
Jari sanoi...

Em. linkiss& on siis elainaktivistijarjestd PCRM:n ndkemys asiasta. Lieneekd kovin objektiivinen?

torstai, heindkuu 17, 2008 8:12:00 PM
Ville sanoi...

no, onhan naita varoituksia muissakin medioissa paljon nakynyt.

torstai, heindkuu 17, 2008 8:37:00 PM
Butterfly sanoi...

onpas hyva uutinen ! ihan taputin k&sia kun luin kympin uutisten otsikot :D

mutta osaatko pohdiskella syita sille, miksi naisilla tehosi valimeren dieetti paremmin kuin miehille?

olen joskus lukenut (erddstéa huuhaakirjasta, joka kasitteli naisten ravintoa) etta naisilla hiilihydraatit
nostavat serotoniinitasoa ja vaikuttavat siksi suoraan mielialaa kohottavasti. siksi naisilla tulee usein sellaisia
"pakko saada suklaata" -hetkid. miehilla serotoniinitason nousu aiheutti vain vasymysta.

tieda sitten, kuinka tosiperdinen tdméa asia on, mutta miettimaan se silti pistaa: naisilla ja miehilla on eroja
ruokailutottumuksissa - olisiko my6s aineenvaihdunnassa?

torstai, heindkuu 17, 2008 11:02:00 PM
Lauri sanoi...

En ole kovin tarkasti atkinsiin tutustunut, mutta kylla yleensa ottaen VHH-ruokavaliossa suositaan
pehmeité rasvoja ja kasviksia. Niitd syddaan enemman kuin virallisterveellisella ruokavaliolla, mutta ei
elainrasvan kustannuksella.

Ainakin uutisoinnin mukaan tassakin tutkimuksessa atkins oli liha- ja kasvispitoinen, eli on siella
elainrasvaakin syoty.

perjantai, heindkuu 18, 2008 10:57:00 AM
Reijo sanoi...

Aavistit oikein! Tanaan on lehdissa luettavissa miten Pekka Puska tyrmaa Israelilaistutkimuksen. Ei
sentddn maininnut rotanmyrkkya! Mutta vastustaa tietenkin sellaista ajatusta, etta syoétaisiin paljon rasvoja
elainkunnasta. Mika se sellainen Atkins (Hys hys!) on, jossa otetaan rasvat kasvikunnasta? Puska mainitsee
selvat tieteelliset naytét nykyisen ruokavalion puolesta. Tuota han voi hokea koko loppuelamansa, silla
milloinkaan Atkinsia tutkivat eivat saa kiinni julkaisujen maarassa nykyisia ravitsemussuosituksia. Taytyy
korvata laadulla ja puolueettomuudella maarallisesti vahdisemmat tutkimusmaaréat.

Tassé vield uutisklippi Suomen tietotoimistosta:

"Rasvan laatu tarkein"

Kansanterveyslaitoksen (KTL) paajohtaja Pekka Puska uskoo, ettd Atkinsin dieettia voi noudattaa
suhteellisen terveellisesti, jos korvaa kovat rasvat pehmeilla ja muutenkin noudattaa kohtuutta rasvojen

kaytossa.

— Yksi israelilaistutkimus ei kuitenkaan korvaa sita valtavaa nayttéa, mihin nykyiset ravitsemussuositukset
perustuvat, Puska sanoo.

Suomalaisten suositusten mukaan rasvoja tulee kayttaa vain kohtuudella ja kovat rasvat olisi korvattava

pehmeilla kasvislahtoisilla rasvoilla. Lisaksi hiilihydraatteja tulisi saada monipuolisesti syomalla erilaisia
viljatuotteita, hedelmi&, marjoja, puuroa, ruisleipda ja perunaa.
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— Tama on suomalaisen ruokavalion perusta. Suomalaiset suositukset eivat ole en&dé niin voimakkaasti
rasvaa vastaan, vaan niissa on olennaista rasvan laatu. Atkinsin dieetissakin tarkeaa on rasvan laatu, Puska
sanoo.

Héan korostaa, etté suositukset terveellisesta ruokavaliosta eivat ole pelkkia laihdutussuosituksia, vaan
niissa otetaan huomioon ylipainon lisaksi muut terveysriskit, kuten kolesteroli ja verenpaine.

perjantai, heindkuu 18, 2008 12:05:00 PM
Reijo sanoi...

Piti viela lisata ettd "ystavasi" Paula Heinonen on myds tyrméannyt israelilaistutkimuksen (Etela-Suomen
Sanomat, 18.7.2008). N&in se etenee! llmaan ei tdalla Suomessa saa jaada pienintédkaan epailysta, etta
jokin muu ruokavalio kuin se perinteinen lautasmalli voisi olla meille hyvaa. Tiesitko etté Atkinsin dieetista voi
pahimmillaan seurata vaurioita varsinkin naisten suolistolle?

Néain Paula Heinonen aukoo suutaan:

Atkinsin dieetti ei ole missaan nimessa terveellinen, vaittda ravitsemusasiantuntija Paula Heinonen. Han
totesi Radio Voiman haastattelussa, etta dieetista voi pahimmillaan seurata vaurioita varsinkin naisten
suolistolle. Pahimmillaan seurauksena voi olla paksunsuolen sy6pa.

Kohuttu tutkimus vaittaa, etté Atkinsin dieetti on turvallinen ja tehokas. Heinosen mukaan eri ruokavaliot
sopivat eri lailla eri ihmisille.

Hén toteaa, ettei tied&, onko tassé kohututkimuksessa kyse normaalista Atkinsin dieetista vai sen jostakin
sovelluksesta.

Normaalissa Atkinsin dieetissa suositaan punaista lihaa, munia, juustoa ja kermaa eli rasvapitoisia
tuotteita.

perjantai, heindkuu 18, 2008 12:13:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
On tullut runsaasti palautetta, KIITOS!

Reijolle erityiskiitos aktiivisuudesta. Pekka Puskan reaktio oli mielesténi varsin maltillinen. Sen sijaan
Paula Heinosen reaktio oli varsin tyly. Kysyinkin haneltéd sahkdpostilla &sken:

Hei ravitsemusasiantuntija Paula Heinonen.

Minulle on toimitettu tietoa, etta olette erddssa haastattelussa koskien NEJM -tiedelehdessa julkaistua
Atkinsille myonteista ravintotutkimusta, vaittanyt seuraavaa:

"Atkinsin dieetti ei ole missdan nimessa terveellinen. Dieetista voi pahimmillaan seurata vaurioita varsinkin
naisten suolistolle. Pahimmillaan seurauksena voi olla paksunsuolen sy6pa."

Oletteko nain sanonut? Onko teilld mielessa jokin tietty tutkimus, jossa nimenomaan Atkinsin dieetisséa
olisi ndkynyt naisten suolistovaurioiden lisé&ntyminen?

Asiallisen tutkimustiedottamisen puolesta,
Christer Sundqvist

ravintovalmentaja, FT

Parainen

040-7529274
christer.sundqvist@ravintokirja.fi
perjantai, heindkuu 18, 2008 12:29:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Ville ihmettelee: Niin mutta kannattaako maallikon ruveta venkoilemaan késityksissaan yksittaisten
tutkimustulosten perusteella, kun asiantuntijoillakin tuntuu néissa olevan pahkailemista?

Maallikon kannattaa elda ja syéda mahdollisimman terveellisesti. Silla tavalla han kerda sité elaméssa
tarvittavaa terveyspadomaa, josta korkojen kanssa nautitaan sitten ikdantyneind. Nuori ihminen kestaa
varsin rajujakin rasituksia ja vaaria ravintovalintoja, mutta nuorena hankitut lihavuus ja/tai elintasosairaudet
eivat helpota ikdantyvan ihmisen elamaa.

Ei asiantuntija ole mik&an puolijumala, joka kertoo ravitsemuksesta kaiken olennaisen. Ei asiantuntija
tieda juuri sinun yksiléllisia tarpeitasi. Parhaimmillaankin ravitsemussuositukset voivat olla suuntaa-antavia
neuvoja. Orjallisesti noudatettavaksi niita ei ole kirjoitettu. Jos aikanaan Hys hys (Atkins!) saa virallistetun
aseman ravitsemussuositusten ohjeistuksissa toivoisin, etta sdilytettaisiin siindkin suhteessa maltti. Takuulla
ei kaikille inmisille sovi Atkins, kuten eivat myoskaan nykyiset viralliset ravitsemussuoitukset.
Henkilokohtaisissa keskusteluissa ravintoasiantuntijoillamme on tapana muistuttaa siita, etta
ravitsemussuositukset ovat nimenomaan SUOSITUKSIA. Namé periaatteet tahtovat unohtua itsekultakin
taistelun tiimellyksessa.

Villelle vield, etta parhaimmillaankin ravitsemuksen asiantuntija voi vain ohjeistaa asiakastaan parhaalla
mahdollisella tavalla. Se miten hyvin asiakas toteuttaa saamansa ohjeet, jaa asiantuntijankin
ulottumattomiin.

Hammastellaén naitéa vaikeita asioita lisaa!

perjantai, heindkuu 18, 2008 12:43:00 PM
Kuntsa sanoi...

Christer, Kylla se Atkinsien saation rahoitus on mainittu ihan tutkimuksen tekstissékin.

Muutoin Ornishin vertailu on kylla mielenkiintoinen: israelilaistutkimuksen luvuissa on mukana kaikki
osallistujat, Ornishin luvuissa vain ne, jotka suostuivat dieettiradkkiin. Tama on vahan sama juttu kun nama
kotimaiset laihdutuspolin pitdjat, jotka kehuvat kuinka heidan henkildkohtaisella ohjauksellaan ihmiset
laihtuvat ihan eri tavalla kuin naissa tutkimuksissa. lhan varmasti - kylla intensiivinen laihdutusterapia toimii
vaikka ruokavalio olisikin mit& sattuu.

perjantai, heindkuu 18, 2008 1:02:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Butterfly kysyy asiantuntevasti: ...naisilla hiilihydraatit nostavat serotoniinitasoa ja vaikuttavat siksi suoraan
mielialaa kohottavasti. Siksi naisilla tulee usein sellaisia "pakko saada suklaata" -hetkia. Miehilla
serotoniinitason nousu aiheutti vain vasymysta.

Vaikea sanoa onko huuhaata vaiko faktaa. Omassa pienessa asiakaskunnassani I6ydan tukea
ajatukselle, etta suklaalla on aivan erityinen asema naisen ravitsemuksessa. Lahetan sinulle ihan pian
privaattipostina sen jo aiemmin lupaamani CD:n. Itse asiassa siita tulee DVD, silla CD:lle tieto ei enda
mahtunutkaan. Saat sitten pohtien lukea serotoniinista ja suklaasta, uskoisin jotain [8ytyvan lukuisista

elektronisista tietolahteista.

Itse olen tietoinen mm. tasta tutkimuksesta, jossa ainakin on yhteys suklaan ja sukupuolen vélilla (lihavoin
tarkeimméan lauseen):

Chocolate: food or drug?

Bruinsma K, Taren DL.

Arizona Prevention Center, University of Arizona, College of Medicine, Tucson 85719, USA.

Although addictive behavior is generally associated with drug and alcohol abuse or compulsive sexual

activity, chocolate may evoke similar psychopharmacologic and behavioral reactions in susceptible persons.
A review of the literature on chocolate cravings indicates that the hedonic appeal of chocolate (fat, sugar,
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texture, and aroma) is likely to be a predominant factor in such cravings. Other characteristics of chocolate,
however, may be equally as important contributors to the phenomena of chocolate cravings. Chocolate may
be used by some as a form of self-medication for dietary deficiencies (eg, magnesium) or to balance low
levels of neurotransmitters involved in the regulation of mood, food intake, and compulsive behaviors (eg,
serotonin and dopamine). Chocolate cravings are often episodic and fluctuate with hormonal changes just
before and during the menses, which suggests a hormonal link and confirms the assumed gender-specific
nature of chocolate cravings. Chocolate contains several biologically active constituents (methylxanthines,
biogenic amines, and cannabinoid-like fatty acids), all of which potentially cause abnormal behaviors and
psychological sensations that parallel those of other addictive substances. Most likely, a combination of
chocolate's sensory characteristics, nutrient composition, and psychoactive ingredients, compounded with
monthly hormonal fluctuations and mood swings among women, will ultimately form the model of chocolate
cravings. Dietetics professionals must be aware that chocolate cravings are real. The psychopharmacologic
and chemosensory effects of chocolate must be considered when formulating recommendations for overall
healthful eating and for treatment of nutritionally related health issues.

perjantai, heindkuu 18, 2008 1:05:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Kuntsa selvennyksesta liittyen noihin dieettivertailuihin. Sanottakoon nyt viela kerran, etta jokin
Atkins oli minulle aivan merkityksetén juttu, viela viisi vuotta sitten. Uskoisin monen ravitsemusasiantuntijan
tuntevan suurta epavarmuutta Atkinsin suhteen vain sen takia, ettd henkilékohtainen kosketuspinta puuttuu
tuohon ruokavalioon. Juttelin erdén kokeneen ravitsemusterapeutin kanssa jokin aika sitten. Han myonsi
suoraan, ettd hanen ohjauksessaan ei ole ollut yhtdan Atkinsin ruokavaliota kokeilevaa. Kuitenkin hénen
perusajatuksensa ruokavaliosta oli selkean kielteinen. Hammastelimme yhdessa minun luokseni
hakeutuneiden Atkinsia noudattavien hyvia veriarvoja ja hyvaa terveytta seké laihdutustahtia. Pelko siitg, etta
molayttaa jotakin myonteista Atkinsista, elaéd kovin syvassa meidan ravitsemusterapeuttien
ajatusmaailmassa. Ladkareiden suhteen olen jo menettamassa toivoni. Heidan kanssaan on paasaantoisesti
erittéin heikot lahtékohdat kdyda asiallista keskustelua ravitsemuksesta. Heidan koulutuksestaan puuttuu
lahes taysin tieto ravitsemuksesta. Rautalankaa on tarvittu kovasti!

Kiitos kommentista!
perjantai, heindkuu 18, 2008 1:17:00 PM
koepalajuttu 16ytyy tuolta sanoi...

Voin hyvin kuvitella, ettd Heinosen Paulalle on tullut sellainen mielikuva kaikista dieeteistd, silla olen
joutunut kdantdmaén monen monta viestid hanelle, mutta niista en tietenkaan taalla kerro. En voisi
kuvitellakaan, etta itse soisin ruokaa, joka on pilattu arominvahventeilla, mutta aika moni niin tekee ja
ensimmaiseksi, kun mahavaivojen kanssa menee laakaériin, joutuu tutkimuksiin, joissa otetaan koepaloja -
niista vain harva kieltaytyy, vaikka nimenomaan siihen silvottuun solukkoon se sy6pa saattaa kehittyd. Tuo
uutinen ei kai muuta kaytantoja, vaikka on ihan tutkittua tietoa.

Meilla ei ole sybty margariineja 10 vuoteen missaan muodossa, kun niistda menee iho huonoksi. llman
leipaa ja viljoja olen parjannyt hyvin jo 1,5 vuotta, mutta parilla kalkkunaleikkeella saan itseni kipeéksi pariksi
viikoksi, karrageenin ja glutamaattien takia.

Mut tietysti se on jokaisen oma asia, mitd sy0. Muuan keliaakikkokin sanoi kerran, kun sanoin héanelle et ei
kannata sydda niita leikkeleitd (mit hanella oli leivalld), ettd luuletko et mie alan niité kaikki lukemaaan???
Sanoin etté luulen - mut suuttui vaan ja sanoi, et olishan se laékari hanelle siitd sanonut:-( Siis ei ikind sano
ja siksi ihmiset syd kauheesti kipuladkkeitd, joilla vimeistaan saa sen herkemman suoliston rikki - niissé kun
on aftoja aiheuttavia apuaineita. Meilla taaas ei kaytetd mitaan kipulaakeita - kurkumallakin se lahtee, jos on
tanssinut itsensa kipeeksi asti:-)

Odotan, ettd Heinosen Paula kirjottaisi itse téanne...

Olenko kieltaytynyt hoidosta, jos kieltaydyn koepaloista?

perjantai, heindkuu 18, 2008 1:39:00 PM

Butterfly sanoi...

24



kiitos tuosta suklaatekstista :D

pointti [&hinna tuolla (unenpdppordssa kirjoittamallani) kommentilla serotoniinitasosta oli pohtia sita, etta
voisiko silla olla merkitysta naisen ruokavaliossa; tutkimuksessa vélimeren dieetti toimi parhaiten naisille - ja
se siséltdd enemman hiilihydraatteja. jos ne nyt nostavat serotoniinitasoa naisella ja vaikuttavat mielialaa
kohottavasti, niin mietin, ettd ovatko naiset sitten niin riippuvaisia mielihyvaruoasta eli hiilihydraateista, ettei
atkins tuottanut tulosta.

mutta varmasti vaikea paatella mitdan, koska naisten osuus todella oli vain tuo 20% osaanottajista.

olisi vélilla hyva saada nayttéa siitdkin, kuinka ruokavaliot vaikuttavat ihan yksinkertaisesti eri sukupuolten
valilla.

perjantai, heindkuu 18, 2008 2:54:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Kaikkien aikojen moka.

Ravitsemus- ja ladketiede joutuvat tulevaisuudessa naurunalaiseksi. Nain kday myés koko lansimaiselle
tieteelle. Saatan nahda lukuisien mormonien, jehovien yms. virnistelyn "ennen opetettiin ettei rasvaa saa
syodda, nyt sité tuputetaan". Useiden vuosikymmenien ajan "vahan rasvaa” oli koko terveellisen ruokavalion
lahtdkohta. Senkus muutat mielesi. Sori syékaa nyt kuitenkin niité rasvoja. Miten voitte kuvitella, etta ihmiset,

jotka ovat opettaneet "vahan rasvaa" dogmaa vuosikymmenet, voisivat niks naks muuttaa kasitystaan ?

Koville voi ottaa vaarassa olemisen mydntaminen. Niin koville ettd sen hintana on kansakunnan
paisuminen edelleen.

perjantai, heindkuu 18, 2008 9:48:00 PM
Butterfly sanoi...

Voi kun ei tarvitsis odottaa kovin montaa vuotta mielipiteiden kaantymiseen ja ladkarien vastalauseiden
hillenemiseen.

Tosin, ei tdssa taistelussa sitten olisi mitddn mieltd :D Lapsellista touhuahan tdméa on. Miksei voisi
kayttaytya aikuismaisesti ja vain yksinkertaisesti myontaa virheensa. Tuskin niitd kukaan pahaa pahuuttaan
tekee. Objektiivisesti katsottuna kaikki on ollut vain yhté typeraa sattumaa.. Ja nyt ollaan vihdoin oikeilla
raiteilla.

Nojoo, turha spekuloida.
Eikun taistoon!

perjantai, heindkuu 18, 2008 11:12:00 PM
Kuntsa sanoi...

Butterfly, A-Z-tutkimuksessa oli mukana vain naisia, ja myds siind Atkins oli tehokkain, ja HDL:n nousu ja
triglyjen seka verenpaineen lasku suurin Atkinsilla olevilla. No, A-Z:ssa ei ollut mukana Véalimeren dieettia.

Tuo A-Z on muistaakseni Shai&kumpp. viite [4]. A-Z:ssa tutkimuksen kesto oli vuosi, joten paésivat
pirulaiset julkaisemaan ennen Shaita ym:

http://jama.ama-assn.org/cgi/content/full/297/9/969

(Jostain syystéa Hesari ei suostu julkaisemaan keskustelussa tuota linkkia, tai varsinkaan sita tosiseikkaa,
ettd tdma Shai et al ei todellakaan ollut *ensimmainen* tutkimus jossa olisi todettu HysHysin olevan
tehokkain mutta terveellisen. Ihme hiihtgjia. Mutta tdssa nahdéaan miten amat6orit ja diletantit puuhastelevat
ja pesevéat mennen tullen nk. ammattilaiset...)

sunnuntai, heinakuu 20, 2008 2:43:00 AM
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veteraaniurheilija sanoi...
Sami Uusitalo on syystékin vihainen viralliselle ravitsemusvalistukselle:

Sami sanoo: Koville voi ottaa vaarassa olemisen myontaminen. Niin koville ettd sen hintana on
kansakunnan paisuminen edelleen.

Olen jo pitkaan odottanut, ettd saisin kuulla enemman ilouutisia ravitsemusterapeuttien keskuudesta.
Onhan tuo ty6 parhaimmillaan erittéin antoisaa. Voi iloita siitd miten annetuilla ohjeilla asiakas onnistuu
laihduttamaan pysyvasti, paasee jostakin kiusallisesta vaivasta eroon tai keraa lisda sita terveyspaaomaa
ruokalautaselta. Siind tydssa voi pistaa koko ammattitaitonsa likoon sen puolesta, etté ihmiset tervehtyisivat
ja laihtuisivat ruokapdydéan aarella. Siind tydsséa saa vaantaa sykkyradn mennytta rautalankaa suoraksi
moneen kertaan. Ei "tavallinen" ihminen néita ravitsemustieteen kiemuroita ymmarra, mutta voi h&n oppia
mitd han suuhunsa pistaa ja mitd hanen kannattaa valttdd. Monesti meidan valistuneella kansalla on kylla
vankat perustiedot terveellisesta ruoasta, naita tietoja pitaa vain sopivassa maarin tukea ja korostaa.

Minulla on aivan ihana ystava. Han tuo mukanaan kuukausien aikana kerddmansa lehtileikkeet
ravitsemuksesta. Niitd me katsomme sitten yhdessa ja pohdimme mika niissa on oikein ja mika vaarin seka
mitd han voi niisté soveltaa omaan elamaansa. Niitd ihania ravitsemusalan kiemuroita on purettu auki ja
mina opin koko ajan lisda ravitsemuksesta. Se ettd joskus on lukenut paljon ravitsemustieteita yliopistossa ei
takaa ammattitaitoa. Ammattitaito tulee siitd miten soveltaa sitd vanhaa ja uutta oppia asiakkaiden ja itsensa
hyvaksi.

Virheellisen yksipuolisen lautasmallin suosiminen valistustydssé on virhe, joka vahitellen pitaisi myontaa.
Olet siind aivan oikeassa, Sami. Ravitsemusterapeuttien yhdistyksen pitéisi ottaa tdméa asia kasiteltavaksi ja
julkisuudessa myontaa, etta perinteiselle lautasmallille ei oikeastaan ole paljon kayttoa. Katsokaas, ongelma
on siind, ettd lautasmallin ruoka on liian yksipuolista, se ei pida nalkaa loitolla ja sitten syddaéan niité
valipaloja (ja moni lihoo juuri néista valipaloista). Sain Ruotsista tiedon, etta Elisabeth Rothenberg (Ruotsin
ravitsemusterapeuttien yhdistyksen puheenjohtaja) olisi erddssa haastattelussa kertonut ihan askettain, etta
lautasmallia eivat ravitsemusterapeutit oikeastaan ole tydssaan kayttanetkaan! Nain voitaisiin myés
Suomessa tehda. Otetaan pois tuo perinteisen lautasmallin painolasti ravitsemusterapeuttien tyosta.
Myonnetaan yksildllisen ravinto-ohjauksen tarve ja suurille vaestdéryhmille suuntautuvien suositusten
epavarmuus.

Elamme mielenkiintoisia aikojal

sunnuntai, heinékuu 20, 2008 1:17:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Butterflyn toive toteutukoon mahdollisimman pikaisesti:

Voi kun ei tarvitsis odottaa kovin montaa vuotta mielipiteiden kaantymiseen ja ladkarien vastalauseiden
hillenemiseen.

Ruotsia meidan on ollut tapana matkia vahan joka asiassa. Tassé ravitsemusasiassa matkiminen on ollut
hitaanlaista.

Ottakaa laékarinne kanssa nama ruoka-asiat puheeksi. Monissa asioissa kannattaa laakaria kuunnella.
Han tietda paljon sairauksista ja laékkeista. Jos han ruoka-asioissa kuitenkin opastaa teita rasvattomaan
suuntaan, sanokaa kohteliaasti olevanne eri mielta (mikali ndette sen tarpeelliseksi). Jos tarpeeksi moni
potilas pitaa laakarin mielipidetta virheellisena tapahtuu se suuri ihme, ettd han jattaa golfkierroksen
kiertamatta sind iltana ja avaa sen sijaan kirjaston oven ja tutustuu ravitsemusalaan.

Tsemppia ladkarikunnalle!

sunnuntai, heindkuu 20, 2008 1:28:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kuntsa sanoo mm. :
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...tama& Shai et al ei todellakaan ollut *ensimmainen* tutkimus jossa olisi todettu HysHysin olevan
tehokkain mutta terveellisen...

Voin vahvistaa Kuntsan tiedot oikeiksi. Kylla naitd muitakin Hys hys:lle myonteisia tutkimuksia l6ytyy. Jari
Ristiranta kerési niitd ansiokkaaseen blogiinsa (joka on télla hetkelld tauolla) Ravitsemus ja Terveys. Loytyy
Googlella. Ruotsissa ladkéri Anders Eenfeldt (kostdoktorn.se) ja l1adkéari Annika Dahlqvist (blogi [6ytyy
helposti Googlella) ovat keranneet naita tutkimusviitteité ja selostaneet kupletin juonen. Jos Lontoon
murretta osaa, niin |8ytyy tosi paljon mielenkiintoista pohdintaa. Blogeissa se uusin tieto yleensa |oytyy.
Varsinkin paperimedia laahaa kovasti perassa. Pistan jossakin vaiheessa tdnne omaan vaatimmattomaan
blogiini jonkinlaisen listan hyvista resursseista jos ajankohtainen ravitsemustieto kiinnostaa.

sunnuntai, heinakuu 20, 2008 1:39:00 PM
Lauri sanoi...

"Virheellisen yksipuolisen lautasmallin suosiminen valistustydssa on virhe, joka vahitellen pitaisi myontaa."

Mina taas luulen, ettd suomalaiset eivat olisi ndin sairaita ja ylipainoisia, jos lautasmallia todella
noudatettaisiin. Tilastojen mukaan suomalaiset syovat alle 300g kasviksia ja hedelmia paivassa. Omien
havaintojenikin mukaan vatsat taytetdan perunalla tai muulla térkkelyksella ja muu on vain mausteena.

sunnuntai, heindkuu 20, 2008 6:29:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

" Mind& taas luulen, ettd suomalaiset eivat olisi ndin sairaita ja ylipainoisia, jos lautasmallia todella
noudatettaisiin. Tilastojen mukaan suomalaiset syovéat alle 300g kasviksia ja hedelmiéa paivassa. "

Lautasmallissa perunalle on todellakin varattu ainoastaan neljinnes lautasesta. 25 %:in sijaan Teboilin
aterioissa tai kaupan eineksissa perunaa on usein 75 %:ia annoksista. Jos siirtyisimme edes lautasmallin
suuntaan olisi muutos terveydelle edullinen.

Tama sindllaan hyva havaintosi ei kuitenkaan poista ravitsemusterapeuttien ja laédkareiden vastuuta.
Heidan ohjeensa lahtee yksipuolisesti "rasvat pois" linjasta. Tdma on kansan lihomisen syy, ja mielestani
nama rikolliset tulisi saada teostaan vastuuseen.

Jattamalla perunan kokonaan pois ja laittamalla tilalle esim, paprikaa, kaaleja, sipulia ja punajuurta saa
huomattavan paljon enemman suojaravinteita energiayksikk6a kohden.

maanantai, heinakuu 21, 2008 3:12:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo sanoo viisaasti: Jattamalla perunan kokonaan pois ja laittamalla tilalle esim, paprikaa,
kaaleja, sipulia ja punajuurta saa huomattavan paljon enemman suojaravinteita energiayksikkda kohden.

Tama on erittdin tarkea tieto. Minulla on jo pitkaan ollut tydn alla kasikirjoitus (yhdessa Samin kanssal!)
juuri tasta Samin herattdmasta aiheesta. Ehka se tieto julkaistaan pian ilmestyvassa kirjassani
ravitsemuksen iloista ja suruista seké 16ytaa tienséd johonkin mukavaan lehteen. Kerrottakoon blogini
lukijoille, ettd hAmmastyttavan vahan perunassa todellakin on vitamiineja ja hivenaineita painoyksikk6a kohti.
Ei ole vaikeaa l6ytééa ruoka-aineita, jotka ovat perunaa parempia tuossa suhteessa.

Laihduttajan ruokaa peruna ei ainakaan ole. Huippu-urheilija voinee sydda perunaa paljonkin, mutta
perunan ravinnekdyhyyden takia on hyva jattaa tilaa myds muulle ruoalle.

tiistai, heindkuu 22, 2008 12:16:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Reijo toi meille aikanaan tdmén tiedon ravitsemusasiantuntija Paula Heinosen nimissa: (Atkinsin) dieetista

voi pahimmillaan seurata vaurioita varsinkin naisten suolistolle. Pahimmillaan seurauksena voi olla
paksunsuolen syopa.
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Paula Heinonen oli minuun yhteydessa ja pahoittelee haastatteluun paasseitd sammakoita. Lehtijuttu on
tehty kiireessa annetun radiohaastattelun perusteella. Pahimmillaan voi ihmisen kohtalona olla paksusuolen
syopé, mutta sité tuskin edistdd Atkinsin ruokavalio. Mitdan tutkimusviitteitd Paulalla ei ollut esittaa.

My6nnan taas, etté olisin viisi-kuusi vuotta sitten molayttanyt yhta pahasti Atkinsista kuin Paula. Oikaiskaa
ravitsemusterapeutteja omalla tahollanne tasta vaarinymmarryksesta, ettd Atkins olisi erityisen
epaterveellinen ruokavalio. Valitkaa oma taktiikkanne siind miten te tdman asian ilmaisette. Mina puhun Hys
hys -ruokavalion eduista. Anssi Manninen aikoinaan valisti minua potaskan puhumisesta oikein kovaa
ravistaen. Ehka se oli minulle tarpeen?

keskiviikko, heindkuu 23, 2008 9:59:00 AM
Ville sanoi...
"Mitaan tutkimusviitteitd Paulalla ei ollut esitta."
Netistdhan on itse kunkin helppo I6ytaa tutkimustuloksia, artikkeleita ja blogikirjoituksia lahes minka

tahansa vaitteen tueksi. Nainhan on tamankin asian laita, tai siis ainakin on helppo menna vipuun;
http://www.sciencedaily.com/releases/2007/06/070619173537.htm .

Olisko tuo tutkimus sitten kumottu jalkeenpain?

torstai, heindkuu 24, 2008 12:34:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Pitaisi olla nukkumassa, mutta minka teet kun Ville tuo mielenkiintoisia haasteita!

Tama nyt on aivan kauhean huono tapa minulta, mutta minéa en enaa jaksa lukea lowcarb-aktivisti Jimmy
Mooren ajatuksia tuosta mainitusta butyraatti -tutkimuksesta. Annan sinulle, Ville, mahdollisuuden lukea tuo
selitys ensin, mina menen kylla nyt nukkumaan (huomenna pitééa olla skarppina Tampereella Kalevan
kisoissa)!

Lue tama:

http://preview.tinyurl.com/66k7kf

torstai, heindkuu 24, 2008 1:17:00 AM
Ville sanoi...

Ihan hyva juttu, mutta sehén vain osoittaa sen mita edellisessa viestissa kirjoitin. Mitdpa tasta!

torstai, heindkuu 24, 2008 11:24:00 AM
Anonyymi sanoi...

Kiitos mielenkiintoisesta blogistasi, en olekaan lukenut aiemmin.

Yritin tehda mita kehoitit: "Alk&a olko niin lapsellisia kuin mina olin aiemmin, etté jatin lukematta ja
pohtimatta tAmantapaisia juttuja.” ja lueskelin kommentoimaasi tutkimusta. En ole asiantuntija, enké ehka
siksi jaksanut lukea juttua huolella.

Kuitenkin minun silmaani pisti artikkelissa (lahinna kuvissa) seuraavat asiat:

Kuinka moni jaksoi noudattaa annettua dieettia: valimeren ruokavaliolla n. 85%, vahabhiilihydraattisella n.
78%

Vahahiilinydraattisella ruokavaliolla koehenkiltt saivat energiaa hiilihydraateista n. 40 %, joka ei nyt aivan
kauhean vahan ole.
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Kuten jo muutkin todenneet, naisille valimeren ruokavalio naytti sopivan (laihduttavan) huomattavasti
paremmin kuin vahahiilihydraattinen.

Jos katsoo veren rasvaprofiileja, niin ei vahahiilihydaraattinen mielesténi aivan kiistatta ole edullisin,
erityisesti trigly-arvo kiinnostaisi viela pidemmalta ajalta.

Verenpaineessa ei ollut tilastollisesti merkittavaa eroa, mutta kuitenkin valimerenruokavalio néytti olevan
edullisempi kuin muut tutkitut.

Joka tapauksessa kuitenkin mielenkiintoinen tutkimus, ja olen ehdottomasti sitéd mielta, ettd on hyva etta
tutkitaan.

Viela mielesténi ndissa keskusteluissa olisi hyvd muistaa myos, etta viralliseen 'ravitsemus'-suositukseen
kuuluu myds suositus harrastaa liikuntaa - mielellaan lahes tunnin paivassa. Tuntuisi (ainakin maallikosta)
jarkeenkayvalté, etta liikkujalle optimaalinen ruokavalio on erilainen kuin sohvaperunan. Toiseksi on hyva
muistaa, etté ravitsemussuositukset on kasittddkseni suunniteltu terveelle ihmiselle - h&nen siis ei ole
tarkoitus laihtua syddessaan suositusten mukaan.

maanantai, heindkuu 28, 2008 7:50:00 PM

Tervetuloa rasvahysterian syntysijoille

X

Kesdlukemista on minulla riittanyt. Askettsin (13.7.2008) ilmestyi Ilkka -lehdessa
maallikko (?) Anne Puumalan kirjoitus "Rasvahysteria - turhaanko?". Kirjoituksessa
Puumala tuo esille tassa vaatimattomassa blogissanikin esilld olleita asioita Valtion
ravitsemussuosituksissa olevista epakohdista. Kansalaisille on vuosikymmenia toitotettu,
etta rasvojen syontia on syyta valttaa, silla ne jos mitka ovat vaarallisia. Viesti on mennyt
perille tosi hyvin. Kauppojen hyllyiltd saa valilld turhaan etsia taysrasvaisia elintarvikkeita.
Enimmakseen tarjolla on vaharasvaisia kevyttuotteita. Kuka ottaa vastuun siita jos
osoittautuu, etta tama kevytlinjaus onkin ollut syyna rajahdysmaisesti lisdantyneeseen
tyypin 2 diabetekseen ja lihavuuteen?

Puumalan kirjoitus inspiroi minua paneutumaan mahdottoman vaikean aiheen
kimppuun, eli miten kasitys rasvojen epaterveellisyydesta sai niin laajan hyvaksynnan
ykkosleirissa. Leiriajatteluuni ja nykyisten ravitsemussuositustemme ongelmakohtiin voi
tutustua esimerkiksi tassa
http://sundgvist.blogspot.com/2008/01/sytisiink-tnn-epvirallisesti.html

Yritan pitaa taman pohdintani sellaisella tasolla, etta kaikki sen ymmartavat. Mitaan
tarvetta minulla ei ole mustamaalata joitakin tiettyja ravitsemustahoja tai tiedemiehia.
Kirjoitukseni perustuu monen vuoden aikana tekemiini neutraaleihin havaintoihin
rasvahysterian synnystd. Jos minun on pakko jokin muu inspiraatioldhde mainita Puumalan
kirjoituksen lisaksi tassa viela esimerkkeja erinomaisista lukuelamyksista +
inspiraatiohetkista:

Ilkka Salmenkaita, Varpu Tavi. Laihdu ilman nalkaa. Teos, Helsinki, 2005

Saska Tuomasjukka. Strategies for reducing postprandial triacylglycerolemia. Vaitdskirja,
Turun Yliopisto, 2007

Gary Taubes. Good calories, Bad calories. Alfred A. Knopf, New York, 2007
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Perustana nykyiselle kasitykselle, etta rasvat (erityisesti eldinperaiset rasvat) ovat
kaiken pahan alku ja juuri, pidetaan Ancel Keysin olettamusta, etta korkea kolesteroli on
sydan- ja verisuonitautien synnyssa keskeisella sijalla. Olettamus kolesterolin tarkedsta
roolista on aika helppo omaksua, silla 16ytyyhan kolesterolia verisuonten seinamista suuria
maaria. Verisuoniin muodostuu oikein isoja paukamia (plakkeja), joissa on kolesterolia ja
kalkkia ihan riesaksi asti. Oli ilmeisen helppoa omaksua sellainen ajatus, etta veresta
helposti mitattava aine (kolesteroli) voidaan kytkea vakavaan kansansairauteen.
Jalkeenpdin on Keysin 1950-luvulla syntynytta olettamusta kolesterolin osuudesta
hienosdaadetty moneen kertaan ja pidetty Keysin selitysmallia aivan liian yksinkertaisena.
Ykkosleiri ei kuitenkaan olettamuksen todenperaisyytta milloinkaan ole kiistanyt. Vaikka
pelkka kolesteroli ei nykytietdmyksen mukaan paljoa kerrokaan sydan- ja verisuonitautien
riskistd, se ei ole mitenkdan vaikuttanut perussanomaan: eldinperdinen rasva on
vaarallista.

Samoihin aikoihin Ancel Keysin kanssa teki laajaa tutkimustyéta Kalifornian yliopiston
tutkija John Gofman. Han teki merkittavan tydpanoksen radioaktiivisten aineiden (mm.
plutonium) parissa, mutta innostui kdyttamaan ultrasentrifugiaan myds erilaisten rasvojen
lajittelemiseen ja erottamiseen. Rasvatutkimukset loivat pohjan nykyiselle kasityksellemme
kolesterolista. Tutkija Gofman vahatteli Keysin havaintojen merkittavyytta niin kauan kuin
han eli (han kuoli viime vuonna). Gofman tdhdensi, etta kolesteroli on vain yksi niista
lukuisista rasvoista ja rasvanomaisista aineista, jotka vaikuttavat terveyteemme. Itse
asiassa kolesteroli ei ole mikaan rasva, vaan oikeastaan alkoholi. Paljon enemman
merkitysta Gofman pani esimerkiksi vapaisiin rasvahappoihin ja triglyserideihin, silla tassa
muodossa rasva kiertaa verivirrassa. Tiedossa oli, ettd veren rasvat liikkuvat erityisten
kuljetusproteiinien avulla, jotka Gofmanin aloittamilla karsivallisilla kokeilla vahitellen
saatiin lajiteltua tarkasti. Ancel Keysin riehuessa mielikuvamarkkinoilla ja ankkuroidessa
tyonsa hedelmia kauaskantoisin seurauksin, Gofman jatkoi karsivallista kuljetusproteiinien
lajittelutyotaan ja Keysin kritisointia.

Jo 1950-luvulla oli ilmeista, ettd sydan- ja verisuonisairauksien syntyyn vaikuttivat
erityisesti nama kuljetusproteiinit, joita ruvettiin kutsumaan lipoproteiineiksi: LDL ("paha
kolesteroli"), HDL ("hyva kolesteroli") ja VLDL (triglyseridien kuljettamiseen erikoistunut
lipoproteiini). Miten on mahdollista, etta Ancel Keys tuijotti itsensa sokeaksi pelkkaan
kolesteroliin? Syy on ilmeisesti siind, ettd ndiden lipoproteiinien erotteluun kyettiin
aikanaan vain Gofmanin ultrasentrifugilla. Sittemmin lipoproteiinien erottelu tiheytensa
mukaan on kasvanut mittavaksi tutkimuskentaksi ja laitteita 16ytyy tuhansittain ympari
maailmaa. Samalla tieto on lisannyt tuskaa, silla aiempi jako LDL, HDL ja VLDL-
lipoproteiineihin on mutkistunut huomattavasti. Tata Ancel Keys ei voinut tietaa aikanaan
kun han kehitti otaksumaansa, etta kolesteroli on vaarallista sydamelle. Mutta se, etta
tiedemiehet eivat ole korjanneet hanen virheellisen yksinkertaista kasitysta tasta
yhteydestd, voi johtua siita yksinkertaisesta syystd, etta kolesterolia on edelleen helppoa
mitata ja siihen loytyy katevia ladkkeita (statiineja).

Gofman oli edella aikaansa, niin kuin nerokkailla tiedemiehillad on tapana olla. Han
huomasi, ettd LDL-kolesteroli oli koholla niilld potilailla, joilla oli ateroskleroosi (valtimon
kovettumatauti) ja diabetes, mutta erittdin harvoin kolesterolilla oli mitéan tekemista asian
kanssa. LDL saattoi olla hyvin korkea, mutta kolesteroli matala, nailla sairastuneilla. Tama
kaikki tapahtui siis 1950-luvulla. Nykyaan tieddmme enemman veren rasvoista.
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Saska Tuomasjukan vaitoskirjasta ja Gary Taubesin kirjasta voimme lukea
erinomaisen mielenkiintoisia seikkoja, joiden luulisi horjuttavan nykyista kasitystamme
rasvahysteriasta. Kun me sydmme runsaasti hiilihydraatteja, me kasvatamme
huomattavasti VLDL:n (triglyseridien) maaraa. Gofman huomasi taman ilmién kun
verindyte oli sakeana rasvasta (!). Edistyksellisesti ajattelevat biokemistit pitavat tata
triglyseridien korkeaa madraa suurena riskina sydan- ja verisuonitaudeissa. Gofmanin
kasityksen mukaan potilas saattoi vaharasvaisella ja paljon hiilihydraatteja sisaltavalla
ruokavaliolla kyllakin véahentda LDL-kolesterolin maarada, mutta samalla nousi triglyseridien
maara niin suureksi, etta se muodosti uuden sairausriskin. Tassa ollaan siis vielad 1950-
luvulla liikkeelld ja taytyy hammastella miten hitaasti ldaketiede on omaksunut naina
paivina tdman ajatuksen uudestaan. Ehka ajatus siita, etta rasva-aineenvaihdunnan
hairiéta voi hoitaa menestyksellisesti vahentamalla hiilihydraattien saantia, on niin vieras,
etta sitd on pidetty vakan alla mahdollisimman pitkaan. Tuomasjukan ansioksi on
laskettava, etté han raportoi seurauksista valittamatta, etta tyydyttyneet rasvat tasaavat
triglyseridien huippuja aterioinnin jalkeen. Ja naita triglyserideja meidan pitdisi
nykytietdmyksen mukaan pelata.

En tiedd, toiko tama mitdan uutta rasvahysterian synnysta. Tarkoituksena oli osoittaa,
etta Keysin selitysmalli oli liilan yksinkertainen ja jos me olisimme kuunnelleet enemman
aikakautemme neroa, John Gofmania, voisi tilanne rasvahysterian suhteen olla
huomattavasti leppoisampi. Ehka useampi laakari olisi suositellut sydan- ja
verisuonitaudista huolissaan olevalle potilaalleen hiilihydraattia rajoittavaa ruokavaliota
rasvoja rajoittavan ruokavalion sijaan.

Mielestani rasvahysteria on elanyt ndiden vaiheiden lapi:

« Ancel Keys vaittaa yksinkertaisesti, ettéa sydamsalet johtuvat liiallisesta rasvan syonnista
ja sen aiheuttamasta kolesterolin lisaantymisesta

« Kokonaiskolesterolin yksipuolisesta painottamisastaytaan vahitellen omaksumaan
kasityksena se, ettd keskeista sydansairauksieyssé on LDL (mahdollisimman alhainen
maara tuo terveyttd), HDL (mahdollisimman korkeajriglyseridit (mahdollisimman
alhainen)

« Rasvan yksipuolisesta demonisoinnista siirryttéiellen puhumaan eléin- ja
kasvisperaisista rasvoista. Eldinrasvoille anmeftahan pojan rooli, kasvirasvoja meidan
piti suosia

- Rasvat totuttiin jakamaan tyydyttyneisiin, yksist&ja monityydyttdaméattémiin. Meidan piti
suosia monityydyttamattomia rasvoja tyydyttyneidgaan

- Sitten tuli aika jolloin pinnalla oli monityydyttéattoméat rasvahapot sen mukaan missa
kohdin ensimmainen kaksoissidos sijaitsi. Josjagsiomega-3-kohdassa se oli parempaa
kuin omega-6:ssa

« Tiedon lisdannyttya ja asioiden muututtua monimistkamiksi se ei ole paljoa meidan
ravitsemussuosituksissamme nakynyt. Edelleen meidaa varoa elainperaisia rasvoja ja
suosia kasvirasvoja

Kommentteja ja selventavia kysymyksidsaa mielelldaan tulla. Olen kiinnostunut totuudestssa
rasva-asioissa. Oletko sina?

Kommentit

Lauri sanoi...
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Hyva kirjoitus! Rasvahysteriaa voisi kasitella laajemminkin kuin vain SV-tautien ja kolesterolien osalta.
Nykyisin laitetaan kaikki muutkin terveysongelmat ja vaivat rasvan (etenkin eldinrasvan) piikkiin,
esimerkkeina diabetes, akne ja ylipaino.

maanantai, heindkuu 14, 2008 10:21:00 PM
dm sanoi...

luulen ettéd suomessa tahan hysteriaan vaikuttaa myos p-karjala-projekti. voisitko selventaa sita ja sen
tulosten tulkintaa vahan, olen ymmartanyt etta siind vedettiin mutkia jonkin verran suoriksi juuri eldinrasvan
(my®6s voin) haitallisuuden korostamiseksi?

tiistai, heindkuu 15, 2008 8:55:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Pohjois-Karjala -projektissa on runsaasti hAmaria kohtia. Olen jo pitkdan ollut sitd mielta, ettd Pohjois-
Karjala-projektin tarkeimpia terveysvaikutuksia oli tupakoinnin véhentyminen, likunnan suosiminen ja
vihannesten lisdantynyt syonti. Voin poistuminen ruokapdydalté oli onneton asia. Voin syrjayttdminen ja
korvaaminen iljettavalla margariinilla selittynee laajalla kampanjoinnilla, johon suomalaiset ikava kylla [&htivat
mukaan. Toivoisinpa voin ilmestyvéan takaisin poydille pikkuhiljaa, silla tutkimusten mukaan voi on
terveellista. Luonnontuote voi hakkaa mennen tullen terveellisyydessa synteettisen margariinin.

tiistai, heindkuu 15, 2008 9:48:00 AM
Anonyymi sanoi...

Pekka Puska ei ole samaa mielté.

tiistai, heindkuu 15, 2008 10:08:00 AM
Jorma sanoi...

Pohjois-Karjala-projektin tulokset eivat kestaisi nykyaikaisen metatutkimuksen kriteeristéa. Sen verran
olen kuullut ravitsemuspuolen tutuiltani. Sen suurin arvo on ollut ravitsemuksen ja liikunnan nostamisessa
julkiseen keskusteluun. Merkittdvaa jo sinansa, silla ilman tuota tekoa ei tassa keskusteltaisi.

Tanskassa ja Ranskassa on jo laitettu kemiallisesti kovetettujen kasvirasvojen trans-
rasvahappopitoisuudelle maksimirajat. Tanskassa tdma tarkoittaa suorastaan sitg, ettad meidan tuntemamme
margariinit jouduttiin kieltdma&an. Trans-rasvahappojen, joiden ansiosta kasvimargariinit ovat kiinteita,
tiedetdan aiheuttavan enemman terveydellista haittaa kuin kyseisen rasvan 6ljymuodossa. Tai edes kovien
elainrasvojen. Transrasvoista saisi varmasti mielenkiintoisen poikkileikkauksen median ja teollisuuden
kytkodksista ravitsemukseemme.

Mielestani ravitsemuskeskustelussa on kautta linjan laitettu tiede etusijalle: tieteen nimisséa on tehty
edistyksellisia aineita elintarvikkeiksi, ja jalostettu aiemmin elintarvikkeiksi kelpaamattomia aineita ruoaksi
(esim. kasvistanolit). Kuitenkin vanha totuus on, ettd miksi korjata jos ei ole rikki?

Viittaan talla juuri voihin ja muihin tavallisiin elintarvikkeisiin joita ihmiset ovat syoneet vuosituhansia. Jos
niissa olisi ollut jotain oikeasti vaarallista, meita ei varmaan olisi taalla. Vai mita?

Jos jotain ravitsemuksessa muutetaan, niin sen tulisi olla korkeintaan ravintoaineiden suhde
'ruokaympyrassa’, eli suositusten hienosaatéa. Mikaan ei tietenkéaén korvaa terveita elaméantapoja, likuntaa
ja oikeanlaista ja riittavaa ravintoa.

Eli loppujen lopuksi: jokaisen tulisi tuntea itsensa, huolehtia omasta kehostaan ja kayttaa tervetta jarkeaan
omien valintojensa kanssa. Talonpoikaisjarjella paasee aika pitkalle. Niin ja kohtuudella.

keskiviikko, heindkuu 16, 2008 10:12:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
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Hieno kommentti Jormalta!

keskiviikko, heinakuu 16, 2008 10:39:00 AM
Anonyymi sanoi...

Onneksi olkoon! Olet erittéin tarkean tietolahteen aarelld. Voin vahvistaa, ettd sanomasi Keysin ja
Gofmanin eri tavoista ajatella rasvoista, on aivan oikea. Tama nakyi 1950-luvulla monissa eri yhteyksissa.
Taitava puhuja ja tieteen popularisoija tohtori Keys veti pitemman korren ja faktatietoon ja raakaan dataan

luottava tohtori Gofman jai vahemmalle huomiolle.

Lahetan sinulle privaattipostilla lisda luettavaa kaukaisista tapahtumista USA:ssa kauan sitten. Voit sitten
tarvittaessa kayttaa sita taustamateriaalina erinomaisia juttujasi varten!

On hammastyttadvaa miten eri tavalla tiedemiehet voivat ajatella asioista. Me tiedamme kuka tassa kisassa
vei voiton, eli populisti Keys voitti tiedemies Gofmanin.

Biokemisti

keskiviikko, heindkuu 16, 2008 1:18:00 PM
Paulatati sanoi...

Kiitos taas kirjoituksesta! Tajutonta, ettd kunnollista jaatel6a ei enaa meilla saa - mut jos sulla kiinnostaa,
selvitd samalla sitékin. Eiko dioksiini ole aina ollut myrkkya ja nyt sitd on pakko ottaa se sallittu maara, jos ei

sitten itse tee jaateldita (hunajalla makutan omatekoiset, mutta sellaista ei saa kaupasta).

Mutta koska ruskolevaa laitetaan siihen luomukermaan, ei voi enédé edes antibioottijaamilta valttya -
sitakin kun on kaikessa muussa maitotuotteessa se tietty, sallittu maara!

Luomutuottajat kylld maksaa elintavikevalvontamaksut viranomaisille paperihommista, mutta he
puolestaan antavat luvan pilata ne vahatkin tuotteet karrageenilla!

On aikoihin eletty - eikd luomukananlihaa voi ostaa kaupasta enaa. Taytyisiké alkaa villikanien pyyntiin?
Kanithan eivat ole niin tyhmia luonnossa, etté suostuisivat sydmaan sellaista, mika ei niille sovi;-)

No, en mind ala kuitenkaan... Mut tdma hirvittava hélmoily on kasittamatonta...
keskiviikko, heinakuu 16, 2008 6:56:00 PM
Jari Rossi sanoi...

Ajankohtaiseen kirjoitukseesi liittyen myés tdman tuoreen 2-vuotisen interventiotutkimuksen (Shai et al.
NEJM, 359:229-241) mainitseminen lienee paikallaan, sitd monesti kuulutettua pitk&aikaistietoa alkaa olla.

Linkki tutkimukseen:

http://content.nejm.org/cgi/content/full/359/3/229

Weight Loss with a Low-Carbohydrate, Mediterranean, or Low-Fat Diet
ABSTRACT

Background Trials comparing the effectiveness and safety of weight-loss diets are frequently limited by
short follow-up times and high dropout rates.

Methods In this 2-year trial, we randomly assigned 322 moderately obese subjects (mean age, 52 years;
mean body-mass index [the weight in kilograms divided by the square of the height in meters], 31; male sex,
86%) to one of three diets: low-fat, restricted-calorie; Mediterranean, restricted-calorie; or low-carbohydrate,
non-restricted-calorie.
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Results The rate of adherence to a study diet was 95.4% at 1 year and 84.6% at 2 years. The
Mediterranean-diet group consumed the largest amounts of dietary fiber and had the highest ratio of
monounsaturated to saturated fat (P<0.05 for all comparisons among treatment groups). The low-
carbohydrate group consumed the smallest amount of carbohydrates and the largest amounts of fat, protein,
and cholesterol and had the highest percentage of participants with detectable urinary ketones (P<0.05 for
all comparisons among treatment groups). The mean weight loss was 2.9 kg for the low-fat group, 4.4 kg for
the Mediterranean-diet group, and 4.7 kg for the low-carbohydrate group (P<0.001 for the interaction
between diet group and time); among the 272 participants who completed the intervention, the mean weight
losses were 3.3 kg, 4.6 kg, and 5.5 kg, respectively. The relative reduction in the ratio of total cholesterol to
high-density lipoprotein cholesterol was 20% in the low-carbohydrate group and 12% in the low-fat group
(P=0.01). Among the 36 subjects with diabetes, changes in fasting plasma glucose and insulin levels were
more favorable among those assigned to the Mediterranean diet than among those assigned to the low-fat
diet (P<0.001 for the interaction among diabetes and Mediterranean diet and time with respect to fasting
glucose levels).

Conclusions Mediterranean and low-carbohydrate diets may be effective alternatives to low-fat diets. The
more favorable effects on lipids (with the low-carbohydrate diet) and on glycemic control (with the
Mediterranean diet) suggest that personal preferences and metabolic considerations might inform
individualized tailoring of dietary interventions.

Vélimeren- ja vahahiilihydraattinen ruokavalio ovat siis varteenotettavia vaihtoehtoja veren rasva-arvojen
ja glykeemisen kontrollin kannalta. Eli nykyisten suositusten tarkentaminen, ja kenties yksil6lliseen
"raataléintiin” perustuva ruokavalio saattaa olla se tie terveelliseen elamaan.

Jari

torstai, heindkuu 17, 2008 6:41:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Oli Biokemisti mukava saada vanhoja kasikirjoituksia! Tutustun niihin lahiaikoina.

KIITOS!

torstai, heindkuu 17, 2008 3:52:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Paulatéati oikein innostui kirjoituksestani, kiva juttu.

torstai, heindkuu 17, 2008 3:54:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Jari Rossi juttuvihjeesta!

torstai, heindkuu 17, 2008 3:55:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Olen Paula-tadin kanssa tasté asiasta ihan samaa mieltd: Mut mun mielesta vaan on alytonta olettaa, etta
kaikki ihmiset laihduttaisivat.

Laihdutuksesta puhutaan nykyaan lilankin paljon. Synkista tilastotiedoista huolimatta meita
normaalipainoisia on runsaasti taalla Suomessa. Nauttikaamme hyvasta ruoasta, lihavat ja
normaalipainoiset! Hammastyttavan moni laihtuu syémalla hyvin ja jattamalla turhat vélipalat pois. Alkaa
pilatko elamaéanne jatkuvalla nalantunteella. Jos viela 16ydatte jostakin kirjakaupasta taman alla
mainitsemani kirjani, niin ostakaa pois (se on hyva kirja!):

Salmenkaita & Tavi: Laihdu ilman nalkaa, osa 1.

tiistai, heinakuu 22, 2008 12:34:00 PM

34



Juotko sindkin dinosaurusten virtsaa?

#

Tama kirjoitus on omistettu Jormalle, joka pitda daskettdisen sauvakavelyjyttuni
http://sundqvist.blogspot.com/2008/07/dementiahiihto-testattu-englannissa.html
otsikointia epaonnistuneena. Jorman mielesta siita saa kasityksen, etta olen sauvakavelya
vastaan. Ei pida paikaansa, minulla ei ole mitdan sauvakavelya vastaan. Kesa ja
pienimuotoinen lomailu on tehnyt tehtdvansa minussakin. Olen lukenut kirjoja sielta
kevyemmasta padsta. Taman juttuni otsikosta saa Jorma mahdollisesti sen kasityksen, etta
olen taysin pimahtanut. Se on mahdollista. Todennakdisempana selityksena oudolle
otsikolle pidan kuitenkin kesaloman rentouttavaa vaikutusta. Otsikkoni salaisuus aukenee
sille, joka jaksaa tamankin juttuni lukea lapi.

Ajauduin joitakin aikoja sitten homeopatiaa selvittelemaan. Paadyin tahan
http://veteraaniurheilija.blogspot.com/2006/06/homeopatia-toimii-ei-toimi-toimii-ei.html :

1) Homeopatia toimii. Minulle ldhetettiin 43 kpl kertomuksia missa homeopaattinen
valmiste oli auttanut erilaisissa sairauksissa. Vaikka l8ysinkin joitakin naista tarinoista
mydhemmin keskustelukanavilta vahan eri sanakaantein ja voin kuvitella, ettd jotkut
tarinoista olivat keksittyja, jaa paallimmaiseksi viestiksi, ettd homeopaattisesta
valmisteesta on ollut potilaalle hyétya. Miten paljon tasta hoitovaikutuksesta on
selitettavissa homeopaattisen hoidon sinansa loistavasta ideasta kokonaisvaltaisesta
hoitotavasta, se jaakéon lukijan oman navan tuijottelun varaan? Hoidossa tavallaan
houkutellaan elimistd nujertamaan sairaus itse, kuume koetaan siunaukseksi, laimea
hoitoliuos yhdistetaan positiiviseen hoitotulokseen. Homeopatia siis toimii, ei kaikkiin
sairauksiin, ei ehka kaikkiin samalla tavalla, mutta hoitovaikutuksiin uskon.

2) Homeopatia ei toimi. Mita enemman homeopatiaa tarkastelee lansimaisen
tiedemiehen silmin, sita vakuuttuneemmaksi tulen, ettd homeopatian hoitotulos ei voi
perustua samanlaiseen kemialliseen tai fysikaaliseen mekanismiin kuten useimmat
ladkeaineemme. Veden muistista olen lukenut pitkat litaniat ja paljon muitakin kekselidita
selitysmalleja on tarjottu. Vaikuttaa eksytykselta.

Olen nyt kesalomallani jatkanut lukuelamysten keradmista aiheesta "Veden muisti".
Vannoutuneelle homeopatian vastustajalle tama kirjoitukseni lienee se viimeinen naula
siind arkussa, joka haudataan lopullisesti "huuhaa"-tiedon syviin multiin. Innokkaan
homeopatian suosijan usko ei todennakoisesti millaan tavalla horju. Onhan jalkimmaisella
laaja tiedemiesporukka INSERM:in valtiollisessa tiedelaitoksessa Ranskassa tekemadssa
naitd kokeita mm. homeopatian tieteellisen taustan selvittdmiseksi. Mita on saatu
aikaiseksi?

Moni meista on jo unohtanut erikoislaatuisen episodin tiedemaailmassa. Kesakuussa
vuonna 1988 tiedelehti Nature yllattaen julkaisi Jacques Benvenisten ja tydryhman
artikkelin "Human Basophile Triggered by Dilute Antiserum against IgE" (Hyvin laimea
immunoglobuliini E:n vasta-aine aiheuttaa reaktion ihmisen basofiilisissa valkosoluissa) . Jo
otsikko on asiaa tunteville sensaatiomainen ja sisalté on viela radikaalimpi, tosin koesarja
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osoittautuikin jalkeen pain vaarennokseksi.

Tohtori Benvenisten artikkelin mukaan he onnistuivat koetilanteessa vahentamaan
basofiilisissa valkosoluissa olevien erityisten jyvasten maaraa altistamalla nama solut
erivahvuisille vasta-aine-liuoksille. Immunoglobuliini-E vasta-aineita laimennettiin
homeopaattisesti (laimennussuhteet vaihtelivat 2-10, jopa 10-120 -kertaisiksi).
Laimeimmissa IgE-liuoksissa ei teoriassa enaa ollut laisinkaan IgE -molekyyleja jaljella.
Kun Benvenisten kokeessa tallainen erittdin laimea liuos annettiin valkosoluviljelmille, se
yllattaen toimi allergeeneing, eli sai aikaiseksi allergisen reaktion, joka nakyi basofiilisten
valkosolujen jyvasten menetyksena. Homeopaattisten liuosten toimivuus oli siis todistettu!

Tama 16i tietenkin tiedeyhteison allikalla. Olihan nyt ihan vakavasti otettava
tiedemies onnistunut osoittamaan homeopaattisen laimean liuoksen toimivuuden
koetilanteessa. Lahes pelkkaa vetta sisaltava liuos aiheutti allergisen reaktion. Oliko tassa
todistettu, etta vedelld on muisti? Muistiko vesi, etta siina oli alussa (ennen laimennusta)
ollut Ige-molekyyleja?

Benvenisten koe toistettiin eri laboratorioissa ja tulos oli aika tyly: ei toimi! Viisi
vuotta Benvenisten artikkelin ilmestymisen jalkeen Lontoon yliopiston farmakologian
osasto sai julkaisuluvan samaisessa Nature -lehdessa laajoille koesarjoilleen: "Human
basophil degranulation is not triggered by very dilute antiserum against human IgE"
(Ihmisen basofiilisissa valkosoluissa ei tapahdu erityisten jyvasten haviamista kun niille
annetaan hyvin laimeaa IgE -vasta-ainetta). Lisaksi kavi ilmi, etta tohtori Benveniste oli
kytkoksissa homeopatiaa edistaviin ryhmittymiin ja koesarja suoritettiin Boironin
kaupungin homeopaattisessa laboratoriossa. Koesarjassa ilmenneet mydnteiset tulokset on
helposti selitettavissa silla, ettd tohtori Benveniste oli osakkaana yrityksessa, joka kaupitteli
homeopaattisia valmisteita. Koejarjestelyissa ja tulosten tulkinnassa oli lisaksi useita
puutteita. Kaiken huipuksi tohtori Benveniste kieltaytyi toistamasta koesarjaansa ("ala
toista sellaista koetta, joka kerran on onnistunut").

Luulisi tallaisen paljastuneen vilpin vaimentavan tiedemiehen intoa etsid uusia
ratkaisuja veden muistille. Tohtori Benveniste oli kuitenkin paattanyt yllattaa tiedemiehet
vield kerran. Tosin mikaan tiedelehti ei tietdakseni ole julkaissut nditd kohta selostamiani
fantasiajuttuja.

Yhdeksan vuotta Nature -lehdessa julkaistun vilpin jalkeen tohtori Benveniste
pistaa vield paremmaksi: Molekyylin jattdma muistijalki ei ainoastaan rajoitu veteen (veden
muisti) vaan muistijalki sailyy myds ilmassa, jopa tietokoneverkoissa! Tohtori Benveniste
kehitti omalaatuisen homeopaattisen fantasian, jossa todellakin tietokoneverkostot
nayttelevat tarkeaa roolia. Istahda tiukasti tuoliin ja lue tdma jatkotarina:

Tohtori Benvenisten mikro-makrokosmisessa teoriassa on onnistuttu yhdistémaan
mustat aukot avaruudessa ja valkoiset aukot vedessa! Juttu on julkaistu "satukirjassa"
Theory of High Dilutions and Experimental Aspects. Kirjan on julkaissut minulle
tuntematon Polytechnica kirjankustantamo. Professori Claude Hennionin mukaan kirja on
eksytysta alusta loppuun. Professori Georges Charpak, vuoden 1992 Nobelin fysiikan
palkinnon saajaehdokas, toteaa kirjasta, etta jos tama on totta, silloin meilla on yhdeksan
vuoden odottelun jalkeen (Benvenisten edellinen vilppikirjoitus) mahdollisuus todistaa
tieteen suurinta edistysaskelta kautta aikojen. Ironia sikseen, nyt on aika sukeltaa
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Benvenisten ihmeelliseen maailmaan ja vahitellen myds saada jotain tolkkua erikoiseen
otsikkooni (Jorma, lukuinnostuksesi palkitaan pian!).

Tohtori Benvenisten mukaan homeopaattisilla laimennuksilla saadaan vahitellen
vaikuttava aine vahenemaan siind maarin, etta ainetta lopulta ei ole yhtaan olemassa.
Taman me ymmarramme. Mutta nyt tulee Benvenisten ylldtys: Vaikka aine kokonaan
haviaa laimennetusta liuksesta, se jattaa jalkeensa valkoisen aukon vesiliuokseen. Tarkoilla
instrumenteilla on tulevaisuudessa ehka mahdollista jopa todistaa naiden valkoisten
aukkojen olemassaolo. Talla hetkella se on toki mahdotonta. Tassa valkoisessa aukossa on
kuitenkin muistijalki vaikuttavasta aineesta. Vahan niin kuin avaruuden musta aukko on
muistijalki suurten tahtien rajahdettya kauan, kauan sitten. Valkoiset aukot liittyvat tohtori
Benvenisten mukaan ihmisen terveyteen silla tavalla, ettd ihmiselimistd muodostaa naita
valkoisia aukkoja vereen! Kohoamalla fantasiatasollaan aivan aarimmaisyyksiin, tohtori
Benveniste hapeamatta esittda "teoriansa" valkoisten aukkojen kayttamisesta
homeopaattisiin hoitomenetelmiin ja ndin ihminen tervehtyy! Benveniste esittaa ilmeisesti
vakavissaan (?), ettd nama valkoiset aukot veressa voitaisiin erityisella laitteella (jonka
valmistuksesta han on vastuussa?) todentaa ja lahettaa tieto tasta tietoverkkojen avulla
hoitavalle homeopaatille. Aukon muoto olisi riippuvainen vaikuttavasta aineesta tai tassa
tapauksessa aiheutuneesta sairaustilasta. Vertailemalla aukon kokoa ja muotoa, voitaisiin
|6ytaa oikea homeopaattinen ladke. Fantasianappulat kaakossa, Benveniste spekuloi
mahdollisuudella siirtda veresta luettu "aukkotieto" puhtaaseen veteen. Veteen
joutuessaan tama aukkotieto aktivoituisi ja tulisi dynaamiseksi. Huomaatteko nyt miten
nerokas menetelma tama olisi? Benveniste katsoisi "koneellaan" potilaan veresta naita
valkoisia aukkoja, siirtdisi aukkotiedon puhtaaseen veteen ja sitten ottamalla tama
dynaamista tietoa tihkuva vesi, potilas paranisi. Kallista tama varmaan olisi ja Benveniste
eldisi onnellisena ja rikkaana eldmansa loppuun asti!

Sanomattakin on selvaa, ettd ndita Benvenisten uusimpia valkoisen aukon teorioita on
hammastelty ja vieldpa tutkittukin eri puolilla maailmaa. Professori Georges Charpak on
fysiikan laboratoriossaan epatoivoisesti etsinyt naita valkoisia aukkoja. Ei ole 16ytynyt. Han
on todennut tasta Benvenisten viimeisimmasta fantasiasta seuraavasti: "Veden muistista
puhuminen on tekemassa suuresta yleisosta kretiineja". (Kretiini on vajaaalyinen ihminen).

Nyt, Jorma, paljastan vihdoinkin tuon dinosauruksen virtsaa koskevan salaisuuden.
Jos tama Benvenisten fantasia valkoisista aukoista olisi totta, silloin muistijalkena kiertaa
maapallolla kauan, kauan sitten sukupuuttoon kuolleen dinosauruksen virtsamolekyyleja!
Maapallon synnysta lahtien vesi on jatkanut kiertokulkuaan. Dinosauruksen virtsaa on
haihtunut ilmaan suuria maaria ja sita tulee sateen muodossa uudestaan alas maapallon
pinnalle. Virtsa on tietenkin vuosimiljoonien saatossa laimentunut valtavasti, mutta
Benvenisten laitteella voisimme varmaan I0ytaa sielta dinosauruksen virtsan jattaman
aukon. Juotko sindkin dinosaurusten virtsaa?

Lahde: Jean-Marie Abgrall. HEALING OR STEALING? Medical Charlatans in the New Age.
Algora Publishing, New York, ISBN: 1-892941-51-1, 2001

Kommentit
Anonyymi sanoi...

Mina kaytan homeopaattista 1adkitystd, sen dinosauruksen virtsan lisaksi :-)
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maanantai, heindkuu 14, 2008 6:23:00 PM
Jorma sanoi...

Hienoa! Tastd huomionosoituksesta voi olla tyytyvdinen: jos kerta mitatén kommenttini tapaasi kirjoittaa ja
esittdd mielipiteesi laukaisi nain turhan tekstimuurin kehittdmisen asiasta jolla ei ole dinosauruksen virtsan
vertaa merkitystd, olen varmaan osunut johonkin henkilokohtaiseen nappulaan.

Mukavasti homeopaattisesta ladkityksesta puhuttaessa aina unohdetaan psykosomaattinen vaikutus, joka
usein yhdistetdan myds plasebo-laakkeiden vaikutusmekanismeihin. Usko parantaa, sanovat, ja juuri
tahanhan psykosomaattiset vaikutusmenetelmat perustuvat.

Kiitoksia huomionosoituksesta. En paasta itseani ylpistymaan tasta.

keskiviikko, heinakuu 16, 2008 9:58:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

N&in me autamme ja tuemme toinen toisiamme, Jorma-ystavani! Olet huomionosoituksesi ansainnut!
Tallaisella partiopoika -asenteella laadin naita juttujani. On huumoria, raisketta ja tapahtumaa. 2000-luvulla
ei voi vain isked homeopatiaa suoraan naamaan ja sanoa, ettd homeopatia ei toimi. Jotta olisi uskottava
pitda ensin sanoa jotain siistid. Minusta laimennettua dinosaurusten virtsaa olisi todella jannittavaa juoda!
Luonnon oma hieno laimennusmenetelmé suo tdhan mahdollisuuden.

Eikdhéan tassa jutussani purkaudu kaikki se ahdistus ja suuttumuskin kun ryhdyin lukemaan homeopatian
tieteelliseen selitykseen liittyvaa kirjallisuutta tuntitolkulla. Jos sieltd vaikka l6ytyisi jokin tolkku? Mutta El! Ei
mink&énlaista tolkkua, eksytysta eksytyksen perdaéan. Parempi olisi ollut viettdad sekin aika lenkkipolulla,
polttopuita hakaten tai lastenlasten parissa.

keskiviikko, heindkuu 16, 2008 11:09:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

"Syd rautanauloja ja paskantaa kettinkid" totesi vanrikki Koskela aikanaan.

"Juon dinosaurusten kusta ja paskannan atomipommeja" totean mind... Ulosteen mukana tulevat hiilen-14
ja Cesium-40 isotoopit ovat radioaktiivisia. Mahtuuhan sinne vield varmasti muutama uraani atomikin.

Kylla maailma on ihmeellinen paikka eldé. Tosin uskon, ettd pitempiketjuiset molekyylit ovat jo kokonaan
hajonneet kuudessakymmenessaviidessa miljoonassa vuodessa.

maanantai, heindkuu 21, 2008 3:18:00 PM

Doping- ja ladkeaineita myydaan Suomessa
jarjestaytyneen rikollisuuden kautta

Xk

Poliisi on ahkeroinut Joensuun ymparistossa. Siella on 16ytynyt jarjestaytynyt
rikollisryhma, jonka epaillaan valittdneen suuria maaria huumaavia ladke- ja dopingaineita
padasiassa Joensuuhun ja lahikuntiin. Osa aineista on kulkeutunut myds Eteld-Suomeen.

Urheilussa kiellettyjen aineiden ja ladkkeiden hankintareitit ovat tdlle
rikollisuudelle tyypilliset:
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« aineita kerattiin ihmisilt, joilla oli laakkeillillinen resepti

- apteekeista ja jateasemalta (!) varastettiin laid&kke

« dopingaineita hankittiin padasiassa internetin tkaulkomailta

« jonkin verran dopingaineita saatiin valitettavaksios laakarien maaraamilla resepteilla

Yksi epaillyista oli syyllistynyt pienimuotoiseen dopingaineiden valmistukseen. Hgne
takavarikoitiin kapseleiden valmistuslaitteita. iBdlpaasi rikoskokonaisuuden jaljille omien
tutkimustensa avulla. Epailtyja rikoksia on tutlitiktiivisesti viime syksysta lahtien. Kiinniotot
alkoivat toukokuussa 2008. Epailtyja on kaikkiaamr30.

Miettikd&pa tata:

« Suomessa on noin 10 000 dopingaineiden vaarinkayjaé!

« Dopinginkayttgjan arvioidaan kuluttavan aineisiinsanoin 1000 euroa vuodessa.

- Jarjestaytynyt rikollisuus ei jata tata arviolta 10 miljoonan euron vuotuiskallista
markkina-aluetta harrastelijoille vaan ottaa kaupaltuunsa.

- Laittomilla markkinoilla on runsaasti vaarennettyja valmisteita, jotka nostalvat erittain
suuren terveysriskin.

- Internetin kautta tilataan yha enemman dopingvalmisteita.

« Internetsivuilla esiintyy ilmoituksia, joissa annetaan ostajalle takuu tullin varalti® @s
aineet jaavat kiinni tullin haaviin tarkistuksissaimittaja lupaa lahettaa ilmaiseksi
vastaavan tuote-eran!

- Dopingaineita levitetaan erityisen haikailemattomag tavalla.

Lahde: Mediuutiset, 10.7.2008
Kommentit
Sami Uusitalo sanoi...

Uskon, ettd maassamme on jo parin vuosikymmenen ajan ollut doping-aineiden vaarinkayttajia
tuhansittain.

Emme kuitenkaan parjaa kansainvélisessa vertailussa. Katsokaa noita USA:n lukuja. Aivan uskomattomia.

http://ffp.uku.fi/intro/anaboli.htm

.1 Vaarinkayton esiintyvyys

Anabolisten aineiden vaarinkayton yleisyydesta ei ole toistaiseksi Suomessa tehty laajoja selvityksia.
Suomalaisten varusmiesten keskuudessa suoritetussa tutkimuksessa on kaynyt ilmi, etta 6 %:lle
varusmiesikaisistd miehisté oli tarjottu joskus anabolisia aineita, ja 1,5 % heista oli kayttanyt niita (Seppala
ym. 1995).

Yhdysvalloissa lukiota vastaavan high-school -tason opiskelijapojista 4 - 12 % ja tytoista 0,5 - 2 % kayttaa
tai on kayttanyt anabolisia aineita (Bahrke ym. 1998). Peruskoulun ylaasteikaisten junior high school -tasolla
puolestaan opiskelijapojista 4 - 5 % ja tytoista 3 - 4 % kayttaa tai on kayttanyt anabolisia aineita (Radakovich
ym. 1993).

Australiassa high school -ikaisista opiskelijapojista 3 - 4 % ja tytdista 1 - 2 % kayttaa tai on kayttéanyt
anabolisia aineita (Handelsman ym. 1997).

Ruotsalaistutkimuksessa lukioikaisista pojista 2,7 % ja tytoista 0,4 % oli jossain vaiheessa elamaansa
kayttanyt anabolisia aineita (Kindlundh ym. 1998).
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perjantai, heindkuu 11, 2008 9:28:00 AM
Tiedemies sanoi...

Meidan yhteiskuntamme on kasvanut kieroon dopingin suhteen kahteen eri suuntaan.

Ensimmainen on se, etté nuoret ihmiset kokevat niin valtaisia paineita ulkon&én ja suorituskyvyn suhteen,
etta ovat valmiita kayttdmaan potentiaalisesti vaarallisia aineita kontrolloimattomissa olosuhteissa
suorituskyky ja lihasmassaa lisatédkseen. Tasta syntyy hirveita riskeja paitsi itse aineiden vuoksi, myds siksi,
ettd joudutaan tekemisiin rikollisten kanssa.

Toinen on se, etta yhteiskuntamme on omaksunut tysin kieron suhtautumisen naihin aineisiin.
Suhtautumisen voi kiteyttéda: "jos se toimii, se on kiellettyd." Kiellot eivat perustu siihen, mika on vaarallista ja
mika ei, eikd minkaanlainen kontrolloitu kayttaminen ole mahdollista. Nain kaikki kayttd on vaistamatta
vaarallista.

lauantai, heinakuu 12, 2008 11:03:00 AM

Sukukalleudet vaarassa pyoraillessa

Xk

Pyoraily on erinomainen kuntoilumuoto. Se voi kuitenkin aiheuttaa miehelle
terveyshaittoja. Pyorailyn vaaroista puhui askettain urologisen kirurgian konsultti Vinod
Nargund Lontoosta. Vaaranlainen polkupy6ra ja huono pydrailytekniikka aiheuttaa miehille
erektio-ongelmia, sukupuolialueen tunnottomuutta, aristusta nivusiin seka ihovaurioita.

Selitys loytyy pyoran satulasta, joka painaa hermoja ja verisuonia erittdin herkalla
alueella ja voi aiheuttaa erektiovaikeuksia. Jalkovalin hiki, talirauhaset ja karvatupet ovat
otollinen kasvualusta infektioille. Pydrailyn on myds todettu muuttavan sperman laatua
lantion Iampenemisen takia, mutta sen ei ole kuitenkaan kiistatta osoitettu aiheuttavan
hedelmattomyytta.

Nargund toteaa erityisesti maastopydrailijdiden olevan alttiita vaivoille. Tutkimusten
mukaan maastopyorailijéillda on enemman poikkeavuuksia kiveksissa kuin
maantiepydrailijéilla. Yleisimmat pyodrdilyvammat ovat hankaumia, mustelmia ja iho-
ongelmia. Tunnottomuutta on yli 60 prosentilla tutkimuksiin osallistuneista miehista.
Tunnottomuus ja erektiovaikeudet ovat sita todennakdisempia, mita saannollisemmin ja
pidempida matkoja pyoraillaan.

Ongelmien valttamiseksi pitkilla ja raskailla pydramatkoilla kannattaa pitaa taukoja.
Myds sopivan pyoran ja varusteiden valinta on tarkedd. Paljon pyoradilevalle satulan
sopivuus on erityisen tarkeaa. Satulan kaltevuus etu- ja takasuunnassa on saadettava
polkijalle sopivaksi. Pehmusteet satulassa ja pyorailyhousuissa auttavat. Polkijan tulee
my0s osata laskea painoaan polkimille oikein.

Nargundin lisaksi asiaa on tutkinut kohtalaisen harva tutkija. Tassa muutamia
lukuvinkkeja, joista selviaa erityisesti satulan tarkea rooli sukukalleuksien sailymisessa:

Breda G, Piazza N, Bernardi V, Lunardon E, Caruso A. Development of a new geometric
bicycle saddle for the maintenance of genital-perineal vascular perfusion. J Sex Med 2 (5):
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605-611, 2005 (laadukas satula vahensi verenkiertohairidita alapaassa)

Cohen D, Gross MT. Effect of bicycle racing saddle design on transcutaneous penile
oxygen pressure. J Sports Med Phys Fitness 45 (3): 409-418, 2005 (ei loytynyt oikein
mitaan sopivaa pydransatulaa joka olisi helpottanut ihon lapi tapahtuvaa hapen
kulkeutumista siina tarkedssa elimessa jalkojen valissa. Tutkijat varoittavat
erektiovaikeuksien voivan johtua huonosta satulasta)

Schwarzer U, Sommer F, Klotz T, Cremer C, Engelmann U. Cycling and penile oxygen
pressure: the type of saddle matters. Eur Urol 41 (2): 139-143, 2002 (alapaan
tunnottomuus ja sukupuolieldman hairiét voivat johtua epasopivasta pyoran satulasta.
Vaikeus saavuttaa erektio voi johtua pyorailyharrastuksesta)

Schrader SM, Breitenstein MJ, Clark JC, Lowe BD, Turner TW. Nocturnal penile
tumescence and rigidity testing in bicycling patrol officers. J Androl 23 (6): 927-934, 2002
(Todettiin, etta yolliset erektiot vahenivat sellaisilla poliiseilla, jotka tekivat paljon
pyorailykeikkoja)

Lahde: Tohtori.fi, 9.7.2008

Dementiahiihto testattu Englannissa

e 3

Birminghamissa on tutkittu sauvakavelyn ihanuuksia. Taalla pain Suomea
sauvakavelya kutsutaan dementiahiihdoksi, silld sauvat on kylla muistettu ottaa mukaan
lenkille, mutta sukset ovat unohtuneet.

Seitseman ahkeraa maastossa liikkkujaa kavellytettiin hetken mielijohteesta
muutaman paivan valein yhden tunnin verran juoksumatolla. He kavelivat ensin ihan
normaalisti ja toisen suorituksen aikana he kayttivat kavelysauvoja. Matto oli kallistettu 5
% kulmaan, ja maton nopeudeksi vakioitiin 55-65 % kavelijan maksimisykkeesta.

Kavelijat arvioivat miten raskaalta kavely vaikutti erityisella kuormittuvuus-asteikolla
(RPE-asteikolla) 10 minuutin valein, ja hapenkulutusta mitattiin koko ajan. Sauvakavelyn
aikana hapenkulutus oli merkittévasti suurempaa kuin kaveltdessa ilman sauvoja. Vaikka
likunta sauvojen kanssa oli siis fyysisesti raskaampaa, oli yllattavaa, etteivat kavelijat
kokeneet rasittuvansa sauvakavelyn aikana yhtdan enempaa kuin ilman sauvoja. Eika
tassa viela kaikki! Viela hammastyttdvampaa oli, etta tavallisen, sauvattoman kavelyn
jalkeen testihenkil6t arvioivat olevansa vasyneempia kuin sauvoilla kdvelyn jalkeen.

Tutkijat ovat ilmeisesti paasseet jyvalle dementiahiihdon salaisuuksista. Sauvat
sekoittavat paan! Tutkijoiden mielesta kavelysauvat tarjoavat psykologista hyotya
ylamakikavelyssa, vaikka ne tosiasiassa aiheuttavatkin fyysista rasitusta.

Y10s, ulos ja sauvakavelylenkille! Muistatko minne jatit sauvat?
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Lahde: Duncan MJ, Lyons M. The effect of hiking poles on oxygen uptake, perceived
exertion and mood state during a one hour uphill walk. JEPonline 11 (3): 20-25, 2008

Kommentit
Anonyymi sanoi...

Miten minulle jai kirjoituksesta sellainen tunne, etta pistit sauvakavelya halvalla? Dementiahiihto?? Tuota
en ollut aiemmin kuullutkaan...

perjantai, heindkuu 04, 2008 1:20:00 PM
Anonyymi sanoi...
Christer on itse niin kova urheilija ja viela siina iassa, ettei miella sauvakavelya vissiin liikunnaksi lainkaan!

Minustakin on kylla arveluttavaa (hyvantahtoisestikaan) vitsailla dementialla; se ei ole lainkaan leikin
asia...

Hienoa, etta lltalehti teki juttua E-koodien metséstyksestd. Koeta, Christer, jaksaa taistella sen
hiilihydraattitietoisen ruokavalion puolesta - etta siitékin tehtés edelleen juttuja lehtiin ja medioihin. Etta tieto
saavuttaisi nekin, jotka eivat liiku taalla netin ravintosivuilla.

Ajattelen erityisesti nuoria ihmisia nyt. Meidankin Keskisuomalaisessa on nuorille suunnattu osio, mutta
onko siina ylipaataan ravinto- tai liikunta-asioita? El! Sivut tayttyvat bandiesittelyista ja seksiin liittyvista
jutuista. Tana aamuna esim. oli koko sivu kesalemmiskelyn eduista ja haitoista!! Silla houkutellaan heita
lehden lukijoiksi. Sinne valiin olis vastuullista ja helppokin laittaa muutakin valistusta.

Meidan perheessakin nuoret miehet ovat tdysin omaksuneet virallisen ruokavalio-opin: rasvatonta ruokaa
ja muunneltuja rasvoja - ja hiilihydraatteja liikaa. Vain se vihannes-/hedelméasuositus on kohdallaan. On tosi
vaikea saada heita edes kuuntelemaan muuta, pitavat aidin hourahtaneena hopotyksena.

Jatka, Christer, anarkiaa télla rintamalla! On kysymys ihmishengista, puhumattakaan inhimillisesta
karsimyksesté ja koko yhteiskuntammme tulevaisuudesta. Kuka tekee ty6t ja kustantaa ylipainoisten,
sairaiden hoitokulut, kun tyéllisten osuus muutoinkin pienenee jyrkasti?!

Tuula

lauantai, heindkuu 05, 2008 8:20:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Tuula, oikean dementian kanssa ei toki sovi vitsailla. Lahipiirissa on tastéakin kokemusta.

Minulle tuli suurena yllatyksené E-koodi metséastyksen saavuttama suosio. Jatkan "taistelua” talla
rintamalla. Kun luen tiedotteesi lehdiston tavasta hoitaa terveysvalistustehtdvansa nuorisolle, tulen sinun
laillasi kovin surulliseksi. Ei ole hyva jos nuoresta lahtien sydodaan epaterveellisesti. Sellaisesta on vaikea
paasta eroon aikuisiassa.

Kiitos kommenteistal!

maanantai, heindkuu 07, 2008 11:18:00 AM
Jorma sanoi...

Sauvakavelysta on useampiakin kotimaisia tutkimuksia, joiden lopputoteama on hyvinkin selva:
sauvakavely on erinomainen kuntoliikunnan muoto, joka vahvistaa erityisesti hengitys- ja
verenkiertoelimistoa. Pitdd muistaa, etté juokseminen ei sovi kaikille. Sauvakavely antaa mahdollisuuden

rasittaa itseaan enemman kuin pelkka reipas kavely.

keskiviikko, heindkuu 09, 2008 10:19:00 AM

42



veteraaniurheilija sanoi...

Niin selvennettak66n myds Jormalle, ettd pidan sauvakavelya hyvana likuntamuotona. En ymmarrd miksi
minusta tehtiin sauvakavelyn vastustaja. Késittelemani tutkimuksen mukaan sauvakavely ei tunnu yhta
rankalta kuin samalla teholla suoritettu normaali kavely.

keskiviikko, heindkuu 09, 2008 10:53:00 AM

Potkupami sanoi...

Mina luulen, ettd sauvakavelyn tunteminen kevyemmaksi viittaa jollain tavalla keskivartalon lihasten
kuntoon.

Sauvoista saa yllattavan paljon tukea seka vartalon kiertoon etté jalan (ja lantion) siirtoon seuraavaa
askelta varten.

Olenko oikeilla jaljilla?

keskiviikko, heindkuu 09, 2008 2:01:00 PM
Jorma sanoi...

Jos pystyt lukemaan 'uutisointisi' objektiivisesti, huomaat varmaan voimakkaan ennakkoluuloa kuvaavan
ilmaisun heti otsikossa. Mikali todellakin pidat sauvakavelya hyvana liikkuntamuotona, miksi tuot sen esiin
halventavalla 'lempinimella'?

Itse muutin kasitystani sauvakéavelysta kehitettyani kuntoani nollasta siihen saakka, ettd voin vihdoin
juosta: edelleen pyrin siséllyttamaéan viikkoliikkuntaan sauvakévelyd umpimetsassa, raskaassa maastossa
juuri sen sydan- ja hengityselimistdlle kohdistuvan harjoitusvaikutuksen vuoksi.

Sanoilla ja sanavalinnoilla on merkitysta.

maanantai, heindkuu 14, 2008 10:25:00 AM

Missa suomalaistuotteessa on eniten moderneja E-
vitamiineja?

HtH

lItalehden toimittaja
Markku Haapio on taas
ahkeroinut. Lukekaa
3.7.2008 ilmestynyt
juttu!
http://www.iltalehti.fi/terveys/200807037839687 ts
html
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Kilpailu on paattynyt. Voiton vei Juho! Han on
saanut voittopaketin kotiinsa. Onneksi olkoon!
Eniten moderneja E-vitamiineja oli kotimaisen
FinnSweet -yrityksen makeissekoituksessa. Siina oli
perati 32 kpl E-koodeja! Kauhean hyva suoritus.

Alunperin kirjoitettu 4.5.2008, lisyksia tuli TOP TEN-listalle eniten 5.5.-11.5.2008. Naurut
houkutteli esiin Leaf:in kirje, KIITOS! En ole pitk aan aikaan nauranut néin makeasti jopa
terveysvaikutteisia ainesosia korostavan kirjeen jodosta. Ovatkohan Leaf:in
kuluttajapalvelusta vastaavat todellakin aikuisen dkeasti sita mieltd, etta terveyttad hoidetaan
syomalla karkkia? Lopetin jo nauramisen, kohta itken...

TOP TEN listalla olevat yritykset olivat kovin haluttomia kommentoimaan tuotteitaan. Listan
karkisijoitusta ilmeisesti havetaan. Pitkan odottelin jalkeen sain téllaisia kummallisia lahes
samansisaltoisia vastauksia Runebergin Makeistukuatja FinnSweet Oy:lta:

Makeissekoitus 500 g on eri valmistajien tuotteksiastettu sekoitus, jonka koostumus
erakohtaisesti vaihtelee jonkun verran. Etiketimeabsaluettelot paivitetddn joka kerta vastaamaan
siséltdd. Huomioitavaa on, etta yksittainen makemiesisalla kaikkia ainesosaluettelon E-koodeja.
Makeissekoituksessa on noin 40 erilaista makg@itsta koostuu ainesosaluettelon pitkd E-
koodilista. Ystavallisin terveisin FinnSweet Oy ManSaario

Yllatyspussi on eri valmistajien tuotteista kootetekoitus joka koostumus erakohtaisesti
vaihtelee jonkun verran. Etiketin ainesosaluettptovitetdan joka kerta vastaamaan sisaltéa. Tasta
johtuen yleisen ainesosaluettelon koostaminen téstéeesta ei ole mahdollista. Ystavallisin
terveisin, Runebergin Makeistukku Oy, Jan Nylund

Pitka odottelu palkittiin 26.5.2008 kun Leaf:in kuluttajapalvelusta tuli kaipaamani selvitys
makeispussin lisdaineiden tarpeellisuudesta. Lea4 lisdaineet ovat muuttuneet jopa
terveysvaikutteisiksi ainesosiksi:

Kaikki E-koodin saaneiden lisaaineiden turvallisenstarkoin testattu ennen kuin ne hyvaksytaan
kayttoon. E-koodiluokituksen ovat saanet monet &sst makeisten rakenteeseen ja makuun
vaikuttavat aineet. Makeutusaineena kaytetty kddy{E967) vaikuttaa kiistatta positiivisesti suun
ja korvien terveyteen. Lisaksi esimerkiksi arabikyE®14) on keskeinen luonnontuote
pastillivalmistuksessa, jota saattaa olla jopa @upastillin painosta. Laakehiili (E153) varjaa
salmiakin tummaksi, omenahappo (E269) tuo esiirelme@maut ja mehildaisvaha (E901) ja
karnaubavaha (E903) antavat makeiselle kauniitékéin pinnan. Kun koodit avataan ja luetellaan
niiden omilla nimilld, lisdaineiden huomataan usaigvan hyddyllisia, jopa terveysvaikutteisia
ainesosia.

Lauantai-pussi on sekoitepussi, jossa on hyvin mayypisia ja eri teknologoilla valmistettuja
makeisia. Pienemmassa 120 g painavassa pussissakana mm. tikkari, karkkiaski,
ksylitolipurukumi, erilaisia vaahto- ja viinikumirkaisia, suklaatoffeeta, salmiakkia ja lakritsia.
Pussin monipuolisuudesta johtuen, myos lisdaindikdiiteltavien ainesten maara on suhteellisen
korkea. Lauantai-pussin lisaaineiden joukossaesybtakaan sailontdainetta, vaan lisdaineiden
kaytto liittyy makeisten makuun, ulkonakoon ja kinmsukseen.
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Alussa esiintynyt Trube-tuotteiden ylivalta murtui. Trube-tuotteet paasivat lltalehteen
http://www.iltalehti.fi/uutiset/200805097620315 uwshtml , jonka toimittaja Markku Haapio
kirjoitti 9.5.2008 jutun "Aideista parhaimmalle 28 lisdainetta?"

Ruotsissa oli kAynniss&ama kilpailu. Tarkoitus oli I6ytaa se ruotsalaige, jossa oli eniten niita
moderneja E-vitamiinejaVoittajaksi tuli Ruotsissa: Rydbergs latta skagea (22 kpl E-koodeja)
Blah, usch sa grymt! Saako tata tuotetta Suoméitagenrora on aarettoman epaterveellinen tuote,
joka taatusti ja& minulta ostamatta ja varsinkionsiittd. Skagenrora sisaltdd matia ja katkarapuja
majoneesikastikkeessa.

Ruotsalaisen kilpailun lahde Hacke snackar, 21.4.2008

Suomalainen TOP TEN Lista

Eniten moderneja E-vitamiineja

1. Makeissekoitus (Finnsweet Oy), 32 kpl moderniaitamiinia (E100, E102, E104,
E110, E120, E122, E123, E124, E129, E131, E132, E15133, E141, E150, E150d,
E153, E160a, E160c, E160e, E163, E171, E270, EFI7, E322, E325, E330, E331,
E334, E335, E471) Ehdotti: Juho (melkoinen sekoitusoodeja!)

2. Lauantai-Pussi (Leaf Oy), 29 kpl modernia E-vitaniinia (E100, E101, E120, E132,
E141, E150d, E153, E160a, E160c, E160e, E162, EEFA70, E296, E322, E325, E330,
E331, E334, E414, E420, E422, E471, E510, E901, EIO04, E950, E967) Ehdotti:
Ake (lapsuusajan karamellimaailmaa muistellen)

3. Yllatyspussi (Runebergin Makeistukku Oy), 29 kpimodernia E-vitamiinia (E100,
E102, E104, E110, E120, E122, E123, E124, E129, EIB132, E141, E150, E153,
E160a, E160c, E160e, E163, E171, E270, E296, EERQ0, E322, E325, E331, E334,
E335, E471) Ehdotti: Flikka (hieno ehdotus!)

4. Romance-kakku (Trube tuotteet), 28 kpl modernig-vitamiinia (E160a, E162, E202,
E281, E296, E322, E327, E330, E331, E333, E404, 4413, E420, E420ii, E422,
E440, E447, E450, E463, E471, E472b, E472e, EATS0E E509, E1414, E1422)
Ehdotti: _t_(huippujuttu, ruotsalaiset on murskattu!)

5. Tacostick (Myllyn Paras), 27 kpl modernia E-vitaniinia ( E150c, E171, E251, E270,
E300, E304, E322, E330, E331, E341, E415, E450, E47472a, E481, E500, E503,
E551, E621, E627, E631, E1414, E1420, E1442, E1451518) Ehdotti: Anne

6. Marsipaanikakku &idille (Trube tuotteet), 24 kpl modernia E-vitamiinia (E100, E104,
E141, E160a, E202, E220, E306, E304, E322, E3303E3F401, E420, E420ii, E440,
E450, E463, E471, E472b, E472e, EA75, ES00, E11B442) Ehdotti: Aki (hyva Aki,
ruotsalaiset voitettiin!)

7. Mansikkakakku &idille (Trube tuotteet), 24 kpl modernia E-vitamiinia (E120, E160a,

E172, E202, E220, E296, E322, E327, E330, E331, E3407, E413, E420ii, E440,
E450, E463, E471, E4A72b, E472e, E475, E500, E508442) Ehdotti: Seija-tati (hieno
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

ehdotus, anteeksi kaikki aidit!)

Kinkkuvoileipékakku (Satukonditoria), 23 kpl modernia E-vitamiinia (E150c, E160a,
E170, E202, E211, E250, E300, E301, E325, E326, 833341, E407, E410, E412, E415,
E440, E450, E451, E471, E472e, E481, E575) Ehdoftki

Pecanpahkina tourbi (Europicnic), 22 kpl moderna E-vitamiinia (E150c, E160aii,
E171, E202, E300, E304, E307, E322, E330, E34140F, E415, E435, E401, E450Qiii,
E460, E466, E471, E472a, E472b, E472e, E575) Ehddiki

Poro-sieni sandwich (Atria), 22 kpl modernia Britamiinia (E150a, E160a, E170, E202,
E211, E223, E250, E270, E316, E325, E330, E331, E3415, E450, E452, E471e,
E472e, E481e, E509, E621, E954) Ehdotti: Braine

Listan tuntumassa:

Kapykakku (Satukonditoria), 21 kpl modernia E-vtamiinia (E100, E104, E120, E127,
E131, E141, E150c, E160e, E202, E211, E220, E33BBE E401, E410, E420, E440,
E450, E471, E475, E500) Ehdotti: StarSol

Kevatjuhlakakku (Fazer Oy), 20 kpl modernia E-wtamiinia (E104, E120, E133, E141,
E160a, E202, E211, E330, E339, E401, E420, E4405@&4£463, E471, E472a, E472D,
E475, E500, E516) Ehdotti: Ankka

Jenkki Bubble-Mix pussi (Leaf Oy), 19 kpl modenia E-vitamiinia (E104, E132, E171,
E210, E296, E300, E321, E322, E330, E341, E414, €42421, E901, E903, E904, E950,
E965, E967) Ehdotti: Laura (kiitos yhteistydstal)

Re-Mix Choko karkkipussi (CloettaFazer Oy) 18 bl modernia E-vitamiinia (E120,
E150b, E150c, E153, E160a, E171, E270, E322, EE330, E331, E414, E420, E422,
E440, E901, E903, E904) Ehdotti: Sami Uusitalo (mgouolista naposteltavaa?)

Pitka wiener (Uudenmaan Herkku), 17 kpl moderrm E-vitamiinia (E160a, E162, E202,
E322, E327, E330, E331, E333, E401, E404, E407, ®428452, E471, E482, E1414,
E1442) Ehdotti: Reijo(klassinen tuote!)

Texaspitko (Fazer Leipomot) 17 kpl modernia E4tamiinia (E160a, E171, E202, E330,
E339, E401, E404, E435, E450, E471, E472a, EA72B7FC, E472e, E481, E516, E1414)
Ehdotti: Anonyymi

Vadelmavalkosuklaa -juustokakku (Europicnic) 16kpl modernia E-vitamiinia (E101,

E160a, E171, E202, E211, E221, E223, E322, E3303EXE341, E410, E415, E440,
E471, E1520) Ehdotti: Seija-tati (Huomio! Pakasteti tuote)
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So6imme viime vuonna enemman lihaa ja kasviksia

Xk

Maa- ja metsatalousministerion tietopalvelukeskuksen Tiken vuotta 2007 koskeva
ravintotase on ilmestynyt. Tike laatii vuosittain yhteenvedon Suomen tarkeimpien
elintarvikeryhmien tuotannosta, kotimaisesta kaytosta ja kulutuksesta. Ravintotaseeseen
kuuluu 11 ruoka-aineryhmaa seka juomat. Ravintotase laaditaan YK:n maatalous- ja
elintarvikejarjestd FAO:n jaottelun mukaisesti.

Mita siita selvisi? Syommeko terveellisemmin?

Myonteista

Suomalainen soi viime vuonna lihaa keskimaarin reilut 76 kiloa. Maara oli yhteensa 2,6
kiloa suurempi kuin vuonna 2006. Eniten kasvoi siipikarjanlihan kulutus, joka nousi miltei
kaksi kiloa, perati 12 prosenttia. Sianlihan kulutus nousi 0,6 kiloa ja naudanlihan 0,2 kiloa.
Eniten suomalaiset sydvat sianlihaa, jota kuluu miltei 35 kiloa per henki. Naudanlihaa kului
viime vuonna henkea kohti 18,7 ja siipikarjanlihaa 17,6 kiloa.

Myos vihanneksia ja hedelmia sydtiin edellisvuotta enemman. Vihannesten kulutus
kasvoi vajaa kuusi prosenttia ja hedelmien kulutus noin seitseman prosenttia
edellisvuodesta. Tuoreiden vihannesten suosio lisaantyi kolmisen kiloa edellisvuodesta.
Vuoteen 2005 verrattuna viime vuoden kulutus oli kuitenkin vain reilun kilon verran
suurempaa. Kaikkiaan vuonna 2007 vihanneksia kulutettiin henkea kohti liki 69 kiloa, kun
mukaan lasketaan myds pakasteet ja sdilykkeet.

Myos tuoreiden hedelmien kulutus lisaantyi. Sitrushedelmien kulutus nousi kilon
edellisvuodesta, liki 14 kiloon henkea kohti. Kaikkiaan tuoreita hedelmia sy6tiin yli 36 kiloa
per henki, 2,3 kiloa aiempaa enemman. Myo6s hedelmasailykkeitd kului liki kilo
edellisvuotta enemman, 6,2 kiloa henkea kohti. Hedelmamehujen kulutus sen sijaan laski
jo toista vuotta perakkain.

Maitotuotteista osuu silmaan iloisena asiana jogurtin kulutuksen nousu, joka jatkui jo
viidetta vuotta perdkkain. Sen kulutus oli viime vuonna jo 21,6 litraa henkea kohti, 7,5
prosenttia edellisvuotta enemman. Tassa ei ole jogurttilaatuja eroteltu. Viisautta on syéda
tdysrasvaista luonnonjogurttia. Kermaa kulutettiin viime vuonna 6,8 litraa, mika on 4,5
prosenttia enemman kuin vuotta aikaisemmin.

Rukiin kulutus nousi vajaalla puolella kilolla, 16,7 kiloon henkea kohti. Viljan
kokonaiskulutus nousi edellisvuodesta 1,4 kiloa yli 80 kiloon henkea kohti. Noin 60
prosenttia kulutetusta viljasta oli vehnad, 48 kiloa henkea kohti. Vehnan menekki oli Iahes
sama kuin vuonna 2006.

Margariinin ja rasvaseosten menekki pysyi samalla tasolla kuin vuonna 2006, 7,5 ja
2,8 kilossa henkea kohti. Margariineja ei pida minun mielestani ostaa. Hyva jos kasvukayra
edes vahan loivenee, ehka jopa kaantyy laskuun. Kasvidljyjen kulutus nousi hieman, 5,6
kiloon henkea kohti.
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Kielteista

Kovin ikdavaa kuuluu maitorintamalta. Nestemadisten maitotuotteiden kulutuksen
suunta jatkui samanlaisena kuin aiempinakin vuosina: Rasvattoman maidon suosion
kasvu jatkui. Tays- ja kevytmaidon seka piiman ja viilin kulutus jatkoi laskuaan, tosin
hieman loivemmin kuin edellisind vuosina. Yhteensa maitoa kulutettiin yli 137 litraa henkea
kohti, 0,2 prosenttia vahemman kuin vuonna 2006. Maarasta yli puolet oli kevytmaitoa,
jonka kulutus laski vajaa kaksi prosenttia. Rasvattoman maidon osuus oli reilu kolmannes
eli 49,5 litraa. Lisdysta edelliseen vuoteen kertyi 3,6 prosenttia. Seka piiman etta viilin
kulutus pieneni 2,7 prosenttia edellisvuodesta. Piimaa kulutettiin viime vuonna henkea
kohti 13 ja viilia 5,2 litraa.

Sokerin kulutus oli kasittdmattdémalla tavalla Iahes edellisen vuoden tasolla, noin 31 kiloa
henkea kohden.

Rasvoista voin kulutus laski 0,2 kiloa edellisvuodesta 2,6 kiloon. Eihan anneta voin
kayton vajota enda tasta alemmaksi? Jarkiinnytdan ja siirrytadn joukolla voin kayttajiksi!

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 2.7.2008

Kommentit
_t_sanoi...

Enta kala? Miksi kala jatettiin huomiotta, vaikka sita terveellisempaa ruokaa saattaa tuskin kuvitella?
Johan se oli uutisissakin, etta kalastajat elavat muita pitempaan!

torstai, heindkuu 03, 2008 12:21:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Hyva kysymys _t ! Ravintotase kirjan esittelyssa luetellaan nédméa ruoka-aineryhmat viljat, peruna, sokeri,
palkokasvit, vihannekset, hedelmét ja marjat, liha, kananmuna, kala, maitotuotteet, rasvat seka juomat.

En tieda miksi kalaa koskevat tiedot jatettiin uutisoimatta?
En ole vield saanut ilmaisjakelukappalettani kirjasta. Kerron sitten kun saan kirjan.
torstai, heinakuu 03, 2008 12:31:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...
Saas nahda kuinka alas voin kulutus pystyy laskemaan.

Mielestani voi maistuu paremmalta kuin margariini ja sen jalkeen kun vaihdoin takaisin voihin ovat kaikki
veren rasva-arvoni parantuneet.

torstai, heindkuu 03, 2008 7:34:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...
Sain tdndan Ravintotase 2007 -julkaisun. Kalan osalta todetaan seuraavaa:

Tietoja kalan kulutuksesta vuodelta 2007 saadaan vasta lopullisen taseen valmistuessa vuoden kuluttua.
Vuonna 2006 kalaa sy6tiin 14,5 kiloa henkeé kohti. M&ara on 0,4 kiloa suurempi kuin vuonna 2005.

maanantai, heindkuu 07, 2008 11:00:00 AM
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Palmudljyn tuotanto aiheuttaa metsakatoa

*

Elintarvikeyritysten olisi kannettava vastuunsa pamudljyn tuotannosta. Palmuéljyn tuotanto

on merkittavin metsakadon aiheuttaja Malesiassad@anesiassa. Mikali palmuéljyn tuotannossa ei
siirryta vastuullisiin menetelmiin, Kaakkois-Aasiaademetsat ovat vaarassa tuhoutua nopeasti.
Maailman palmudljyn tuotannosta noin 80 proserkidigietaan elintarviketeollisuudessa.

Suomalaiset palmudéljya kayttavat elintarvikeyhtiot ovat paaosin piittaamattomia
palmudljyhankintansa kielteisista sosiaalisistgqgaristdvaikutuksista, ilmeni WWF Suomen
viime marraskuussa julkaisemassa selvityksessa. WAfjhaa heinakuussa suomalaisille
mahdollisuuden kannustaa elintarvikeyrityksia diimoaan vastuulliseen toimintaan.

Palmuéljyn tuotantoon liittyy huomattavia ymparistongelmia. Oljypalmuplantaasieita
hakataan luonnontilaista metsaa, mika pienentddandtaakkois-Aasian uhanalaisten lajien
elintilaa. Maanmuokkauksessa hallitsemattomientksten seurauksena syttyy metsapaloja ja
trooppinen metsakato aiheuttaa maailmanlaajuisgtivat kasvihuonepaastot. Ellei trooppista
metsékatoa saada pysaytettya, vaarallisen ilmastotuksen torjuminen on lahes mahdotonta.
WWE:n viime syksyna tekema yrityskysely paljastidevaikka yhtiét huomioivat raaka-
ainehankintansa yritysjohdon hyvaksymassa ympéaitikassa, vain harva yritys oli selvittanyt
palmudljyhankintansa vastuullisuutta.

Euroopan palmudljytuonnin maara kaksinkertaistui vuosien 2000—2006 valisena aikana
paaasiassa elintarviketeollisuuden kasvaneen kgsymmoksi. Palmuéljya kaytetddn muun muassa
margariineissa, ravintoloiden paistorasvoissa, gi@kaoissa, ranskanperunoissa, perunalastuissa,
kasvirasvajaatelossa seké kekseissa ja muissatgigissa. Suurin osa raakapalmudljysta tuodaan
Suomeen Ruotsista. Suomalaiset elintarvikeyhtitavas palmudljyn kuitenkin pdéaasiassa osana
jatkojalostetta, kuten kasvirasvasekoitusta, joidaimuéljyosuus vaihtelee suuresti. Vuonna 2005
kasvirasvasekoitteita tuotiin Suomeen yli 31 mifjaa kiloa.

Osa elintarvikeyhtioista on alkanut kehittdd palmudjyhankintaansa. Esimerkilliset yritykset
ovat sitoutuneet siirtyméan aikataulutettuun vdsaen hankintaan. Ne osoittavat esimerkillaén,
ettd kannattavan liiketoiminnan ja ymparistovastautarvitse olla ristiriidassa keskenaan.

"Kuluttajan on lAhes mahdotonta tuoteselosteiden perusteella tietaa tuotteiden
palmudljysisallosta — siksi vastuu palmudljyn vadiisesta alkuperasta on yrityksilla", sanoo
metsanhoitaja Sampsa Kiianmaa WWF:sta. "Elintagrikgksilla on vastuullisuuttaan kehittamalla
hyvat mahdollisuudet pienentaa suomalaisten ekstiagrlanjalked sademetsissa”, han jatkaa.

WWEF:n Kuukauden sankariteko —kampanjassakuluttajat saavat mahdollisuuden vedota
palmudljya kayttaviin elintarvikeyrityksiin, jottae sitoutuisivat tukemaan vastuullista palmudljyn
tuotantoa ja kayttdmaan vain vastuullisesti tuogeialmudljya. Valmiiksi muotoillun kirjeen voi
lahettad WWE:n verkkosivujen kautta. Kirjekamparkahteiksi on valikoitu
elintarviketeollisuuden eri osa-alueita edustavigyksia: Raisio Oyj, Fazer Leipomot, S-ryhman
ketjuravintolat sekd Lannen Tehtaat Oyj. Kansaigisifi yrityksista Unilever on jo sitoutunut
kayttamaan tuotteissaan vain RSPO-sertifioitua paljyd. Santa Maria on pohjoismaiden
ensimmainen elintarvikeyhtio, joka on sitoutunutaosaan kayttamalleen palmudéljylle RSPO-
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sertifikaatit. WWF toivoo, etta suomalaiset elinikeyritykset seuraavat esimerkkia.

WWE:n selvitys palmudljyn kaytdsta suomalaisessa elintarviketaaldessa: Syoké suomalainen
elintarviketeollisuus viimeisia sademetsia? |6ybgpitteestdnttp://www.wwi.fi/tiedotus/raportit/

Kuukauden sankariteko —kampanjaanvoi tutustua osoitteessa
http://www.wwf.fi/lymparisto/metsat/sademetsat/kuuttan _sankariteko _kampanja.html

Lahde: Deskin uutistiedote ravintotoimittajille, 1.7.280

Kommentit
Tommi Lappi sanoi...

Eteld-Amerikassa taas lihakarjan tuotanto aiheuttaa metsékatoa, silla metsaa pitdd kaataa laidunmaiden
ja rehumaiden tielta.

keskiviikko, heindkuu 02, 2008 9:56:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tommi Lappi on aivan oikeassa, etta Etela-Amerikassa asiat ovat hullusti. Taalla Paraisilla muutamissa
paikoissa lehmat hoitavat maisemaa. Sydvat pois pitkdna kasvavan heinan ja tekevat sitéd ihanaa

luonnonmukaista maitoa.

torstai, heinakuu 03, 2008 11:36:00 PM

Geenidoping on valtavan iso ongelma

X Xk

Viime aikoina paljon huomiota saanut valmentaja Kari-Pekka Kyrd on halunnut
paljastaa maastohiihdon parissa vellovan dopingin kaytdn. Kyrdon mukaan kyseessa on
ollut varsin yleinen tapa hoitaa hiihtdjamme huippukuntoon. Mikali vaitteet ovat totta, on
ennustettavissa todella vaikeita aikoja talle loistavalle urheilulajille ja sen mainioille
nykyisille harrastajille.

Minun piti maastohiihtoa koskettavasta laajasta ongelmasta kirjoittaa, mutta en
I6yda asian kasittelyyn riittdvasti motivaatiota. Sen sijaan ajattelin tarjota teille aivan uutta
tietoa geenidopingiin liittyvistd ongelmista. Brittildinen farmakologian erikoislehti omistaa
suuren osan lehden sisalldsta geenidopingin kasittelyyn. Sain dasken tutkijavaihtona tohtori
Wellsin laajan yhteenvedon nykytilanteesta (Gene doping: the hype and the reality). Tassa
blogini lukijoille selkokielinen vapaasti suomennettu juttu ajankohtaisesta aiheesta.

Geenidopingin ongelma on tiedostettu WADA:ssa (Kansainvalisessa
dopinginvastaisessa liikkeessa), mutta tydkenttd on valtava, silla vilpillisin keinoin
menestysta hakevat urheilijat eivat kaihda kayttaa mita mielikuvituksellisimpia modernin
geeniterapian suomia keinoja. Geenidoping houkuttelee, koska silla voidaan lisata
lihasmassaa ja -voimaa seka edistaa veren punasolujen tuotantoa. Geenidopingin avulla
urheilija voi saada Eero Mantyrannan luontaisesti korkeat hemoglobiiniarvot antamalla
ladkarin kohottaa hanen erytropoietiiniaan (EPO) geeniterapian keinoilla. Se on kuitenkin
paitsi vadrin, myos erittain vaarallista. Potilaita on sairastunut leukemiaan geeniterapian
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jalkeen. Vakavasti sairaat voivat ehka ottaa tallaisen riskin, mutta nuorille, terveille
urheilijanaisille ja -miehille se ei ole missaan tapauksessa hyvaksyttavaa.

Laboratorioeldimilla on saavutettu geenimuuntelun avulla hammastyttavia tuloksia
erityisesti kestavyyden ja voimantuoton alueella. Tohtori Wells pitaa todennakodisend, etta
osa naista tuloksista siirtyy myos vilppia tavoittelevien urheilijoiden kayttéon (osa
menetelmista on jo ehka siirtynyt urheilijoiden kayttéon kuten esim. kasvuhormonin
tuotannon lisdaminen). Wells pitda todennadkdisena voimakasta kehitystd mm. lihaskasvun
tehostamisessa ja hapenottokyvyn parantamisessa geeneja manipuloiden. Eldinkokeissa
on ollut esilla insuliininkaltaisia kasvutekijoita ja myostatiini inhibiittoreita (estdjia)
lihaskasvun keinotekoisina lisaajina. Myostatiini tai GDF-8 (engl. Growth Differentiation
Factor 8) valvoo lihaksen kasvua tiettyyn geeneissamme ennalta maarattyyn rajaan
saakka. Ihmisen kekselidisyydella ei ole rajoja: Jotta lihakset jatkaisivat edelleen kasvuaan
on olemassa myostatiini inhibiittori, joka estéad myostatiinin tarjoaman lihaskasvun
rajoituksen. Voitte kuvitella, etta talla tempauksella liikutaan paitsi kielletylla alueella, myds
hyvin vaarallisella alueella! Lihakset voisivat siis kasvaa yliluonnollisen suuriksi koska niiden
kasvua ei estettaisi. Eldinkokeissa on jo saatu voimakasta lihaskasvua aikaiseksi
vaikuttamalla geenitasolla myostatiiniin. Pysytaan kuulolla 16ytyyké pian tamakin vilpillinen
tekniikka urheilijoita varten, ainakin siita jo vakavasti keskustellaan tiedemiespiireissa.
Myostatiini inhibiittoreita on jo kokeiltu potilasryhmille, jotka karsivat heikentyneesta
lihasvoimasta.

Suorituskykya parannetaan lisaamalla erytropoietiinin (EPO) muodostusta ja erityisilla
verisuoniston kasvutekijéilla (tutustu angiogeneesiin) uusien pienten verisuonten
kasvattamista kiihdytetaan. Mielikuvitus on tiedemiehilla laukannut todella villisti, silla
lihasten fenotyyppiin (ilmiasuun) on myds pystytty vaikuttamaan. Erityiset peroksisomi
kasvutekijoiden vilkastuttamiset jo hallitaan. Hidas tai heikko lihas saadaan
olympiakuntoon noilla menetelmilla.

Se mika tekee tasta geenidoping-asetelmasta todella hankalan, on sopivan
testausmenetelman kehittely. Miten saadaan kiinni nama urheilijat vilpillisten menetelmien
kaytdsta? Onhan nyt kyse urheilijan oman elimistdn tuottamista kasvutekijoista. Urheilijan
korostuminen. Miten menetella sitten kun puutteet nailld osa-alueilla korvataan tai
entisestaan tehostetaan sopivia geeneja aktivoimalla? On vain ajan kysymys milloin nama
menetelmat ovat kaytdssa vilppiin taipuvaisilla huippu-urheilijoilla.

Geenidopingissa kaytettavat menetelmat ovat toistaiseksi erittain kalliita ja
jokseenkin epavarmoja. Kehitysty6 on kuitenkin nopeaa ja kiihkeaa. Ei sentaan huippu-
urheilijoita silmallapitaen, vaan sen takia, ettéd saadaan jotakin toivoa
lihassurkastumataudeista karsiville potilaille (esim. MS-tauti ja Duchennen lihasdystrofia).
Huippu-urheilijat hyétyvat naista ponnisteluista ikaan kuin sivutuotteena.

Perinteisesta dopingista poiketen geenidoping ei kuulu ihan joka laakariaseman
perustoimintoihin (vield). Tohtori Wells toivoo, etta laakariasemien siirtymaaika ndihin
menetelmiin on mahdollisimman pitka, silld paljon on vielad testaamatta mita
sivuvaikutuksia geenidopingin eri menetelmilld on urheilijalle. Tiukempi kontrolli lienee
kuitenkin mahdotonta, silla mikaan ei pysayttane laittomasti toimivien ladkareiden
mukaantulon markkinoille. Hippokrateen vala ei paljon velvoita tarpeeksi suuren
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setelitukon nakyessa.

Geenidopingiin turvautuva urheilija vaarantaa terveytensa monella eri tasolla.
Toisaalta itse geenin aktivointi ihmiselimistossa ja siihen liittyvat menetelmat ovat viela
epavarmoja. Toisaalta on mahdotonta tietdaa mita hallitsematon geenin aktivointi voi
aiheuttaa ihmiselimistdssa. Elimistdon herkan tasapainon (homeostaasin) jarkkyminen voi
nakya lisdantyneena sairastumisena aineenvaihdunta- tai sydpasairauksiin. Hinta voi olla
aivan lilan korkea jos terveellisena pidettéva urheilu vie ennenaikaiseen kuolemaan.

Todella vaikeiden asioiden darelle tohtori Wells vie meidat pohtiessaan geenidopingin
kayttda loukkaantuneen urheilijan saattamisessa taas hyvaan iskuun kilpakentilla. Moderni
ladketiede saattaa tulevaisuudessa tarjota geeniterapiaa nopeuttamaan potilaiden
tervehtymista esim. liikenneonnettomuuksien jalkeen. Pitdisiké urheilijoilta mahdollisesti
kieltda paras mahdollinen hoito sen takia, etta siina on vaarinkaytén mahdollisuus?

Lahde: Wells D]. Gene doping: the hype and the reality. British Journal of Pharmacology
154: 623-631; doi:10.1038/bjp.2008.144; julkaistu 21.4. 2008

Kommentit
Tommi Lappi sanoi...

Mina alan pikkuhiljaa taipumaan sen kannalle, etté lopetetaan kokonaan huippu-urheilun tukeminen ja
voittorahojen maksaminen, niin silloin taistellaan ainoastaan kunniasta.

Kukahan sillon viittis endé doupata? No, ehka niitdkin l6ytyis, mutta sijotettais ainakin huippu-urheiluuun
suunnatut rahat vaikka nuoriso- ja terveysliikuntaan.

keskiviikko, heindkuu 02, 2008 10:07:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Mun usko urheiluun meni vuonna
-84. Rehellisyyden perikuvana pitdmani Martti Vainio karahti. Petyin kovin huippu-urheiluun, kun tajusin
kuinka tavattoman yleista dopingin kaytto on.

En usko, etta esim. kuulantydnndsséa vuodesta 1968 lukien on olympialaisissa ollut kahdeksan joukossa
yhtékaan tyontajaa, joka ei olisi kayttanyt ainakin jotain hormoneja. Anaboliset steroidit voidaan nykyaan
testata aika hyvin, mutta testo ja kasvuhormoni ovat paljon vaikeampia todentaa. Kuulantydnnén nykyinen
ME-mies Randy Barnes karéhti kaksi kertaa. Kayttanyt lienee lukioajoista lahtien.

Tosin esim. keihd&nheitossa doping ei ole l1&ahestulkoonkaan niin yleista kuin kuulassa, koska se vaatii
maksimivoimaa huomattavasti véhemman.

torstai, heindkuu 03, 2008 9:03:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

"Todella vaikeiden asioiden &arelle tohtori Wells vie meidat pohtiessaan geenidopingin kaytt6a
loukkaantuneen urheilijan saattamisessa taas hyvaan iskuun kilpakentilla. Moderni ladketiede saattaa
tulevaisuudessa tarjota geeniterapiaa nopeuttamaan potilaiden tervehtymisté esim. likenneonnettomuuksien
jalkeen. Pitaisikd urheilijoilta mahdollisesti kieltdéd paras mahdollinen hoito sen takia, etta siind on

vaarinkayton mahdollisuus? "

Tasmalleen saman ongelman edessa olemme jo nykyisten doping aineiden ja menetelmien kanssa. Useat
astmaladkkeet ovat kiellettyja ja urheilijat kuitenkin saavat naita todettua sairautta vastaan.
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Liikenneonnettomuuden jalkeen kestavyysurheilija voi virua verenhukassa, mutta kyllapa ne laittavat verta
sairaalassa kestavyysurheilijaankin veritankkausuhasta huolimatta.

torstai, heindkuu 03, 2008 2:35:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo, minulla meni pasmat sekaisin vuoden 2001 Lahden kisoissa kun Harri Kirvesniemi karahti
vilpista. Jalkeenpain monen monta kertaa Harrin kanssa jutelleena, voin epauskoisena vain pydritella paata.
Miksi piti loistava ja pitka hiihtoura paattaa tuolla tavalla? En&a puuttuu, ettd Juha Mieto paljastaa
hikilautojen kulkeneen lujaa kielletyin menetelmin.

Tassé ollaan, Sami, lujilla. Oma poika on kansallisen ja kansainvélisenkin hiihdon huipulla ollut koko
nuoruusajan ja vakaana aikomuksena on olla aikuisena ehdottomalla huipulla. Jos paasy sinne huipulle
aikuisena vaatii vilppia olen sitéd mielta, ettd huippu saa jddda saavuttamatta. Jos puhtaana on tdhan
mennessa hiihdetty, homma saa jatkossakin edeta puhtain menetelmin.

Tanaan oli paikallisen hiihtojaoston kokous. Kokouksen ulkopuolella kdvimme keskustelua dopingista
hiihdossa. Harras toiveemme oli, ettd kaikki hamaratouhu Suomen Hiihtoliitossa myonnettaisiin, pyydettaisiin
vilpittémasti anteeksi ja ohjattaisiin tukirahat nousevan, puhtaan hiihtajasukupolven tukemiseksi. Viiden-
kymmenen vuoden menestyméattdmyyden jakson kansainvalisissa kisoissa viela voisi jaksa karvistella lapi
penkkiurheilijana ja lajin vannoutuneena ihailijana, mutta mieli ei kesta enaa yhtaan uutta suomalaista
dopingtapausta. Luoja varjelkoon meita vilpillisiltd suomalaisurheilijoilta.

torstai, heindkuu 03, 2008 11:30:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Dopingin kaytdn laajuus on ilmeisesti vahvasti lajisidonnainen. Kuulantydnndésséd maksimivoimaa tarvitaan
paljon enemman kuin esim. keihdanheitossa. Maksimivoimaa pystytdan parantamaan erilaisilla doping
aineilla merkittavasti. Nain ollen keihasta on kivempi katsella kun tietda etta kisaajat ovat todennakdisemmin
puhtaita.

Esim. nykyinen kuulantydnnén ME:n haltija Randy Barnes karahti kaksi kertaa viime vuosikymmenella.

Tana vuonna on ollut ainakin kaksi joukkuekérya. Bulgarian 11 painonnostajaa karéhti juuri ja aiemmin
tdnd vuonna Kreikan 11 painonnostajaa. Esim. ndma karyt kertovat doping ongelman suunnattomasta

laajuudesta.

Kivoimpia katsella ovat hippo-kisat. Siella vipeltavat tyypit ovat 100 % puhtaita. Ainoastaan
mielenterveysongelmaiset voisivat epailla noiden vilpereiden turvautuneen vilpillisiin keinoihin.... :)

perjantai, heindkuu 04, 2008 2:47:00 PM

HDL pitda muistin virkedna

Xk

Ranskalais-brittildainen tutkijaryhma on yhdistanyt matalan HDL-kolesterolin ("hyva
kolesteroli") heikentyneeseen muistitoimintaan. Kyse on nimenomaan lyhytaikaisesta
muistista, jossa HDL-kolesterolilla on tutkijoiden mukaan tarkea rooli. Tohtori Archana
Singh-Manoux Ranskasta ja brittildiset kollegat pitavat HDL-kolesterolia hyvin tarkeadna
aivojen toiminnassa erityisesti sen tulehdusta hillitsevan ja hapetusta estavan
ominaisuuksiensa vuoksi. Lisaksi HDL-kolesteroli tunnetusti kuljettaa verivirrassa rasvaa
kudoksista maksaan.

Tutkijat selvittivat aivojen sisaltdmien rasvojen ja muistin valista yhteytta perati 3673
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henkil6lla kolmen vuoden aikana. Tutkittavat olivat keskimaarin 55-vuotiaita testin
alkaessa. Lyhytaikaista muistia testattiin erityisella sanatestilla. Testi uusittiin noin viiden
vuoden jalkeen.

Aika hammentavana seikkana todettiin, etta sellaisilla koehenkil6illa, joilla oli
vaikeuksia muistaa sanoja testitilanteessa, heilld oli alhainen HDL-kolesteroli. Kun
sekoittavia sosiaalisia tekijoita suljettiin pois, jai jaljelle HDL:n rooli heikentyneen muistin
selittdjand. Matalimmat HDL-arvot johtivat ensimmaisessa testissa 27 %
todenndkoisempadn muistiongelmaan ja viisi vuotta myéhemmin todennakdisyys oli
noussut perati 53 prosenttiin. Jos HDL-kolesteroli jatkoi laskuaan testien valissa
todennakdisyys olla huonomuistinen nousi 62 prosenttiin.

Nyt kaikki nostamaan HDL-kolesterolia, eikd niin? Tutkijat varoittavat kuitenkin
vetamasta ndin suoria johtopaatoksia. Vield tarvitaan runsaasti tutkimuksia ennen kuin
nayttd riittda ohjeistukseen asti.

Miten HDL-kolesteroli saadaan nostettua?

« Harrasta liikuntaa

« Syo0 luontaisia rasvoja, erityisesti eldinrasvaa

« Nauti kohtuullisesti alkoholia

- Jata ruoasta pois peruna, riisi- ja viljatuotteet

« Mahdollisesti jotkut |&&kkeet voivat auttaa (stat)i

Mika laskee HDL-kolesterolia?

« Liikkumattomuus

« Ylipaino

«  Tupakointi

« Aikuistyypin diabetes
« Muut sairaudet

Tiedelehti Arteriosclerosis, Thrombosis and Vascular Biolpgkaisee taman tutkimuksen
huomenna 1.7.2008. Me saamme Kkiittd& Reutersistoirtiiston ahkeria tiedetoimittajia kun jo nyt
saimme kurkistaa artikkelin sisaltoon.

Lahde: Reuters Health, 30.6.2008

Syopa ja hiilihydraatit

Xk

Uutiskynnyksen ylittaa Suomessa hyvin harvoin kirjoitus siita, etta hiilihydraateilla olisi
jotakin merkitysta sydvan synnyssa. Olemme tottuneet siihen, ettad uutistoimistot
varoittavat rasvojen vaaroista ja kehottavat ihmisia syémaan kevyesti, nauttimaan paljon
hiilihydraatteja ja valttdmaan rasvoja.

Suomen muuttuvasta ilmapiirista ravitsemustiedon suhteen viestii Uutispalvelu
Duodecimin tédnaan (30.6.2008) uutisoima tutkimus hiilihydraattien sydpariskista.
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Hiilihydraattien laatu on italialaistutkimuksen mukaan yhteydessa syopariskiin.
Tutkimusten mukaan paljon vaaleaa leipaa, perunoita ja puhdasta sokeria sydvat saattavat
olla suuremmassa vaarassa sairastua suolistosydpiin ja kohdun limakalvon sy6paan.
Keskeista tassa olisi se miten nopeasti ruoka kohottaa verensokeria ja lisaa insuliinin
eritysta (korkea glykeeminen indeksi). Italialaiset eivat sentdan uskalla makaronia pistaa
"syntilistalle”, mutta valtettdvien ruoka-aineiden joukkoon kuuluvat siis minun mielestani
pasta, peruna, riisi ja vaalea leipa.

Tassa meta-analyysitutkimuksessa, jossa useita luotettaviksi katsottuja tutkimuksia
(39 kpl) oli yhdistetty, I6ydettiin suurentunut syopariski niilld henkil6illd, jotka soivat paljon
korkean glykeemisen indeksin ruokia. Turvallisempaa syopariskin kannalta oli syéda
matalan glykeemisen indeksin ruokia: ruisleipad, kasviksia ja tummaa riisia.

Viela selkeampi naytto hiilihydraattien vaaroista saatiin tarkisteltaessa glykeemista
kuormaa. Glykeeminen kuorma on laskennallinen apuvaline, jonka avulla voidaan saada
tarkempi tieto ruoan sisaltémien hiilihydraattien laadusta ja maarasta. Glykemiakuormaa
hyddynnetaan arvioitaessa aterian vaikutusta veren sokeriin ja veren insuliinivasteeseen.
Mité suurempia maaria korkean glykeemisen indeksin ruokia syédaan, sitd enemman
nousee verensokeri. Glykeeminen kuorma lasketan siten, etta ruoasta imeytyvien
hiilihydraattien maara kerrotaan glykeemisella indeksilla.

En tahdo lietsoa mitaan hysteriaa, mutta pyydan ottamaan tutkimustulokset
vakavasti. Keskeista tassa on hiilihydraattiaineenvaihdunnan hairiintyminen ja liilan
korkeiksi nousevat insuliinimaarat. Aiemmissa tutkimuksissa diabetes (sokeritauti) on
liitetty monien sydpien vaaraan. On mahdollista, etta tulokset selittyvat sokeri- ja
insuliiniaineenvaihdunnan hairiintymisella tai joillain siihen liittyvilla seikoilla kuten
lihavuudella. Tiedemiehet ovat jo kauan tienneet hiilihydraattien lihottavasta
vaikutuksesta, mutta on valtava myodnnytys virallisia terveysuutisia valittavalta
uutistoimistolta antaa talle tiedolle palstatilaa.

Yleisohje: Jos et harrasta kestavyystyyppista huippu-urheilua,
vahenna silloin hiilihydraattien maaraa ruoasta. Tee se esimerkiksi
niin, ettd jatat kokonaan pois perunan, pastan ja riisin. Sy6 sen sijaan
runsaammin esimerkiksi kaalia, paprikaa ja tomaattia.

Tata tapaa ruokailla kutsutaan hiilihydraattitietoisuudeksi. Pista termi muistiin! Lue tasta
propagandakirjoitukseni hiilihydraattitietoisuudesta
http://sundgvist.blogspot.com/2008/02/hiilihydraattitietoisuus-hyvksytty.html . Ennustan,
etta tata termia kaytetdan Suomessa varsinkin tassa siirtymavaiheessa terveellisempaan
ruokavalioon, joka koostuu hyvalaatuisista hiilihydraateista (30-45%), eldinperaisista
rasvoista (10-40%), kasvirasvoista (5-10%) seka laadukkaasta proteiinista (10-15%).
Olkaa tietoisempia hiilihydraateistanne!

Tutkimus on luettavissa American Journal of Clinical Nutrition -tiedelehdessa numero
87: 1793-1801, 2008

Lahde: Tohtori.fi -sivusto, 30.6.2008
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Vesi on paras janojuoma

XK Xk kK

Sain asken mieluisaa sahkopostia Kansanterveyslaitokselta. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta on hetken mielijohteesta tuottanut todella hienoa
valistusmateriaalia juomasuosituksistamme, jota rasvakammo tietenkin yha jonkin verran
rasittaa. Mutta suuntaus on oikea. Tavallinen vesi nostetaan kunniaan!

Vesi on paras janojuoma, nestemaiset kalorit ovat
lihavuusriski

Sopiva juotavien nesteiden maara paivittain on useimmille ihmisille noin 1-1,5 litraa.
Vesijohtovesi on paras janojuoma, ruokajuomaksi suositellaan veden ohella rasvatonta ja
vaharasvaista maitoa ja piimaa (Christerin lisays: Lahes kaloriton ruokajuoma antaa
mahdollisuuden kylldisyyden takaamiseksi ottaa ruokalautaselle aitoja, tdysrasvaisia ruoka-
aineita). Taysmehua voi aterian yhteydessa juoda paivittain n. 1-2 dl, mutta se ei korvaa
hedelmia (Christerin lisdys. Sokeroituja tdysmehuja on edelleen syyta valttaa juomalla
ainoastaan hedelmien tai marjojen luonnollisesti makeutettuja mehuja). Tee ja
suodatin/instantkahvi mieluiten ilman sokeria ja kermaa sopivat paivittaisiksi juomiksi.
Muita juomia on syyta nauttia harvemmin kuin paivittain.

Naihin paatelmiin on tullut valtion ravitsemusneuvottelukunnan tyéryhma uusissa
suosituksissaan juomien merkityksesta ravitsemuksessamme.

- Juomavalikoiman tavaton monipuolistuminen ja kdyton lisaantyminen
erityisesti lapsilla ja nuorilla on lisdnnyt kansalaisten epatietoisuutta erilaisten juomien
terveellisyydesta. Juomien viidakossa vanhemmat ja muut kasvattajat kaipaavat
asiantuntijoiden ohjeistusta erilaisten juomien sopivuudesta lasten ja nuorten kayttéon.
Energiaa sisaltavien juomien runsas kaytto lisaa lasten ja nuorten lihomisriskia ja jatkuva
nautiskelu on vaarassa pilata lasten hampaat, toteaa valtion ravitsemusneuvottelukunnan
puheenjohtaja, professori Pekka Puska.

Tyoryhman puheenjohtajan, Kansanterveyslaitoksen erikoistutkija Liisa Valstan
mukaan suomalaisten juomatavat ovat alkoholin kayttéa lukuun ottamatta viela toistaiseksi
jarkevat. Ravitsemukseen ja terveyteen vaikuttavat ennen kaikkea juomien sisaltama
energia, sokerit, rasva, happamuus (pH, tietyt hapot), alkoholi ja kofeiini. Hampaiden
terveydelle on tarkeadtad, etta sokeria ja tiettyja happoja sisaltavia juomia ei nautita liian
usein.

Erilaisten juomien valikoima on laajentunut runsaasti viime vuosien aikana ja
kokonaan uudentyyppisia tuotteita, kuten esimerkiksi urheilu-, energia- ja
hyvinvointijuomia seka erilaisia maustettuja vesia on tullut markkinoille. Juomien runsas
valikoima on lisannyt kuluttajien paineita tuntea uudet juomat ja niiden jarkeva
kayttétapa. Juomista on tullut yhd merkittdvampi energian lahde, mutta tama ei suinkaan
ole vahentanyt muuta sydmista eikd muusta ravinnosta saatavan energian maaraa.
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Juomista saadaan, maitojuomia lukuun ottamatta hyvin vahan valttamattémia
ravintoaineita. Usein toistuva sokeri- ja/tai happopitoisten juomien nauttiminen on erittain
haitallista hampaille. Juomien hapoista hiilihappo ei ole haitallista, mutta Iahes kaikki
muut, varsinkin sitruunahappo (E330) ovat.

Ei enda nalkaa tasaisella ateriarytmilla

X Xk

Kylldisyyden pohdinta jatkuu. Kayn lapi kylldisyyden eri asetelmia suunnilleen tdman
alla nékyvan listauksen mukaisesti.

Kylldisyytta hallitaan neljalla peruselementilld (kiitos Juuso R!):

1) energiavajeen hallinnalla

2) tasaisella ateriarytmilla

3) ruoan laatutekijdilla

4) ruoan henkisilla ulottuvuuksilla

Huomasimme energiavajeen hallinnasta olevan hyotya erityisesti kun noudatamme
hiilihydraattitietoista elamantapaa. Nyt ajattelin hyvin yksinkertaisesti tuoda esille
ateriarytmin merkityksen kylldisyyden hallinnassa. Olemme kuulleet monelta eri taholta,
ettd hyva keino sydmisen hallintaan on saanndllinen, aika tiivis ateriarytmi. Olette ehka
kuulleet, etta on epaviisasta jattaa lounas valiin ja ndin yrittda laihduttaa. Aterioiden
jattdminen valiin johtaa karmivaan nalkaan ja sydmisen hallinnan menettamiseen. Kun
lopulta ollaan ruokalautasen aarelld, sydédaan aivan liilan nopeasti ja liilan suuri annos.

Minulla on runsaanlaisesti kokemusta urheilijoiden ravitsemuksesta. Urheilijan pitaa
valttaa voimakasta nalantunnetta, silla se on viesti siita, etta elimist6 siirtyy rakentavasta
(anabolisesta) aineenvaihdunnasta hajottavaan (kataboliseen). Sydomalla (pienid) aterioita
saanndllisin valiajoin voidaan vahentaa nalantunnetta, parantaa syomisen hallintaa ja
hallita verensokerin vaihtelut paremmin. Uskallan vaittaa, etta urheilijalle (erityisesti
kestavyyslajien harjoittajalle) sopii 2-4 tunnin valein tapahtuva hiilihydraattipitoinen
ateriointi. Koska hiilihydraatit pitaa nalkaa huonosti, on eduksi sydda usein. Lisaksi lihasten
ravintoaineiden saanti voidaan tiheadlla ruokailulla pitéa optimaalisena.

Voiko ateriarytmi olla liian tihea? Mielestani voi, silla tunnin valein tapahtuva
napostelu, valipalojen nauttiminen tai ruokailu pitda veren insuliinipitoisuuden jatkuvasti
korkeana ja se hidastaa ndin rasvavarastojen kayttda energiaksi. Pitdisin tasaista, tiheda
ateriarytmia ensiarvoisen tarkedna silloin jos tarkoituksena on noudattaa runsaasti
hiilihydraatteja sisaltdvaa ruokavaliota. Huolehditaan siita, ettd milloinkaan ei tule niin
kova nalka, etta tulee halu syoda liikaa ruokaa, ahkyyn asti. Vatsan tayttdmiseen
perustuva kylldisyyden tunne voi muodostua ongelmaksi, silla totuttautuminen pois
runsaista annoksista voi olla aikaa vieva tapahtumasarja. Kysyy luonnetta antaa venynyt
mahalaukku vahitellen pienentya. Tahdn on nahdakseni kaksi tieta: 1) ateriarytmin
tiivistaminen (hiilihydraattipainotteinen ruokavalio) tai 2) syéminen harvemmin mutta
saannollisesti (hiilihydraatteja rajoittava ruokavalio). Jalkimmainen asia on mahdollinen
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siina tapauksessa, etta sytdaan sopivasti nalantunteen kauan poissa pitavaa rasvaa ja
proteiinia.

Erittdin tarkeaa on hakea hyvan olon tunnetta talla tiiviilla ateriarytmityksella.
Painonhallinta menee mahdottoman vaikeaksi, jos jatetdan ruoka-annos niin niukaksi ja
energiakdyhaksi, etta jo tunnin paasta on uudelleen ndlkd. Ruokailun kautta saavutettu
hyva olo pitaa ajatukset poissa ruokailusta.

Toivotan teille antoisia rytmitettyja ateriahetkid, on teilld sitten valintana valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosittelema ruokavalio tai hiilihydraattitietoisempi ruokailu.
Olisi mukava kuulla kommenttejanne tasta kyllaisyyden osa-alueesta.

Jos jaksoit lukea tanne asti, ota palkintona nama elamanviisaudesta ja kokemuksesta
kumpuavat loppulauseet:

Parhaan ateriarytmin mdadarittelee oma keho. Mene syomdaan kun on
nalka ja lopeta kun ei ole nalkd. Sami Uusitalo

Kommentit

Anonyymi sanoi...

Ihan hyva kirjoitus! Odotan mielenkiinnolla tdméan sarjan seuraavia kirjoituksia. Olen pitkalti samaa mielta
kanssasi ateriarytmista.

Ateriarytmi on keskeisena elementtina painonhallinnassa. Muita téarkeita asioita ovat liikunta (rakentaa ja
yllapitaa lihasmassaa) ja proteiinin riittdva saanti (pitda nalan poissa ja vahentaa lihaskudoksen menetysta

erityisesti energiavajeen aikana). En ole yhté vakuuttunut kuin sina hiilihydraattien vahentamisesta, mutta
voin vahvistaa etta eri tutkijapiireissé tasta asiasta ollaan erittain kiinnostuneita.

Biokemisti

tiistai, kesakuu 24, 2008 1:43:00 PM
Anonyymi sanoi...

Sen jalkeen kun olen vahentanyt hiilareita ruokavaliostani (esim. viljoja en enda syo6 juuri lainkaan,
ainoastaan kaurapuuroa silloin talldin) ja lisdénnyt proden ja rasvan maaraa, olen todennut parhaaksi 4
ateriaa/pva rytmin. Talla rytmityksella ei missaan vaiheessa ole nalkd, mutta ei mydskaéan ikind ahkyinen.
Ateriakoko on melko sama jokaisella ruokailukerralla. Yritin my6s jonkin aikaa 3 ateriaa/pva rytmilla, mutta
silloin yksittéinen ateriakoko kasvoi liian suureksi. Niin, ja talla nykyisella ruokavaliolla ja rytmityksella jaksaa
myds hyvin urheilla, hdlkkaa ja kuntosalia tulee harrastettua useamman kerran viikossa.

tiistai, kesakuu 24, 2008 2:32:00 PM
Jurpo 3000 sanoi...

Olen suositellut vahahiilihydraattisuuteen siirtyville tutuilleni, etteivat syé enaa mitaan loppupaivana sen
jalkeen kun olemme asiasta puhuneet.

Kaytan tata itsekin. Olen silloin talldin toisten ruuilla ja jostain syystéa tuntuisi olevan helpointa paasta
omaan tahtiin takaisin paastoamalla ilta ja sé&stamalla nalkaa tukevaan rasvaa tihkuvaan aamiaiseen.

Tahan ei ole mitaan teoriaa, se vain tuntuu sopivimmalta. Toisaalta on kylla vaikea keksia mitaan
virallisterveellisten ohjeiden vastaisempaa.
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Olen myos, tata juttuasi lukematta, alkanut jattaa valipalat pois. Yksi parhaita puolia runsasrasvaisessa ja
vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa on se, etta sen kanssa voi viettda paivansa kokematta ollenkaan
hairitsevaa nalantunnetta tai edes ajattelematta syomista. Valipaloista vain yksinkertaisesti tuli nalka, ilman
oli helpompaa.

ps. ala postaa uudestaan parhaina pitdmiasi juttuja. Se on hyvin hairitsevaa. Jos haluat tuoda ne esiin,
pane ne ensimmaisiksi linkkilistallasi ja kun havitat kaiken turhan sélan sivultasi (erityisesti tuo aarimmaisen
arsyttava mr. Bean!) ne kylla nousevat aivan tarpeeksi esiin.

tiistai, kesakuu 24, 2008 7:38:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Parahin Biokemisti! Kiva kun kirjoitukset kiinnostavat.

Anonyymi on l6ytanyt ateriarytminsd. Hienoa!

Jurpo 3000 on kovin vaativalla tuulella. Ala anna kirjoitusteni héirita elamaasi. Mr. Bean on hyva.
Tsemppia jarkevan tuntuiseen ruokavalioosi!

tiistai, kesakuu 24, 2008 9:43:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Biokemistille:

Né&in 30 kg lihoneena (vahan rasvaa linjalla) ja 20 kg (hiilareita rajoittaen) laihtuneena, voin vakuuttaa, etta
eri tutkijapiireissa olisi todellakin syyté olla kiinnostuneita hiilihydraattien rajoittamisen tuomista
mahdollisuuksista.

Uskon, etta varsinkin kasvava kestavyysurheilija tarvitsee myés monipuolisesti rasvoja ravinnostaan.
Hiilihydraatti on kuitenkin vain hetkellista energiaa ja se ei sydanta ja keuhkoja vahvista, joita
kestavyysurheilussa tarvitaan.

Tietty hiilihydraatin merkityksesta darimmaisissé kestavyyssuorituksissa lienee paljonkin nayttoa.

Mielesténi parhaan ateriarytmin méaarittelee oma keho. Mene sydméaan kun on nalka ja lopeta kun ei ole
nalka. Jos olet ylipainoinen, rajoita hiilareita, ja jos olet kestavyysurheilija, niin voit popsia enemman tata
elimiston ensisijaista polttoainetta.

keskiviikko, kesékuu 25, 2008 10:32:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo tiivistaa kaiken olennaisen naihin lauseisiin (miksi tehda asia monimutkaisemmaksi?):

Mielesténi parhaan ateriarytmin maarittelee oma keho. Mene sydméaan kun on nalka ja lopeta kun ei ole
nalka.

KITOS!
keskiviikko, kesakuu 25, 2008 10:45:00 AM
Ville sanoi...

jos noudattaa hiilihydraattivoittoista ruokavaliota, onko valia mita hiilihydraatteja sy6? Minulla tuntuu nalka
pysyvan parhaiten loitolla perunan ja pastan avulla. Netistékin tallaista osviittaa nayttaisi [6ytyvan.

keskiviikko, kesakuu 25, 2008 11:28:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Ville toi kommentissaan esille ns. kyllaisyysindeksin ja siihen perustuvan ajattelun. Tata asiaa on
Suomessa tutkittu Kuopion yliopistossa ja VTT:n Biotekniikka -osastolla. Kyllaisyysindeksi liittyy sydmisen
lyhytaikaiseen sdatelyyn. Linkittdmasi sivusto ja Kuopion yliopiston tutkimus nojaavat tohtori Susanne Holtin
kyllaisyysindeksiin. Valkoiselle leivalle annetaan kyllaisyysindeksi = 100 ja kokeellisten havaintojen jalkeen
muita ruoka-aineita verrataan sitten valkoiseen leipdan. Peruna saa lukeman 323! (taytekakku 65, pikkuleivat
120, popkornit 154, kaurapuuro 209, taysjyvaleipa 157, pasta 119, kananmuna 150, kala 225, pihvi 176,
omena 197). Omien asiakashavaintojeni mukaan joudun valitettavasti kyseenalaistamaan tdméan
kyllaisyysindeksin kayttdarvon. Asiakkaat kertovat, ettéd peruna ja pasta pitavéat nalan varsin huonosti poissa.
Sen sijaan liha ja kala-ateriat ovat tdssa parempia.

Me olemme niin erilaisia. Joillekin peruna ehka pitaa nalan hyvin poissa. Muistan kuulleeni eraalla
luennolla perunasta sellaisen jannan asian, etté perunan sisaltdma tarkkelys menee "liisteriksi" kun sita
[Ammittaa ja tAma nostaisi mahdollisesti perunan kyllaisyysindeksia. En 16yda muistiinpanojani tuolta
luennolta, mutta tAma asia tukisi siis, Ville, ajatustasi perunan tuomasta hyvéasta naléanhallinnasta.

En tyrm&4a ajatustasi perunan tuomasta kyllaisyydesta, mutta tAmé on siis kovin yksildllista. Kovinkaan
paljon ravintoarvoa perunalla ei ole. Verratessa perunan vitamiini- ja hivenainem&éarid mihin tahansa muuhun
vihannekseen tai hedelmaan, niin perunan "kéyhyys" tulee selvasti esille.

torstai, kesékuu 26, 2008 11:47:00 AM
Ville sanoi...

jaha, kiitos vastauksesta, Christer. Kylla liha ja kala varmasti pitavat naléan hyvin loitolla, mutten muista
syistd haluaisi lisaté niita nykyisesta. Kallistakin on tuo kala.

Kyllaisyysindeksin lisdksi olen nahnyt kerrontaa paljon glykeemisesta indeksista tai kuormasta. Ehka naita
tarkkailemalla pystyisi ainakin himpun verran néalanhallintaa parantamaan. Tosin perunalla kai on korkea GI.

torstai, kesékuu 26, 2008 1:54:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
Lihan vs. makaroni nalansietoa voi hyvin testata.
1. Sy6 200g poron ulkofiletté voissa paistettuna
2. Syd 100 g (n. 30 g kuivapaino)keitettyd makaroonia
Ota aika milloin tulee uudelleen nélka naista n. 300 kCal aterioista.
Mun ei tarvitse enaa testata.
Sitten voi tehda myos vertailun kananmuna vs. keitetty peruna jne.

En kasita millaan tuota taulukkoa jossa vaitettiin perunan ja makaroonin olevan hyvia nalantunteen
poissapitdjia.
perjantai, kesdkuu 27, 2008 9:36:00 AM

JT sanoi...

Jos téta asiaa rupeaa oikein miettimaéan, niin miksi ihmeesséa kenenkaan pitéisi sydda perunaa,
viljatuotteita yms. tyhjaa energiaa sisaltavia ruokia? Eiko jo sana "lisuke" kuvaa mista on kyse, eli niiden
avulla saadaan lisda energiaa (huom. ei ravinteita) kroppaan halvemmalla. Jos ei tarvitse venyttaa pennia,
kannattaa lisukkeet korvata ehdottomasti laadukkaalla lihalla, kalalla ja kasviksilla. Lihakin voisi olla mieluiten
riistaa. Nain siis keskiluokkaisen suomalaisen nakékulmasta. Jos taas mietitdan laajemmin, ei koko
maailman vaestoa voi ruokkia paleodieetilld. Onko tdmé eettinen ongelma?

perjantai, kesdkuu 27, 2008 9:41:00 AM
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veteraaniurheilija sanoi...

Kaytannonlaheisina ihmisind Sami Uusitalo ja JT havaitsevat tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden antaman
huonon kyllaisyyden. Kysyn asiantuntijoilta Kuopion yliopistossa tasta kyllaisyysindeksista. Raportoin sitten
tanne.

perjantai, kesdkuu 27, 2008 9:59:00 AM

Liikunta polttaa rasvaa erityisesti naisilla

Xk

Liikunnan terveyshyodyt ovat selkeita. Tohtori Tarnopolsky Kanadasta on jo pitkaan
tutkinut lilkunnan vaikutusta aineenvaihduntaan. Hanen havaintojensa mukaan
sukupuolten vilisia eroja esiintyy erityisesti likunnan aikaisessa rasvanpoltossa. Askettain
ilmestyneessa tutkimuksessa I0ytyy nayttda siitd, ettd kyseessa on todellakin
sukupuolihormonien ohjaama tapahtuma. Paaroolissa on 17-beta estradioli. Ensin pieni
yhteenveto tilanteesta ja sitten pureudumme téhan tarkedaan hormoniin. Pyydan anteeksi,
kun joudun sijoittamaan tekstin joukkoon noita kirjallisuusviitteita. Tiedan, etta joukossa
on sellaisia lukijoita, jotka harmittelevat tata tutkijoiden pinttynytta tapaa tuoda esille
tuhansittain naitd tutkimusnayttoja, mutta tdssa tapauksessa on vaikea valttaa tata
epakohtaa. Ainoastaan asiaan todella vihkiytyneiden kannattaa nuo lahdeteokset lukea,
muut parjaavat pelkalld olankohautuksella. Parantumattomasti tietoon hurahtaneet tilaavat
minulta "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta".

Kestavyystyyppisessa harjoittelussa naisilla on taipumusta polttaa enemman rasvoja
kuin hiilihydraatteja ja proteiinia verrattaessa miehiin [1,2]. Naisten runsaampi rasvojen
kayttd energiaksi selittyy osittain suurempien lihasten sisdisten rasvavarastojen maaralla,
osittain voimakkaampana ympari kehoa tapahtuvana rasvasolujen hajoamisena (lipolyysi).
Tama on ilmeisesti syyna naisten suureen liikuntaintoon - varsinaiseen
likuntaheratykseen. Puskaradio on viestittanyt, Tupperware-kutsuilla ja ompeluilloissa on
huhu kiertanyt ja tiedemiehet vahvistavat taman: nainen laihtuu liikunnan avulla
helpommin kuin mies.

Hiilihydraattien kaytossa on myos eroja. Naiset kayttavat liikuntasuorituksen aikana
saasteliaammin lihasten glykogeenivarastoja. Erdissa aiemmissa tutkimuksissa todettiin
mielenkiintoisena seikkana, etta glykogeenin lataamisessa oli hiilihydraattien hyvaksikaytdn
lisaksi sukupuolten valisia eroja siten, ettéd miesten hiilihydraattitankkaus oli tehokkaampaa
kuin naisten [3,4,5,6] . On suuri ero, poltetaanko kehon glykogeenivarastoja vai sita
hiilihydraattia mitd nautitaan pitkaan jatkuvan suorituksen aikana. Naiset kayttivat eraan
tutkimuksen mukaan liikuntasuorituksen aikana nauttimansa hiilihydraattijuomansa
tehokkaammin kuin miehet [7]. Tama johti siihen, etta naisilla riitti lihasperaista glyko-
geenia pitempaan. Naisilla todettiin myds seuraava mielenkiintoinen seikka: Runsaasti
hiilihydraatteja ennen suoritusta nauttineet naiset kayttivat lihasperaisia
hiilihydraattivarastoja herkemmin energialahteena [8]. Tasta syysta olen neuvonut
erityisesti naisia valttdmaan sokeripitoisten juomien nauttimista valittbmasti ennen
liikuntasuoritusta. Hyva tapa on kohtuullisesti juoda ainoastaan vetta tunti ennen kisaa.

Tarkoissa isotooppitutkimuksissa (ravinto leimataan vaarattomalla atomilla ja sen
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reittid seurataan elimistdssa) on kaynyt ilmi, etta erot hiilihydraattien aineenvaihdunnassa
on ldydettavissa lahinna lihasglykogeenin kayton puolelta (naiset kuluttavat lihasgly-
kogeenin tarkemmin) eika maksan aineenvaihdunnallisista tehokkuuseroista [9,10].

Luoja on siis muokannut naisesta erilaisen. Nyt mennaan sitten varsinaiseen
aiheeseen, eli tuohon tehokkaampaan rasvanpolttoon juuri naisilla [11]. Se nayttaisi siis
johtuvan hormoneista. Tohtori Tarnopolsky on sita mieltd, ettd rasvanpoltto on se tarkein
juttu tdssa yhteydessa. Hiilihydraattien ja proteiinien aineenvaihdunta on lahinna sellainen
sivujuoni. Kun miehille annetaan 17-beta-estradiolia he muuttuvat naisiksi
aineenvaihdunnallisesti! Huh! Onneksi vain aineenvaihdunnallisesti.

Tama Tarnopolskyn 10ydos osoittaa, ettd naisissa ilmeneva tehokkaampi rasvojen
hapetus (hyvaksikayttd), johtuu hormonaalisista seikoista. Eldk6dn sukupuolten valinen
pieni ero. Ottakaa tasta tutkimusnaytosta kaikki hyoty irti. Suomalaiset naiset, nayttakaa
miehille mallia miten nujerretaan tama lihavuusepidemia. Lenkkeilemalla! Liikkkumalla!
Hiilihydraatteja maltillisesti vahentden ja erityisesti ennen suoritusta valttaen.

Hyvia rasvanpolttohetkia toivottaa veteraaniurheilija!
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Kommentit
Anonyymi sanoi...

Olen liikuntavammainen. Selkaydinvaurio. Kuljen rollaattorin kanssa. Painonhallinta on hankalaa. Yritan
pysya kohtuullisen kokoisena, mutta se on kovin hankalaa.

Kati A

perjantai, kesdkuu 27, 2008 5:07:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Arvostan Kati A kommenttiasi! Kiitos kun toit tdhan liikuntavammaisen nakokulman. I[td-Suomessa asuu
ystavani/asiakkaani, jolla myds on liikuntavamma (lihasheikkous). Han on onnistunut pitdmaan annoskoot
kohtuullisina syomaélla mahdollisimman maistuvaa kotiruokaa hitaasti siitd nauttien. Han on myos lisannyt

eldinrasvan maaraé ruokavaliossa. Paino on pysynyt sopivana.

Tahdoin tdméan sinulle kertoa odottamatta mitdén vastaavaa operaatiota omassa elaméassasi. Meidéan on
jokaisen loydettava se oma tie, joka johtaa hyvaan oloon.

Tsemppia toivoo Christer

perjantai, kesdkuu 27, 2008 6:02:00 PM

Pekka Puska eroaa

Professori Pekka Puska eroaa monesta muusta professorista siind miten aktiivisesti
osallistuu paivanpolttaviin kysymyksiin. Minun taytyy sanoa, etta ihailen sita tarmoa milla
Puska on paneutunut mm. tupakoimattomuuteen, liikunnan terveysvaikutuksiin, kasvisten
ja vihannesten suosimiseen ja rasvavalistukseen.

Mikali otsikkoni pisti mielikuvituksesi laukkaamaan ihan virheellisten ajatusten
pariin, on syyna ns. Aamulehti-ilmid. Otsikossa vihjaistaan, ettd jutussa mahdollisesti voisi
olla kyse siita, ettd Pekka Puska on paattanyt erota Kansanterveyslaitoksen paajohtajan
paikalta. Tasta ei todellakaan ole kyse, kuten ylla kirjoittamassani lyhyessa jutussa kay
ilmi. Kyse on ihan toisesta erosta.

Kasi sydamella, kuinka monelle teista kuitenkin jai mielikuviin otsikon valittémana
aavistus siitd, etta professori Puska mahdollisesti saattaisi olla valmistelemassa eroa
Kansanterveyslaitoksen johtoelimista? Minun tietdakseni Pekka Puska ei ole eroamassa
Kansanterveyslaitoksen paajohtajan paikalta.

Elamme vahvasti mielikuvien varassa ja olisi erittdin tarkeaa, ettd emme
vahaisessakaan maarin ruoki ihmisten mielikuvia tiettyyn suuntaan erityisesti
ravitsemukseen liittyvissa asetelmissa. Ravitsemustutkimuksia voi nimittdin tulkita niin
monella eri tavalla. Vahvat mielikuvat esim. ravintorasvojen mahdollisesta
turmiollisuudesta voivat vieda meita tavallisia ihmisid suoranaiseen rasvakammoon.

Aamulehti syyllistyy mielikuvilla ratsastamiseen keskiviikkona 18.6.2008. Lehden
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etusivulla on otsikko "Rasvainen ruoka tukkii myds lapsen suonet". Otsikko antaa olettaa,
etta ravintorasvat aiheuttavat sepelvaltimotautia jo lapsessa. Kun tarkemmin lukee
Aamulehden jutun huomaa, etta otsikko on rajusti liioitteleva. Jutussa kasitellaan tutkija
Vera Mikkilan vaitdskirjaa. Se tutkimus ei anna pohjaa tuolle otsikolle.

Minun mielestani Aamulehti on paattanyt reagoida hiilihydraattitietoisuudesta
(vahahiilihydraattinen ruokavalio, VHH) askettain ilmestyneisiin myonteisiin
lehtikirjoituksiin mm. Keskisuomalaisessa, Savon Sanomissa ja Kaleva -lehdessa. Pilkka
osuu tassa tapauksessa kuitenkin omaan nilkkaan, silld on ilmeista, etta tuolla otsikolla
vain yllytetdan Suomen kansaa tekemaan juuri painvastoin kuin Kansanterveyslaitos ja
Valtion Ravitsemusneuvottelukunta suosittelee. Eivat suomalaiset tyhmia ole. Suomen
kansa tietaa, etta kasvava lapsi tarvitsee monipuolista ravintoa, johon myds ravintorasvat
kuuluvat.

Mielenkiintoisia mielikuvia saa ravitsemusaktivisti Anja Nysténin (Hiilaritietoiset -
foorumi) kopioimasta jutun alkuperadisesta nettiversiosta (linkki ei enaa toimi, se on
poistettu lehden arkistosta!) ja lehden paperiversiosta:

Kopsasin Aamulehden nettisivulta taman:
"Huono ruokavalio aiheuttaa verisuonissa sepelvaltimotautiin johtavia muutoksia jo lapsena.

Nain todettiin Helsingin yliopiston tuoreessa vaitostutkimuksessa, jossa seurattiin 21 vuoden ajan yli
tuhannen suomalaisen ruokavaliota ja sepelvaltimotaudin riskitekijéiden kehitysta.

Tutkimusjakson lopussa osalla 24-39-vuotiaista oli suonissaan peruuttamattomia vaurioita.
— Pahimmat muutokset olivat ehtineet kehittya vuosia, tutkija Vera Mikkila kertoo.
Riskiruokailijoiden pdydat notkuvat ruista, perunaa, maitoa, voita ja kahvia.

— Pahin ongelma on kasvisten ja terveellisten kasvisrasvojen puuttuminen ja niiden tilalle valitut
epaterveelliset eldinrasvat.

Mikkila varoittaa perheitd myds liiallisesta rasvan valttelysta.

Sepelvaltimotautiriski kohosi tutkimuksessa myds henkil6illa, jotka séivat paljon proteiineja ja karsivat rasvan
minimiin.

— Jos ruokavaliosta jattaa pois ndkyvan rasvan, kuten levitteet ja salaatinkastikkeet, tulee usein nipistdneeksi
kasvisrasvasta, joka on valttamatdnta sydamen terveydelle.

Terveellisen rasvan lahteiksi Mikkila nimeda rypsi6ljyn ja rasvaisen kalan.

Sydan hyotyy ruokavalion kohentamisesta aina, myos silloin kun verisuoniin on nuoruusvuosina syntynyt
vaurioita, joita ei pystyta korjaamaan.

— Pienilla muutoksilla voi pysadyttaa sepelvaltimotaudin etenemisen viela elakeidssa.

Terveellinen sydminen kannattaa opetella jo lapsena, silla kotona opittuja tottumuksia on aikuisidlld vaikea
muuttaa.

Mikkila neuvoo, etta koko ruokavaliota ei kannata yrittda remontoida kerralla.

— Jo pienistd muutoksista on sydamelle iso apu.
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Ensimmaiseksi lautaselle kannattaa lisata kasviksia ja kalaa.

Pienimmilla verisuonten muutoksilla selvisivat henkil6t, joiden ruokavalioon kuului kasvisten ja kalan lisaksi
runsaasti juureksia, teeta ja ruista.

Keskimaarin terveellisesti syovatkin herkuttelivat esimerkiksi juustoilla, mutta tasapainoinen kokonaisuus
osoittautui terveyden pelastukseksi.

— En missdan tapauksessa suosittele ruokavaliota, johon ei sisédlly lainkaan herkkuja. "

Kun vaivautuu lukemaan tutkija Vera Mikkilan vaitoskirjan (PDF-tiedosto
https://oa.doria.fi/bitstream/handle/10024/38343/dietandt.pdf?sequence=1 ; olen sen
lukenut, lue sindkin), huomaa miten vahan Aamulehden koko juttu perustuu vaitoskirjan
antiin. Minun mielestani Mikkilan pitdisi huomauttaa lehtea vaitoskirjan vaarasta
tulkinnasta.

Laakari Timo Kuusela huomauttaa: Mielestani Vera Mikkola on nahnyt paljon vaivaa ja
paneutunut ongelmiin. Sille emme voi mitaan, etta jo tutkimuksen perusasetelma on valju.
Tutkimuksen suunnittelun aikana elettiin jo vahvaa rasvakammon aikaa. Suurin ero
tutkittujen ryhmien valilla lienee suurissa ravitsemuslinjauksissa siten, etta "moderni"
tarkoitti runsaampaa vihannesten, kasvisten ja hedelmien kayttda (selluloosalinja).
"Perinteinen" taas sita perunan puuron, leivan (tarkkelyslinja), makkaran ja tietenkin
uutuutena matalaprosenttisen maidon kayttéa. Voikin oli jo tuolloin pannassa. En yhtaan
ihmettele, ettd eroa ryhmien valilla syntyi. Elamantapaohjaukseen tulokset antavat jotakin
viitetta siitakin huolimatta, etta tutkimuksen suunnittelijat olivat tyypillisesti "aikansa
vankeja".

Kommentteja saa tulla.

Kommentit
westie sanoi...

Tein oman uutisviritelmé&n johon ainakin yritin kiteyttaa vaitoskirjatutkimuksen tuloksia. En tieda kuinka
metsdan meni. Toivon kuitenkin onnistuneeni paremmin kuin Aamulehden ammattilaiset:

"Kaupunkilaisnuorten terveellisena pidetyt elaméntavat uhkaavat lisata sydan- ja verisuonitauteja

Helsingissa viime viikolla tarkastetun vaitdskirjan mukaan ravinnon matala rasva- ja korkea
proteiinipitoisuus lisdavat riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin aikuisialla. Tallainen ravitsemus on
tutkijan mukaan tavallisinta nuorilla korkeasti koulutetuilla kaupungissa elavilla naisilla. Edes sdanndllinen
likunta tai tupakoimattomuus ei nayta suojaavan verisuonissa havaituilta haitallisilta muutoksilta. Sydan- ja
verisuonitautien kehittyminen vie jopa vuosikymmenid, mutta vaaranlainen joskin tdhan asti jopa terveytta
edistéavana pidetty ravitsemus on omiaan lisédmaan lasten ja nuorten riskid sairastua aikuisialla. Erityinen
huomio tutkimuksessa oli, ettéd rasvan runsaalla maaralla vaikutti olevan suojaava vaikutus mitattuun
verisuonten seindmien paksuuntumiseen. Ravinnon hiilihydraattien maaralla ei havaittu olevan vaikutusta
tuloksiin."

torstai, kesékuu 19, 2008 2:37:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Naulankantaan Westie! Juuri noin minakin luin tuota vaitdskirjaa. Harmittaa kun en ehtinyt itse
vaitostilaisuuteen.
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torstai, kesékuu 19, 2008 2:43:00 PM
Seppo sanoi...

Heh! Jos tarpeeksi usein saamme kuulla ja lukea Puskan erosta, kerran tulee eteen se ilon paiva, jolloin
hén todella eroaa.

torstai, kesékuu 19, 2008 3:52:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
"Riskiruokailijoiden péydat notkuvat ruista, perunaa, maitoa, voita ja kahvia."
Otsikko on "véhan rasvaa" dogman hurmiossa kirjoitettu.
Rehellinen otsikko kuuluisi: valta tarkkelysta ja likaa hiilihydraattia sydanterveydesi vuoksi.

torstai, kesakuu 19, 2008 6:28:00 PM
Poista

Al&a masennu - voit saada sokeritaudin!

Xk

Varikas otsikko taas. Laajasta paivittdin seuraamastasi tietotarjonnasta I6ysit ehka juuri
taman jutun otsikon takia ja onnistuin siten houkuttelemaan sinut ndiden rivien pariin.
Toiveeni toteutui. Anteeksi!

Kun nyt kuitenkin eksyit naille sivuille, niin lue kohteliaasti tama juttu loppuun asti ja
muutama muukin juttuni jossain vaiheessa. Kirjoitan nama jutut suurella sydamell3,
vilpittdmana tarkoituksena edistda suomalaisten terveytta. Tassa sivustossa on tavallista
vahemman mainoksia. Rahoitan toimintani rehellisella tydnteolla. Jotkut terveyssivustot
upottavat kaiken maailman piilomainontaa (ja julkimainontaa) jarkevan tuntuisen tekstin
joukkoon. Tdmé on erilainen sivusto, kuten tulet huomaamaan. Ald enda mene kaupallisille
sivuille! Mainokset voivat harhauttaa!

Johns Hopkinsin yliopistosairaalan tutkijat USA:ssa ovat otsikon lupaamalla tavalla
I6ytaneet yhteyden masennuksen ja aikuisian sokeritaudin (tyypin 2 diabeteksen) valilla.
Tutkijat pitavat masennusta, aikuisian sokeritautia, lihavuutta ja liikkumattomuutta
sellaisena vaaratekijoiden ryppaana, etta oikein kylmia vareita kulkee selkdytimessa. Ei ole
pelkastaan kyse siita, etta diabeetikko masentuu, vaan masennus voi myods johtaa
diabeteksen puhkeamiseen.

Sekalainen joukko keski-ikdisia naisia ja miehia (noin 5 000 kpl) uhrautui tieteelle
kolmen vuoden ajan. Tasta potilasmateriaalista 16ytyi ajatus rohkealle vaitteelle: oli 42
prosenttia todennakoisempaa, etta tutkittavat saivat sokeritaudin, jos he olivat olleet
masentuneita. Mita vakavampi masennus, sitd suurempi oli riski saada sokeritauti. Tutkijat
kavivat |api useita sekoittavia tekijoita (mm. lihavuus, liikkumattomuus ja tupakointi),
mutta masennuksen ja sokeritaudin valinen yhteys sailyi yha vain merkittavana riskina.

Olen jo lahes kaiken merkittavan sanonut tasta aiheesta, enka kiusaa sinua paljon
enempaad. Sen haluan vield sanoa, etta tutkijat yhdistavat taman masennuksen
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aiheuttaman riskin saada sokeritauti, kohonneisiin stressihormonin tasoihin (esim.
kortisoli). Kohonneet kortisolitasot heikensivat mahdollisesti insuliiniherkkyytta ja johtivat
vyotardrasvan lisdantymiseen. Tiedetaadn, ettd vyotarorasva on selkea diabeteksen
riskitekija.

Tutkimus julkaistiin dskettain ladkarilehdessa Journal of the American Medical
Association.

Lahde: Reuters Health News, 18.6.2008

Kommentit
westie sanoi...

Jos joku muukin luki uutisen loppuun niin ajattelin lisata hiukan ajatuksia kortisolista. Kortisoli on hormoni
jota erittyy esim. stressitilanteessa ja siitd kaytetadankin usein nimitysté stressihormoni. Tavallisin kortisolin
erittymisajankohta on stressittémallakin ihmisellda aamuyd. Talléin kortisolin eritys on osa biologista kelloa
joka toimii vuorokausirytmin mukaan. Nukkuvan ihmisen glukoosivarastot maksassa ovat tavallisesti
aamuydlla ehtyneet ja jotta verensokeri ei laske liian alas kortisoli aktivoi maksan tuottamaan liséé sokeria
(glukoosia) aminohapoista ja glyserolista. Samalla kortisoli my6s vapauttaa lihaksista proteiinia seka
rasvakudoksesta rasvahappoja elimiston kayttoéon.

Stressitilanteessa kortisoli toimii samoin eli vapauttaa elimiston energiavarastoja ja aktivoi maksan
sokerintuotantoa. Se antaa yksilolle voimaa péasta stressitilanteen yli.

Mutta jos stressitilanne pitkittyy viikoiksi tai kuukausiksi on liialla kortisolin erityksella haitallisia vaikutuksia
ihmisen elimistélle. Lihaksia muutetaan jatkuvasti sokeriksi ja sokeria rasvaksi joka taas insuliinin ollessa
pikku riikkisen koholla (insuliini kohoaa aina kun verensokeripitoisuus kohoaa vrt. kaljavatsan
muodostuminen) varastoituu juuri sinne vatsaontelon siséiseksi rasvakudokseksi.

Stressista seuraa (kaiken tavallisen muun stressiin liitetyn liséksi) siis lihaskatoa ja vyotarolihavuutta. Se
kuluttaa myds sisdisté energiantuotanto ja varastointikoneistoa niin ettd esim. haima voi vahingoittua josta
voi seurata insuliinihoitoa vaativa diabetes.

Erds vahemman huomioitu asia on etta stressaantuneen henkilén verensokeri on jatkuvasti koholla ja
hanelle saattaa kehittya tavallisesti diabeetikkoja vaivaavia sairauksia nopeammin kuin jos stressia ei olisi.
Tavallinen seuraus (aika haitaton joskin vakavammasta varoittava tilanne) voisi olla vaikka paalaen hiuksien
harveneminen josta Christer aiemmin jo kirjoittikin.

keskiviikko, kesékuu 18, 2008 10:02:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Westie erinomaisen hyvin kirjoitetusta kommentista!

Rentoutukaa juhannuksena! Se on parasta terveydenhoitoa.

keskiviikko, kesakuu 18, 2008 10:33:00 AM
Poista

Kylimapuristettu rypsioljy on terveellista

Xk

Kaikki tietanevat tassa vaiheessa, etta rypsioljyn pilaaminen tekemalla siita
margariinia, on erittdin tyhmaa ja epaterveellistd. Mutta mita jos kayttaa puhdasta,
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kylmapuristettua rypsidljya? Onko se terveellista?

Tekstissa nakyva {piip}-merkki korvaa kaupallisen valmisteen nimen. Uskon kaikkien
kylmapuristettujen rypsidljyjen edistavan tassa havaittuja terveysvaikutuksia, joten pidan
tuotenimen mainostamista turhana.

Pohjoismaisessa sydantautikongressissa 12.-14.6.2008 esitellyn tutkimuksen
mukaan kylmapuristetun {piip}-rypsioljyn rasvahappokoostumus on ihanteellinen.
Kylmapuristetun rypsiéljyn nauttiminen vahentaa veren haitallisia rasvoja, ja jo pienella
rypsioljyn lisdyksella paivittdiseen ruokavalioon voi olla suuri merkitys terveydelle.

Kylmapuristetun {piip}-rypsioljyn on todettu vahentdavan kokonaiskolesterolin ja
erityisesti haitallisen LDL-kolesterolin pitoisuutta metabolista oireyhtymaa potevilla
miehilld. {piip}-rypsidljyn kaytté véahentda valtimoiden seinamalle keradntyvien haitallisten
hapettuneiden LDL-hiukkasten maaraa jopa enemman kuin LDL-kolesterolin pitoisuutta,
kertoo tutkimushankkeen johtaja, yliladkari Ari Palomaki.

Kylmapuristus sailyttaa rypsin luonnollisen koostumuksen. Erittdin tarkasti
toteutetut rasvahappoanalyysit osoittavat, ettd kylmapuristusmenetelmalla tuotetun
rypsidljyn rasvahappokoostumus on ihanteellinen terveyden kannalta. Kylmapuristus
menetelmana edellyttaa korkealuokkaisen rypsin kayttéa, koska 6ljya ei tislata
makuhaittojen poistamiseksi.

Nain toimien ei mydskadan meneteta flavonoideja ja muita elimistdlle hyddyllisia suoja-
aineita, kuten omega-3- ja omega-6-rasvahappoja tai rasvaliukoisia vitamiineja, Palomaki
muistuttaa.

Tehtyjen analyysien mukaan kylmapuristettu rypsidljy sisaltda noin 60 prosenttia
kertatyydyttymattomia eli niin sanottuja yksinkertaisesti tyydyttymattomia rasvahappoja.
Naissa terveydelle edullisissa rasvahapoissa kahden hiiliatomin valissa on vain yksi
kaksoissidos. {piip}-rypsidljy sisaltaa useita kaksoissidoksia sisaltavia
monityydyttymattémia rasvahappoja 35 prosenttia, joista yli kolmasosa on alfa-
linoleenihappoa.

Monityydyttymattomien rasvahappojen kaksoissidosten on aiemmin epailty
hapettuvan elimistossa aiheuttaen osaltaan sairauksien etenemista. Kokonaisuudessaan
{piip}-rypsidljyn vaikutus on kuitenkin hapettumista ehkaiseva. Tutkimuksessamme
potilaiden kokonaiskolesterolin pitoisuus vaheni 8 prosenttia ja haitallisen LDL-kolesterolin
pitoisuus 11 prosenttia. Valtimotautia pahentavien hapettuneiden LDL-hiukkasten maara
vaheni vieldkin enemman eli perati 16 prosenttia, Palomaki kertoo.

Puoli vuotta kestdneeseen tutkimukseen osallistui 37 suomalaista miestd, joille ol
ylipainon seurauksena kehittynyt metabolinen oireyhtyma. Tutkimusjaksoja oli kaksi ja ne
kestivat 6-8 viikkoa. Ensimmaisen tutkimusjakson aikana miehet kayttivat leivan paalla
voita, ja toisen jakson aikana he korvasivat paivittaisen leiparasvan 35 ml annoksella
{piip}-rypsidljya. Tutkimuksen ajan noudatettiin muuten normaalia ruokavaliota.

Ruokavaliota ei siis valttamatta tarvitse muuttaa kokonaan, vaan pienillakin

muutoksilla on vaikutusta terveyteen. Nykyisin suositellaan, ettd valttamattémien
monityydyttymattdmien rasvahappojen osuus olisi vahintdan kolme prosenttia
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kokonaisenergiasta. Kevytta tyota tekeva aikuinen saa riittdvan padivaannoksen 1-2
ruokalusikallisesta {piip}-rypsioljya, lasten suositeltu paivaannos on 1-2 teelusikallista,
Palomaki sanoo.

1. Wallenius M, Pohjantahti-Maaroos H, Niemi P, Aro H, Husgafvel S, Oksanen K, Palomaki
A. Effects of dietary cold-pressed turnip rapeseed oil and butter on serum lipids and
oxidized LDL in men with metabolic syndrome. Abstract in the Nordic Congress on
Cardiovascular Prevention and Rehabilitation in Hdmeenlinna June 12th — 14th, 2008

2. Aro H, Palomaki A, Wallenius M, Pohjantahti-Maaroos H, Oksanen K. Fatty acid
composition of cold-pressed turnip rapeseed oil and butter. Abstract in the Nordic
Congress on Cardiovascular Prevention and Rehabilitation in Hdmeenlinna June 12th —
14th, 2008

Lahde: Deskin uutispalvelu ravintotoimittajille, 16.6.2008

Maitorasvan haitallisuus - kummallinen uskomus

e 3

Nakyy entista enemman merkkeja siitd, ettd mielipideilmasto ravitsemuksen suhteen
on todenteolla muuttumassa Suomessa. Lehdet julkaisevat kriittisia kannanottoja valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosittelemaan ruokavalioon. Ruotsissa on jo kauan tivattu
asiantuntijoilta perusteluja sille miksi valtavaestélle suositellaan runsaasti hiilihydraatteja ja
pyydetaan valttamaan rasvoja. Suomessakin tata keskustelua yritetédn kayda, mutta
varsin laihoin tuloksin. Ehka tilanne kuitenkin on helpottumassa lahikuukausina?

Tiede ei ole tuonut helpotusta virallista kasitysta edistaville asiantuntijoille. Kasitys
rasvojen haitallisuudesta lepaa hyvin ohuen tiedon varassa. Kasitys vahvasta naytdsta
esim. kovien eldinperaisten rasvojen haitoista tulee siita, ettd "viralliset" asiantuntijat
Ruotsissa kierrattavat vakiintuneita tutkimusjulkaisuja keskenaan ja vetoavat talla tavalla
laajaan vallitsevaan konsensukseen. Mitdan uutta ja mullistavaa ei tutkimusrintamalla ole
pitkaan aikaan nakynyt eldinrasvojen haitallisuudesta.

Professori Claude Marcus ahdistettiin hiljattain nurkkaan toisinajattelevien ruotsalaisten
ladkareiden, biokemistien, ravitsemusasiantuntijoiden ja maallikoiden toimesta. Syyna ol
se, etta professori Marcus oli eraassa yhteydessa vaittanyt tyydytetyn rasvan olevan
terveydelle vaarallista. Kohteliaasti haneltd pyydettiin tietoa siité mihin tutkimustietoon
tadma hyvin yleinen vaite perustuu. Professori Marcus innostui vastaamaan téahan
kysymykseen, mutta lupasi toimittaa tutkimusviitteet myohdisemmassa vaiheessa
perusteellisen selvityksen my6ta. Vastaus viipyi yllattavan pitkaan. Joitakin viikkoja sitten
pitka odotus palkittiin vihdoin ja professori Claude Marcuksen kirjoitus julkaistiin
ruotsalaisessa laakarilehdessa. Selustatukea professori Marcus sai laajalta
asiantuntijaverkostolta. Vesi kielella odotatte varmaan nyt kaikki mitka ovat ne julkaisut
joihin perustuu kasitys eldinrasvan haitallisuudesta. Luulisi niitd olevan pilvin pimein, mutta
mindkin jouduin pahasti pettymaan. Ajattelin saavani tuosta laakarilehden kirjoituksesta
aihetta nakdkantojeni uudelleen arviointiin. Suurin osa Ruotsin kansasta on pettynyt
vastaukseen ja aanestaa jaloillaan, eli voita myydaan ennatyksellisen paljon ja
kevyttuotteiden menekki jatkaa laskuaan. Tassa ovat ne tutkimusviitteet, joihin perustuu
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kasityksemme eldinrasvan haitallisuudesta:

Kost med hogt intag av fett kan ifrdgasattas (Rasvapitoisen ruoan nauttiminen on
arveluttavaa) http://www.lakartidningen.se/engine.php?sectionld=0=&articleld=9712

Claude Marcus (professori, Karolinska institutet, Tukholma)

Goran Hallmans (professori, Uumajan yliopisto)

Gunnar Johansson (professori, Kansanterveyslaitos)

Elisabet Rothenberg (LKT, Ravitsemusterapeuttien yhdistyksen puheenjohtaja)
Stephan Rdssner (professori, Karolinska institutet)

Naiden merkittavien asiantuntijoiden lisaksi tdman "uskonkappaleen" tukijoita ovat:
Elintarvikevirastosta Inger Bjork, Lundin yliopistosta Tomas Casswall, Karolinska
institutetista Tommy Cederholm, Uppsalan yliopistosta Carl-Eric Flodmark, Malmén
yliopistosairaalasta Elisabet Forsum, Linkdpingin yliopistosta Olle Hernell, Uumajan
yliopistosta Torbjorn Lind, Uumajan yliopistosta Pia Karlsland Akesson, Lundin yliopistosta
Sven Arne Silfverdal, Uumajan yliopistosta Alicja Wolk, Karolinska institutetista Christina
Fjellstrom, Uppsalan yliopistosta Agneta Hornell, Uumajan yliopistosta Frode Slinde,
Goteborgin yliopistosta Stine Stérsrud

Uskomus tyydyttyneen rasvan haitallisuudesta perustuu naihin tutkimuksiin:

Erkkild, A., et al., Dietary fatty acids and cardiovascular disease: An epidemiological
approach. Prog Lipid Res, 2008. 47(3): p. 172-87.

Leosdottir, M., et al., Dietary fat intake and early mortality patterns--data from The Malmo
Diet and Cancer Study. J Intern Med, 2005. 258(2): p. 153-65.

Hooper, L., et al., Dietary fat intake and prevention of cardiovascular disease: systematic
review. Bmj, 2001. 322(7289): p. 757-63.

Dayton, S., et al., Controlled trial of a diet high in unsaturated fat for prevention of
atherosclerotic complications. Lancet, 1968. 2(7577): p. 1060-2.

Turpeinen, O., et al., Dietary prevention of coronary heart disease: the Finnish Mental
Hospital Study. Int J Epidemiol, 1979. 8(2): p. 99-118.

Woodhill, J.M., et al., Low fat, low cholesterol diet in secondary prevention of coronary
heart disease. Adv Exp Med Biol, 1978. 109: p. 317-30.

Burr, M.L., et al., Effects of changes in fat, fish, and fibre intakes on death and myocardial
reinfarction: diet and reinfarction trial (DART). Lancet, 1989. 2(8666): p. 757-61.

Leren, P., The Oslo diet-heart study. Eleven-year report. Circulation, 1970. 42(5): p. 935-
42.

Bierenbaum, M.L., et al., Ten-year experience of modified-fat diets on younger men with
coronary heart-disease. Lancet, 1973. 1(7817): p. 1404-7.

Watts, G.F., et al., Effects on coronary artery disease of lipid-lowering diet, or diet plus
cholestyramine, in the St Thomas\' Atherosclerosis Regression Study (STARS). Lancet,
1992. 339(8793): p. 563-9.

Frantz, 1.D., Jr., et al., Test of effect of lipid lowering by diet on cardiovascular risk. The
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Viimeistaan tassa vaiheessa mindkin pelastyin! Kasitys eldinrasvan haitallisuudesta
lepaa nimittdin erittdin heikon tutkimusnayton varassa. Tama kay ilmi kun tutustuu
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yllda mainittuihin tutkimuksiin. En halua johdatella teita téman enempaa. Tutustukaa itse
tutkimuksiin ja pohtikaa 16ytyykd noista tutkimuksista todellakin syy eldinperaisten
rasvojen demonisointiin?

Haluan tassa yhteydessa muistuttaa jopa historiallisesti merkittavasta Helsingin
Sanomien paakirjoituksesta (vieraskyna professori Kari Salminen, julkaistu Helsingin
Sanomien paperiversiossa osastolla Mielipide, 15.6.2008). Tassa kirjoituksen ydinkohdat:

+ Kasitys maidon siséltdman rasvan haitallisuudestauonmallinen uskomus. Harhakasitys
perustuu 1950-luvulla kehitettyyn monipolviseent@musten ja yleistysten ketjuun, niin
sanottuun rasvahypoteesiin, jota ei laajoista tutikisista huolimatta ole todistettu oikeaksi.
Se on edelleen sekoitus tosiasioita, puolitotuujeslannokasta mielikuvitusta. Kaiken
lisdksi se ei edes kohdistu juuri maitorasvaan vesdtyihin yksittaisiin rasvahappoihin.

« Nyt asiantuntijoiden kannanotot ovat varovaisempia.

- Arvostettu englantilainen tutkijaryhméa on koonnatkki maidon ja sydansairauksien seké
aivohalvausten valista suhdetta koskevat tietegltigkimustulokset. Yhteensa kymmenesta
tutkimuksesta vain yksi osoittaa maitorasvan lig&avaita sairauksia. Yhdeksan tutkimusta
toteaa yhtapitavasti, ettei rasvapitoisenkaan nmakdytto suinkaan lisdd vaan jopa
vahentaa sydansairauksien ja aivohalvausten riskia.

« Aivan tuore Cardio 2000 -tutkimustulos Kreikastdwvigtaa kymmenentena tdman
kasityksen.

« Mitd enemman miehet (Cearphilly-tutkimuksessa)ailjuoneet maitoa, sitd vahemman
ilmeni sydansairastavuutta ja aivohalvauksia. Maltyleensa rasvaista, suomalaisittain
tays- tai kevytmaitoa.

- Ruotsissa on kehitetty menetelma, jonka avullaaamdtarkasti mitata nautitun maitorasvan
maard. Menetelma perustuu kahteen juuri maitorlesoatinaiseen rasvahappoon, joita
voidaan kuvata lyhenteilla C15 ja C17. Maitorasswdtdessa ne kertyvat ihmisen
rasvavarantoon. Mitda enemman maitorasvaa ihminesyonyt, sitd enemman hénen
rasvavarannossaan on ndaita rasvahappoja. Ruotsslaisitkimuksessa maaritettiin
ensimmaisen infarktin saaneiden ja terveen vertdiman C15- ja C17-arvot. Tulos oli
selkeé: terveiden C15- ja C17-pitoisuudet olivatremnmat kuin sairastuneiden, eli terveet
olivat sydneet maitorasvaa merkittavasti enemmam sairastuneet. Tutkimus toistettiin
Norjassa, ja tulos oli sama.

+ Yhteenvetona naista 2000-luvulla julkaistuista itutkksista voi todeta, ettei maitorasva ole
yhteydessa sydansairauden tai aivohalvauksen kslswuun. Maitorasva tai jokin
maitorasvaan erottamattomasti liittyva tekija vapa suojata niilta.

- LDL-kolesteroli jakautuu osasiin. Niista pienehdét osaset tulkitaan sydamelle
haitallisiksi, kun taas suuret "hétdisemmat” ovaitdttomampia. Ruotsalaiset tutkijat ovat
osoittaneet, etta maitorasvan nauttiminen vahguatiaépienten haitallisten LDL-osasten
maarda veressa. Tama seikka yhdessa sen kangsaagtrasva lisda "hyvan" HDL-
kolesterolin maaréa veressa, saattaa selittaa nasn edullisen vaikutuksen.

« Kasitykset ravintorasvojen terveysvaikutuksistatowauttuneet ratkaisevasti 1950-luvun
rasvahypoteesin ajoista. Tiede on luonteensa mestalsorjannut aikaisempia kasityksia.
Tieteen uusien tuloksien pitaisi ndkya myos vis@ha ravitsemussuosituksissa ja
kaytannon ravitsemusvalistuksessa.

« Vanhat asenteet ja uskomukset eivat saa tata estaa.

71



Sokeria sokeritautiselle

X

Savon Sanomat on 1.6.2008 julkaissut mielipidekirjoituksen "Sokeritautia
hoidetaan sokerilla". Oli ilo huomata, etta minunlaisiani nykyisenlaisen diabeteshoidon
kyseenalaistajia |6ytyy muuallakin ja todella hienoa, ettda Savon Sanomat julkaisi
kirjoituksen kommentteineen! Selkedlla tavalla kirjoittajat (merikapteeni Raimo Kantanen,
ekonomi Jussi Kuusela, insindori Jukka Leskinen, oopperalaulaja Martti Wallén) tuovat
esille varsin rajahdysherkkia asioita (lukekaa koko kirjoitus tasta
http://www.savonsanomat.fi/mielipide/mielipidekirjoitukset/sokeritautia-hoidetaan-
sokerilla%28137892%29.ece ):

« Seka sairauden [2-tyypin diabetes] ehkaisysséettiossa on epaonnistuttu.

« Lihavuus lisdantyy katastrofaalista vauhtia ja Yty diabetesta on alkanut esiintya jo
lapsilla.

- Diabeetikon hoitoon suositellaan sokeria tarkkedgtd saadun glukoosin muodossa.
Sokeritautia hoidetaan siis sokerilla - ja lis&kaimaa ruoskivilla pillereilla tai insuliinilla.

« Vallitseva hoitomuoto 2-tyypin diabeetikoille, gypahoito, sitoo laékareita liiaksi, eika
anna vaihtoehtoja, vaikka potilas saattaisi hydiigtd enemman.

« Eiko hoidon tulisi aina olla potilaan kaikinpuobstyvinvointia edistavaa? Jos laakari
tietoisesti vahingoittaa potilasta, kyseessa otokishe. Kun noudatetaan nykyista
kaypahoitoa, ladkari on kuivilla, mutta potilas ei.

- Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien saantia tutepittaa ja kontrolloida huomattavasti
paremmin.

- Ravintopakkauksiin pitdisi saada selked merkintgeasti ja hitaasti imeytyvien
hiilihydraattien méarista, ja niiden korkeita aejrten on saatava samankaltainen
varoitus, kuin on tupakka-askeissa.

« Hiilihydraattien ja varsinkin nopeasti imeytyvienlihydraattien rajoitus helpottaa
laihtumista ja parantaa elaman laatua niin diakedifa kuin niilla, joilla on jo sairauden
esiaste.

- Laakitys kevenee, ihminen voi paremmin ja hypogiylkekohtaukset eli alhaisten
verensokeritasojen aiheuttamat tilat vahenevat.

- Kansantalous, veronmaksajat ja Kela voittavat.

Kommentointi on Savon Sanomissallut todella mielenkiintoista! Ravitsemus heréttanteita
puolesta ja vastaan:

- Kannattaisikohan suutareiden pysya lesteissaéapsia tyytyvaisina dementialadkkeensa?
Ettei enda pahempia sammakoita lehtien palstcéiéyisi?

« Nelja allekirjoittanutta toi esille jokaisen ymméttavassd muodossa olemassa olevan
tilanteen ja toivat esille parannuksia, kuten teelesteen kehittdmisen. Kirjoitus oli
valistava selkokielella, eika syytteleva, kutenebdy. oli asian halunnut ymmartaa.

- Jos ei yksinkertaisempi tuota huomaa, tassa kifedssa kyseessa ovat ns. karppaajat (eli
low carbohydrate dietin uskovaiset). Yhta asiaa anedlistamalla saadaan samalla aikaan
muita harmeja kuten esim. sydan- ja verisuonitairastavuuden nopea lisaantyminen.

« Olipa hyva ja asiantunteva aloitus. Minullakin taka&ippaaminen on toiminut oikein hyvin.
Olen ihannepainossani ja en tarvitse turhia lad#kéi&lla ruokavaliolla jaksaa painaa
pitkaa paivaa:-) Ei tarvitse jatkuvasti olla pupntiassa jotain moss6a. Minusta asiantuntijat
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olivat asialla. Arvostelijoiden ei kai ole tarvinnitse ottaa mitdan selvaa asioista, vaan he
toistelevat kritiikittomasti heille opetettua maasf?

« Karppaajien kanssa samoin kuin Jehovan todistkpassa vaittelem&éan lahdettdessa on
omat riskinsd. Faktaperusteet unohdetaan hetiljsgte Eli ei kiitos. Luotan mieluummin
laaketieteeseen.

- On karppaajien aivan turha kyseenalaistaa nykyasitisemussuosituksia, jotka ovat
asioista perilla olevien - eivatka pelkastadn omagraansa tuijottajien - laatimia.

« En miné ole yhden asian uskovainen. Olen vain nmokideilujen jalkeen |6ytanyt itselleni
sopivan ruokavalion ja olen tyytyvainen. Jos silg omiin syomisiisi tyytyvainen, niin ole
hyva vaan. Nama keskustelun aloittajat ovat keggri@linka diabetesta voi hoitaa oikealla
ruokavaliolla ja paasta eroon jopa laakkeista. Briag laaketeollisuuden ryntaysta
diabeetikkojen elam&an tama vahahiilihydraattineskavalio oli heidan hoitoaan.
Nykyinen ruokavaliosuositus diabeetikoillehan (jailkekin inmisille) aivan ajaa heidat
kayttdmaan laakkeita. Hyva on ihmisien tietda, ett®lemassa vaihtoehtojakin.
Suomessahan se vallitsee yhden totuuden kulttMuissa pohjoismaissa naista asioista
keskustellaan avoimemmin. Minulla ei ole diabetestatta voin télla ruokavaliolla hyvin.

- Valitettavasti ennen ladketieteen mukaantuloa @ibaden elamaan ykkdstyypin
diabeetikot kuolivat hyvin nuorina ja kakkostyymliabeetikot melko pian taudin puhjettua.
Sokeina ja kipeina. Maallikkotulkinnat diabetek$endosta kannattaa jattdd omaan
arvoonsa. Edesvastuutonta ja syyntakeetonta kejo#.

- Mina kirjoitan kakkostyypista. Askettain kuoli ertigtavani kakkostyypin diabetekseen
sokeana, kipeana ja ilman jalkoja nykyisilla hoi@oiEn olisi syonyt puoliakaan siita
moskasta mita han sai, ihan virallisesti. Onko sité vaikea hyvaksya, etta ruoka voi olla
laake?

Mielenkiintoista!

14.6.2008 lisatty tahan kirjailija Varpu Tavin I6ytama professorin vastine ylla olevaan
kirjoitukseen (myods Savon Sanomissa):

Ravitsemus-ohjaus puutteellista
10.6.2008
Kela ei tue ravitsemusohjausta.

Lukijan Sanomissa 1.6. vaitettiin, ettd sokeritatnidetaan sokerilla. Kirjoituksessa oli toisaalta
hyvaa, toisaalta virheellisté tietoa ja kaikki sek@ niin etté sitéa lukeva diabeetikko joutui kiest
entistd enemman hammennyksiin.

Hyvaa oli se, etta kirjoituksesta kavi selvastiiilaéikarien antama puutteellinen ravitsemusohjaus.
Se on selvaa, silla 15 minuutin vastaanotolla gaitdmahdotonta ladketieteellisen hoidon ohella
antaa ravitsemusohjausta, joka on todella aikazdiga useita kayntikertoja vaativaa. Sama
ajanpuute koskee myos sairaanhoitajien antamaasihja

Sosiaali- ja terveysministerio on julkaissut rappoRavitsemushoito kehittyvassa
palvelujarjestelmassa. Raportissa selostetaantpetiisesti, miten ravitsemushoito tulee jarjestaa
maassamme, seka mita asiantuntemusta onnistuniseraushoito edellyttdd henkilokunnalta.

Tulee hallita ihmisen ravitsemus, sairaus ja setohavitsemustilan arviointi, elintarvikkeiden
koostumus ja ravintosisaltd, ruokavalion ravitsesalksen riittdvyyden arviointi, ruokavalion
soveltaminen potilaan yksildllisiin tarpeisiin, miarvikelainsaadanto, erityisvalmisteet, kliiniset
ravintovalmisteet, koostumus, kaytto ja korvattas/uu
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On oltava viestinta- ja vuorovaikutustaitoja, ajasalla olevaa havainto- ja muuta tukiaineistoa,
riittavasti aikaa ja ohjaustilanteessa rauhallipeparisto.

Maamme terveydenhuollon henkilostéssa on ainoastaapion yliopiston laaketieteellisesta
tiedekunnasta valmistuneilla laillistetuilla ra@teusterapeuteilla ylla esitetty laaja-alai-nen
koulutus.

Kuitenkin on l&hes lottovoitto paasta ravitsemuegteutin puheille. Vaikka maassamme on yli 400
patevaa, laillista ravitsemusterapeuttia heistaastaan noin 100 toimii terveydenhuollossa.

Ei ihme, ettd diabetes 2 lisasairauksineen lisg§gatiuvasti.

Tarkkelysté ja nopeasti imeytyvia hiilihydraatt&askeva tieto oli kirjoituksessa sekavaa ja
virheellistd. Ravitsemusterapeutti voisi korjatani

Lahimman ravitsemusterapeutin osoitetiedot sekéaanybdyllista tietoa 16ytyy
Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry:n nettisivuittgfi.

Valitettavasti Kelassa ei ole luettu mainittua STivaporttia, koska siella ollaan sitd mielta, etta
ravitsemushoito on niin epaselvaa aluetta, ettiéisemmusohjauksesta ei voida antaa Kelan
korvausta.

Sen vuoksi monet muuten yksityisilta ravitsemugietdeilta ohjausta toivovat potilaat eivat katso
voivansa maksaa kaynneista.

Seka Diabetesliitosta etta RTY:std on saatavissieamalioita koskevia painotuotteita. Diabetes-
lehden 4/2008 teemana oli ruoka ja siind kasite#tinetta monipuolisesti.

Monipuolista, uusimpaan tieteelliseen tutkimuksperustuvaa, mutta silti helppolukuista ja
piirroksin havainnollistettua ravitsemustietoadag kirja Avain ravitsemukseen.

Eini Laakkonen Ph.D. Ravitsemustieteen prof. etdaopio

Merkkina siitd, ettd media vahitellen herdd keskustlemaan ravitsemuksen kiistanalaisistakin
asioista on 15.6.2008 ilmestyneen Sunnuntaisuomalan(llkan, Karjalaisen, Keskisuomalaisen,
Pohjalaisen ja Savon Sanomien yhteinen julkaida)ralkyva juttu:

"Ei seitseman vaan kaksi palaa ruisleipaa”

Hiilihydraatit ovat suomalaisten ruokavalion perusta. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
suosittaa, ettd 50-60 prosenttia ruokavalion enasgiannista tulisi koostaa niista, siis esimerkiksi
perunasta, leivista, puurosta, riisista ja pastasta

Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossahiilihydraattien maara ja osuus energiansaanoisii
alempia kuin virallisissa suosituksissa. Painottikaéhtelevat. Ravintoaktivistin, kirjailija Varpu
Tavin mukaan vahahiilihydraattisuuden ei tarvitba mikaan joko-tai-valinta.

- Ruisleivasta ei tarvitse kokonaan luopuamutta maaran voi vahentaa kuudesta, seitsemasta

yhteen tai kahteen palaan paivassa. Useimmat vlihyhiaattista ruokavaliota noudattavat syovat
leipaa ja viljaa vahan tai eivét ollenkaan. Seaasijsyodaan runsaasti kasviksia ja kohtuullisesti
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hedelmia ja marjoja. Lisdksi sydodaan kalaa, lilm@agnnollisia rasvoja.

Kansanterveyslaitoksen johtajan Pekka Puskamukaan terveellisen ruokavalion voi koostaa
monin erin tavoin, myds vahentamalla kohtuullisegtinydraatteja.

Han muistuttaa, ettda suomalaisten kolesterolitasot ovat laskehe®trasvan maaraan ja laatuun
on alettu kiinnittdmaan huomiota.

- Nuorten paino-ongelman yhtenéa syyna@vat etupadssa puhdistetut sokerit, kuten kaakimsat.

Radiologin, elakkeella olevan laakarin Timo Kuusela mukaan hiilihydraatit ovat syotyina
vahingollisempia kuin rasvat.

- Suomessa puhutaan paljon kolesteroliarvoistaSita ei ymmarreta, ettd syodyt luonnolliset
rasvat eivat terveilla ihmisilla vaikuta kolesteirnl Sen sijaan syodyt liiat hiilihydraatit muuttaty
maksassa rasvoiksi. Ne ovat terveydelle haitaljssi@gkyvat muun muassa korkeina
kolesteroliarvoina. Muita ilmidita ovat maksan rsé rasvoittuminen, lihavuus ja erityisesti
vaarallinen keskivartalolihavuus. Siiné rasva keugtsaonteloon, ja sen tiedetaan olevan kehon
saatelymekanismien huonosti kontrolloimaa rasvaasla kertoo.

Hanen mukaansa merkittava syysuomalaisten lihomiseen on huono nalanhallinta.

- Samaan aikaan kun elimisto varastoi maksan avull&iioista hiilihydraateista saatua energiaa
rasvaksi, ihmisen verensokerin tasot laskevat. iEtantulkitsee sen energianpuutteeksi eli nalaksi.
Tasta johtuu liikasyomisen kierre.

Kuuselan mielestdavain diabeteksen hoitoon on ravinto.

- Diabeetikot saavat samat ravintosuositukset kuiterveet, vaikka heidan
sokeriaineenvaihduntansa on jo ajautunut katakgiofsiksi laakittyind vain kolmanneksella
tulokset ovat edes tyydyttavat. Oikealla ravitsesdalila 1aakityksesta voi paasta kokonaan eroon,
han arvioi.

Tekstin oli toimittanut Anne Puumala.

Omia kirjoituksiani sokeritaudista voit lukea tasta
http://sundqvist.blogspot.com/search/label/diabetes

Kommentit

Aino sanoi...
Sinne pitaisi nyt jonkun mennéa kertomaan faktaa..., siis jatkamaan keskustelua.
maanantai, kesakuu 02, 2008 9:17:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Itsedén arvostelukykyisina pitavat ihmiset kutsuvat hiilaritietoisia mielellaan "uskovaisiksi" ja
ravitsemuskasityksia "huuhaaksi".

Olen pyytanyt naitéa neropatteja selittdmaan puntarilleni, ettd se on huuhaa puntari, koska nayttaa nyt 15
kg véhemman kuin vuosi sitten. Vahissa ovat selitykset olleet.
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Tietty meidankin piireissa tapahtuu ylilydnteja. Kyseenalaistaa voi kaikkia ndkemyksia - myds omiaan.
tiistai, kesakuu 03, 2008 10:24:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tahtovat Aino nuo sanomalehtien yleisokirjoituspalstat jadda yksittaisiksi huitaisuiksi. Me tarvitsemme
aitoa terveyskeskustelua Suomessa. Ole sitd meille omalla osuudellasi luomassa, Aino!

Sami Uusitalo on vastustamattomalla tavallaan lydnyt kortit péytdan. Vaaka ja peili ovat hyvia mittareita.

Yritan talla hetkella jarjestaa "neropattien” kanssa avoimen keskustelutilaisuuden. Yksi "nero" on jo
kieltaytynyt tallaisesta mahdollisuudesta.

En ymmarra mita "nerot” tdssa pelkdavat? Moni ravitsemusasiantuntija lukee hyvin rajalliselta alueelta
tieteellisia kirjoituksia. Tama ei liene mikaan yllatys. Téma voi kuitenkin olla yksi syy darimmaiseen
varovaisuuteen: pelataan osoittaa taydellista tietAmattomyytté jossakin asiassa. Se oma arvovalta ja asema
ei saa horjua jonkun Samin kaltaisen pohdintojen my6ta. Parempi on olla hiirenhiljaa ja toivoa, ettd Sami
vasahtaa.

Minulle itselleni selvinnyt taydellinen tietamattémyys hiilihydraattien rajoittamisesta ja sen tuomista
terveyshyddyista oli kieltamatta kiusallista. Enaéa en toista terveysdogmeja papukaijan lailla, vaan néaen sen
vaivan, etté luen myds muuta kirjallisuutta ja avaan silmani todellisuudelle. Samin kaltaisia kyseenalaistajia
tarvitaan lisaa.

Tsemppia Samil

keskiviikko, kesakuu 04, 2008 12:48:00 PM

Anonyymi sanoi...

Keskisuomalainen julkaisi eilen pe 13.6. tdhan aiheeseen liittyvan kirjoituksen Puheenvuoro-palstallaan (4.
sivu, allekirjoittajia oli 3-4, tavallisia kansalaisia eri elaman alueilta. Siina kyseenalaistettiin Diabetesliiton
ravintosuositukset, ja nahtiin ne painvastoin vaarallisina diabeetikolle. Olivat ymmartaakseni diabeetikkoja ja
puhuivat asiasta oman kokemuksensa perusteella. Taméan aamun mielipidesivun lyhyissa joku oli jo
tekstiviestilla kiittanyt heitd hyvasta, valaisevasta kirjoituksesta. Tasséa blogissa ja kommenteissahan on koko
kevéaan kritisoitu virallisia ravitsemussuosituksia samoin perustein. Toivotaan, etta entista laajemmin - ja
virallisestikin - asia tiedostettaisiin, ettei enempdaa tehtéisi tuhoa ja tuotettaisi karsimysta ja kustannuksia.
Niitd nykylinja ja valistua ja ohjaus vaajaamatta tuottaa!!!

Tuula
lauantai, kesakuu 14, 2008 9:17:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Tuula kun muistutit tuosta kirjoituksesta Keskisuomalaisessa. Kyseessa on sama mielipidekirjoitus
kuin Savon Sanomat julkaisi aiemmin tassa kuussa.

Olen ollut asian tiimoilta yhteydessa oopperalaulaja Walléniin ja antanut tiedotuskampanjalle tayden
tukeni.

Jos Diabetesliitto todella ajattelee potilaiden parasta, se tiedottaa tasta asiasta avoimesti ja tarjoaa
hiilihydraattitietoisuutta vaihtoehtona erityisesti tyypin 2 diabeetikoille. Hiilihydraatteja vahentamalla saadaan
terveyshyotyja aikaiseksi.

Diabetesliitto saattaa kuitenkin olla niin tiukasti "naimisissa" ladketeollisuuden kanssa, etta syrjahypyt eivat
tule kuuloonkaan!

lauantai, kesakuu 14, 2008 11:46:00 AM

Sami Uusitalo sanoi...
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Professori toteaa vastineessaan:

"Tarkkelysta ja nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja koskeva tieto oli kirjoituksessa sekavaa ja virheellista.
Ravitsemusterapeutti voisi korjata niita. "

Eli vhh vaihtoehdon esilletuojat ovat vaarassa. Katsokaahan noita perusteluita. Eli sité, ettd professori ei
esitéd ensimmaistakaan perustetta vaitteelleen, ettd alkuperainen vaittama olisi ollut vaara. Se vain on vaara,
koska hanen "vahan rasvaa" mantransa niin opettaa.

On se syvalla tama "vahan rasvaa" uskonto. Pojallani 5 v. on ylipainoa reilu 40 %. Annoin aamulla. 2
nakkia joissa 22% rasvaa, n. 50 g papu/jauheliha/voi/sulatejuusto pataa seké vahan paprikaa ja tomaattia.
Juomana n. 2 dl punaista maitoa. Aamupalan sisdltima energiamaara oli n 300 kCal. Sitten pelasimme
monta tuntia séhlya ja neljan tunnin jalkeen syomisesta poika ei vielakaan pyyda lisda ruokaa.

On se hauska uskonto tama vhh, kun elimiston ndlanséétely mekanismit ja puntarit ovat niin vahvasti
siihen hurahtaneet.

lauantai, kesakuu 14, 2008 1:50:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo, kiitos taas kommentista. Jarkevéan tuntuisen ruokavalion olet I6ytanyt pojallesi ja itsellesi.

lauantai, kesékuu 14, 2008 11:57:00 PM
Anonyymi sanoi...

Tana aamuna - su 15.6.- on Keskisuomalaisen Sunnuntailitteessa (luultavasti Savon Sanomienkin, kun
samaan konserniin kuuluvina tekevéat yhteisty6téa erikoisliitteiden toimittamisessa)koko sivu annettu téalle
ravinto-opilliselle kiistalle: vahan rasvoja / hiilihydraatteja. Haastatellaan tietenkin Rissasta, Puskaa ja
Fogelholmia. Mutta tuodaan esiin myds vastapuolen nakemyksia jonkun muistaakseni radiologin suulla (en
muista nimed). Kasitelladn kysymysta diabeetikoiden kannalta ja kerrotaan myés Ruotsin keskustelusta ja
paatoksista.

Viitataan myos ravintoasioita harrastavien kiivaisiin keskusteluihin netissa...

tuula

sunnuntai, kesakuu 15, 2008 8:09:00 AM
Butterfly sanoi...

on se hyva, ettd sanotaan tiedon olevan "vaarad", muttei kerrota sitten sanallakaan, miten sen oikeasti
tulisi olla.

koska eivathan he itsekaan tieda..

pyhan perunan palvojat saisivat vahéan avartaa maailmaansa, kiitos.

tottakai hiilareita SAA sydda, mutta ettei saisi puhua rajoittamisesta?

I6ytyyk6 suomen maan kamaralta sellaista henkilda joka voisi tieteellisin perustein vahan jatkaa
keskustelua? nyt ei auta etta ns "hiilaritietoiset uskovaiset" kertovat kokemuksiaan, vaan tarvitaan tiukkaa
faktaa. mutta onko ongelma siina etta kaikki pelkaavat lahtea siihen leikkiin? pelkdavat menettavansa
korvansa?

sunnuntai, kesédkuu 15, 2008 11:13:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos vinkista Tuula! Kévin hakemassa tuon tekstin blogiini.

77



Olet Butterfly ihan oikeassa, etté tilanne on hyvin ihmeellinen: puolustetaan yhté ja ainutta totuutta
ravitsemuksesta ja kuitenkin ollaan valmiita mydntamaan, etté yksi ja sama ruokavalio ei sovi kaikille. Sen
voin sanoa sisapiiritietona, ettd Suomen kabineteissa kay talla hetkellda pienoinen kuhina. Kylla asiantuntijat
naita juttuja seuraavat, jotkut kasvavalla kiinnostuksella, jotkut kauhulla, jotkut olkapéitaén vain hieman
kohottaen. Joillakin on koko elaméntyd pelissa, jotkut voivat ehka vaihtaa suuntausta menettamatta taysin
kasvojaan ja yllattdvan moni terveysvaikuttaja on taysin valinpitdmaton tilanteesta.

Onneksi media on vahitellen herannyt kasittelemaan myés hiilihydraattitietoisuutta ja meille
"toisinajattelijoille” annetaan palstatilaa. Minunkin puhelimeni soi usein ja langan paassa on asioista
epatietoinen toimittaja, tutkija tai tavallisella maalaisjarjella varustettu kansalainen. Hyva kun kysytdan missa
mennaan ja selvitetdan epéselvia asioita. Syksylla 2008 minulta on tulossa paljon jannaa juttua kirjan ja
pyydettyjen lehtijuttujen muodossa. Kesan aikana niita kypsyttelen vahitellen. Joka elaa, han nakee tuleeko
syksylla hyvidkin lukupaketteja ulos...

sunnuntai, kesakuu 15, 2008 11:54:00 AM

Liiku kihti pois

X Xk

Amerikkalainen tutkijaryhma on saanut selville, etta kihtiin voidaan vaikuttaa myds
likunnalla. Kun vertailtiin 8 km tai enemman paivittdin juoksevia vahiten liikuntaa
harrastaviin, liikunnan todettiin vahentavan kihdin riskia noin 50 prosenttia.

Taman nayton edessa tutkijat siis paattelevat, etta lilkkunta suojaa kihdilta. Muita hyvia
kihdilta varjelevia kikkoja ovat: painon pitdminen normaalina, hedelmien nauttiminen,
alkoholijuomien ja liharuokien valttaminen.

Lahde: Williams PT. Effects of diet, physical activity and performance, and body weight

on incident gout in ostensibly healthy, vigorously active men. Am J Clin Nutr 87 (5): 1480-
1487, 2008

Keskustelua kaljuuntumisesta

X

Keskiviikkona 11.6.2008 jarjestamaani kesakeskustelutilaisuuteen Turussa
(naita tulee lisaa!) tuli kolme henkiléa. Rouva XL halusi jutella painonhallinnasta, neiti SX
ilmoitti innostuneensa pohtimaan sydmishairiétaan ja herra L oli pohtimassa hienolla
tavalla ravitsemukseen liittyvia hienouksia.

Herra L oli iloinen yllatys. Kesan ehdoton kohokohta toistaiseksi. Pohdimme yhdessa
hiilihydraattitietoisuutta monelta eri suunnalta. Olimme molemmat lukeneet Gary Taubesin
kirjan "Good calories, Bad calories" ja olimme samaa mielta kirjan merkittavyydesta. Nyt
en kuitenkaan aio jakaa kanssanne mietteitdmme tasta kirjasta ja sen annista, vaan aika
yllattavasta asiasta joka liittyy runsaaseen hiilihydraattien syontiin ja kaljuuntumiseen.

Herra L oli sita mieltd, ettd hiilihydraattien runsas nauttiminen aiheuttaa

kaljuuntumista! Alkda naurako! Jatkakaa lukemista, téssd on rohkea idea! Herra L oli
pohtinut voiko kestavyysjuoksijoiden noudattama hiilihydraattipitoinen ruokavalio olla
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syyna siihen, etta niin moni hanen tuntemansa kestavyysjuoksija on kalju?

Kaljuuntumisen mekanismi oli hiussuonistossa tapahtuva proteiinien sokeristuminen
(glykaatio). Olen nyt hiukan tutustunut tdhan kiehtovaan aiheeseen.

Pidan oletusta runsaan hiilihydraattimaaran aiheuttamasta kaljuuntumisesta
aivan mahdollisena. Kovaan kestavyysharjoitteluun liittyy olennaisesti runsaiden
hiilihydraattien nauttiminen. Muuten juoksu ei kulje. Korkean hiilihydraattikuorman takia
veressa on runsaasti glukoosia. Runsas veren sokerimaara reagoi hiustuppeen johtavassa
hiussuonistossa olevien proteiinien kanssa johtaen siihen, etta veren virtaus heikentyy tai
lakkaa kokonaan. Silloin hiustuppi ei saa riittavasti happea, vitamiineja ja hivenaineita.
Hius kuolee ja putoaa pois. Kova harjoittelu aiheuttaa hapetusstressia eri puolilla elimistoa.
Todennakdisesti myos paalaen hiussuonistossa.

Hapetusstressi yhdessa sokeristumisen kanssa aiheuttaa ns. Maillard-reaktion, jossa
sokerit ja proteiinit reagoivat keskenaan. Hiussuonistossa olevat proteiinit hajoavat
(denaturoituvat) ja muodostuu haitallisia AGE-tuotteita (engl. Advance Glycation End -
products). Nama AGE:t ovat hapettuneita jatetuotteita, jotka hitaasti vaurioittavat
verisuonia ja kudoksia. On nayttda siita, etta glykaatio on kudosten ikaantymismuutoksiin
liittyva ei-toivottu ilmi6. Ladketiede tuntee yhden tyypillisen tilanteen missa glykaatio ja
hapetusstressi aiheuttaa verisuonten jaykistymista: diabetes!

Herra L oli tutustunut aiheeseen huolellisesti. On olemassa eras kaljuuntumisen
estoladke, joka sisaltaa verisuonia laajentavaa minoksidiili -nimista ainetta. Se laajentaa
hiusverisuonia niin, etta tukos poistuu ja veri virtaa taas vapaasti.

Kiitos kun kavit juttelemassa L! Tule toistekin. Iloitsen siita kun saan lukijoitteni
kanssa pohtia tata kaljuuntumisasiaa. Voiko erdana syyna kaljuuntumiseen olla liian runsas
hiilihydraattien nauttiminen, siita johtuva glykaatio hiussuonistossa ja kovan harjoittelun
tuoma hapetusstressi?

Kommentteja saa tulla!

Kommentit
TtM sanoi...

Eikdhan se kuitenkin ole nuo miessukuhormonit, jotka kaikkein merkittavimmin hiustenlahtéon vaikuttaa.
Jos hiilihydraattien liilan runsas nauttiminen merkitsevasti hiustenlahtéa lisaisi, niin talléinhan kaljuuntumista
esiintyisi suhteessa enemman myos naisilla.

Mutta saattaa asiassa olla jotain peradkin. Tuo esittamasi hypoteesi saattaa ainakin jossakin méaarin pitaa
paikkaansa. Todennékdisesti on kuitenkin niin, ettd mitdéan tismakeinoa hiilihydraattitietoisesta
ravitsemuksesta ei kaljuuntumiseen tule.

perjantai, kesdkuu 13, 2008 1:37:00 PM
Anonyymi sanoi...

ttm:lle:

Miksi juuri miessukuhormonit? Enta jos estrogeenit suojaavat naisia kaljuuntumiselta kuten svt:ltéakin?
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perjantai, kesdkuu 13, 2008 2:58:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

TtM, kiitos asiantuntevasta kommentista. Kaikkein luonnollisin selitysmekanismi hiustenldhddlle aikusilla
miehilla on luonnollisesti tuo miessukuhormonituotannosta johtuva hiustenlahtd. Asiakkaani tarjpamaa
selitysta pidan kuitenkin myds uskottavana.

perjantai, kesdkuu 13, 2008 3:01:00 PM
Anonyymi sanoi...

Asiasta en mitdan tieda, mutta pikkuveljeni oli Suomen huippuja kamppailulajeissa jo 16-vuotiaana,
huippukuntoinen, ja sisékumi nakyi jo kaksikymppisena. 25-v. jo lahes kalju, joten teoria voi olla tottakin.

Itse laiskanpulskea bodari, mutta oma tukka ja hampaat tallella (49-v.)

T: Jape

perjantai, kesdkuu 13, 2008 4:30:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Jep, Jape, voi tama olla ihan oikea tulkintakin eraasta kaljuuntumisen muodosta. Taytyy lukea enemman
aiheesta, perehtya siihen ihan kunnolla.

sunnuntai, kesakuu 15, 2008 12:06:00 AM

Hiihtajan astma

X Xk

Meidan perheessa hiihdetaan lujaa. Kansallisen ja kansainvalisenkin tason hiihtdjia
I6ytyy kolmen lapsen/nuoren verran. Kilpahiihto on raju urheilulaji. Tavallinen
sunnuntaihiihtdja ei tajua miten lujille kilpahiihtdja joutuu tarjotessaan meille niita
urheilueldamyksia. Astma on toistaiseksi pysynyt loitolla, mutta monen kilpahiihtajan
ikavaksi seuralaiseksi se auliisti tarjoutuu.

Ladketieteen lisensiaatti Eeva-Maija Karjalainen on perjantaina 13.6.2008
puolustamassaan vaitdskirjassa tutkinut astmaan sairastuneiden kilpahiihtdjien
hengitysteita hieman tarkemmin.

Hiiht&jilla ja muillakin kestavyyslajien urheilijoilla esiintyy tavanomaista enemman
astmaa ja astman kaltaisia oireita. Naista oireista karsivat myos sellaiset urheilijat, joilla ei
ole astman suhteen riskitekijoita, eika aiemmin todettua astmaa. Astmaan liittyy poikkeava
keuhkoputkien supistumistaipumus. Keuhkoputket supistuvat sen takia, etta hengitysteissa
tapahtuu tulehdusreaktio, jossa erityisesti ns. eosinofiiliset ja lymfosyyttiset valkosolut
kertyvat limakalvoille. Tahan tulehdusreaktioon liittyy myos keuhkoputken limakalvon
vaurio. Limakalvoille kertyy erityista proteiinia (tenaskiinia). Tata proteiinia ei yleensa
esiinny terveen aikuisen keuhkoputken limakalvolla, vaan sita esiintyy siina vaiheessa
ihmisen kehitystd, jolloin keuhkot kehittyvat.

Vaitoskirjatyossa kilpahiihtajilta ja astmaa sairastavilta henkil6ilta otettiin
koepaloja hengitysteistd, jotta saataisiin tarkka selko siitd mita hengitysteiden

80



tulehduksessa tapahtuu. Eeva-Maija Karjalainen on verrannut koepalanaytteita
kilpahiihtajilla askettain astmaan sairastuneihin ja lievaa kroonista astmaa sairastaviin
henkildihin. Muitakin kokeita tehtiin, kuten esim. keuhkojen toimintakokeita.

Astman kaltaisia oireita saaneille hiihtdjille maarattiin joko laakehoito (hengitettava
budesonidi) tai he saivat lumelaaketts. Askettdin astmaan sairastuneet saivat hoidoksi
hengitettavaa salmeterolia (pitkavaikutteinen sympatomimeetti), flutikasonia (kortisoni),
kromoglikaattia tai lumetta. Hoitojakson jalkeen keuhkojen toimintakokeet ja
keuhkoputkien tahystys koepaloineen toistettiin. Tutkimuksessa oli myds kiusattu ihan
terveita ihmisia (verrokkeja).

Hiihtajilla keuhkoputket supistelivat ahkerasti. Poikkeava supistumistaipumus oli
hyvin tavallista. Itse asiassa sita esiintyi jopa 75 prosentilla tutkituista. Heidan limakalvoilla
oli tulehdussoluja selvasti enemman kuin terveilla verrokeilla. Lievaa kroonista astmaa
sairastaviin verrattuna hiihtajien keuhkoputkien limakalvoilta 16ytyi vahemman eosinofiilisia
valkosoluja ja sy6ttésoluja, mutta enemman neutrofiilisia valkosoluja. Muita tulehdussoluja
(lymfosyytit ja makrofaagit) nahtiin hiihtdjilld saman verran kuin kroonista astmaa
sairastavilla. Tenaskiinin (solujen valinen proteiinikerros) paksuus tyvikalvolla oli hiihtgjilla
ja astmaatikoilla suurempi kuin terveilla verrokeilla. Jalkimmaisilla sita esiintyi vain vahan
jos ollenkaan. Tenaskiinin paksuus oli suurempi atooppisilla kuin ei-atooppisilla
astmaatikoilla.

Hiihtajilla tulehdusta vahentava hoito hengitettavalla budesonidilla ei vahentanyt
limakalvojen tulehdussolujen maaraa merkittavasti. Se ei mydskaan vahentanyt astman
kaltaisia oireita. Tavallisilla astmaatikoilla hoito hengitettavalla flutikasonilla tai
kromoglikaatilla véhensi eosinofiilista tulehdusta keuhkoputkissa seka lievensi
keuhkoputkien supistumistaipumusta. Salmeteroli tai lumeladke eivat vahentaneet
astmaattista tulehdusta keuhkoputkissa. Salmeteroli véahensi keuhkoputkien
supistumistaipumusta, kun taas lumeldakkeelld ei ollut siihen vaikutusta.

Miten on mahdollista, ettd terveille kilpahiihtdjille niin usein tulee astma? Hiihtajat
hengittavat rajusti ilmaa keuhkoihin ja epaillddn, etta tama voimakkaasti suurentunut
keuhkotuuletus aiheuttaa hengitysteiden kuivumista. Sen on sitten todennakdisesti syyna
tutkimuksessa todettuun hengitysteiden tulehdukseen. Tenaskiinin ilmaantuminen
hengitysteihin seka hiihtajilla ettd astmaatikoilla todennakdisesti oli merkkina siita, etta
hengitysteiden pintakerros on vaurioitunut. Hiihtdjilld hengitettava kortisoni ei tassa
tutkimuksessa tehonnut tulehdukseen, jonka todettiin olevan erilainen verrattuna
astmaatikoilla havaittuun tulehdukseen. Astmaatikoilla seka hengitettava kortisoni etta
kromoglikaatti vahensivat eosinofiilista tulehdusta.

Mielenkiintoista!

Lahde: Helsingin yliopiston tiedote vaitdstilaisuudesta, 10.6.2008
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Suomalaiset syovat lilan vahan...

... kasviksia.

X Xk

Loysin Hiilaritietoiset foorumista Anja Nysténin aloittaman keskustelun suomalaisten
vahaisesta kasvisten syonnistd. Han viittaa Helsingin Sanomien kirjoitukseen 8.6.2008
"Suomalainen sy kasviksia vain noin puolet EU-keskiarvosta".

http://www.foorumi.info/hiilaritietoiset/viewtopic.php?t=1527

Mielenkiintoista keskustelua kdydaan Helsingin Sanomien verkkoversiossa
http://www.hs.fi/keskustelu/thread.jspa?threadID=121589&messageID=2100750&+#2100
750 . Suosittelen asiaan perehtymista ja kasvisten runsaampaa syomista.

Kommentit
tanssityttd sanoi...
oletko huomannut, ettd viranomaiset ovat lahteneet liikkeelle:

Uusi valtion ravitsemusneuvottelukunta on asetettu
09.06.2008

Maa- ja metsatalousministerid on asettanut uuden valtion ravitsemusneuvottelukunnan, jonka toimikausi
kestaa toukokuun loppuun 29.5.2011.

Ravitsemusneuvottelukunnan tehtdvand on mm. seurata ja kehittdéd kansanravitsemusta laatimalla
ravitsemussuosituksia, antamalla toimenpide-ehdotuksia ja seuraamalla toimenpiteiden toteutumista ja
vaikutusta kansanterveyteen. Lisaksi neuvottelukunta seuraa ravitsemuksen riskinarvioinnin tuloksia ja tekee
niihin liittyvia aloitteita ja kannanottoja sekd seuraa eurooppalaista ravitsemuspolitikkaa. Edelleen
neuvottelukunnan tehtaviin kuuluu seurata ja koordinoida valtioneuvoston liikkuntaa ja ravintoa koskevan
periaatepaatdksen toimeenpanoa.

Neuvottelukunnan puheenjohtajana toimii Kansanterveyslaitoksen paéjohtaja Pekka Puska,
varapuheenjohtajana Elintarviketurvallisuusviraston pagjohtaja Jaana Husu-Kallio ja jasenina 18
tutkimuslaitosten, yliopistojen, valtionhallinnon, kansanterveysjarjestdjen ja elinkeinoelaman asiantuntijaa.

Lisatietoja

paajohtaja

Pekka Puska

Kansanterveyslaitos

p. (09) 4744 8200

etunimi.sukunimi@Kktl. fi

KTL:n tiedote 09.06.2008

Lahde: KTL

saisikohan tdméan avulla mitaan uutta kansan ravitsemussuosituksiin?

keskiviikko, kesakuu 11, 2008 5:29:00 PM
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veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos Tanssityttd muistutuksesta, ettd VRN:n tyd alkaa taas toden teolla.

sunnuntai, kesakuu 15, 2008 12:10:00 AM

Ei enda nalkaa energiavajeen hallinnan avulla!

X

Kylldisyyden pohdinta jatkuu yleison pyynndsta hyvin yksinkertaisilla havainnoillani.
Tulen kdymaan lapi kylldisyyden eri asetelmia suunnilleen téaman alla nékyvan listauksen
mukaisesti.

Kylldisyytta hallitaan neljalla peruselementilld (kiitos Juuso R!):

1) energiavajeen hallinnalla

2) tasaisella ateriarytmilla

3) ruoan laatutekijdilla

4) ruoan henkisilla ulottuvuuksilla

Kirjoitan ensin energiavajeen hallinnasta. Minulla on hiilihydraattitietoisia asiakkaita,
jotka jattavat ruokavaliostaan pois perunan, pastan ja riisin (jotkut luopuvat myos leivasta
ja muista viljatuotteista kokonaan). Naiden ruoka-aineiden jattaman aukon lautasella he
tayttavat runsaammilla keitettyjen ja raakojen vihannesten annoksilla seka lisdannoksilla
laadukasta lihaa ja rasvaa. Maitorasvan kayttd on varsin surutonta, voita ja kermaa kuluu
huomattavia maaria. Lisdantyneesta rasvan maarasta huolimatta paivittdinen
energiamaara jaa kuitenkin joillakin 400-500 kcal vajaaksi.

Tahan asti kaikki on ollut helppoa ymmartaa, eikd vain? Hiilihydraattitietoiset asiakkaani
sydvat maistuvaa ruokaa lautaselta, jattavat valipalat vahemmalle ja mikali heilla on
ylipainoa, he laihtuvat. Jotkut enemman, jotkut vahemman. Se mitd mina en ymmarra on,
ettd vahdisempi nautittu energiamaara ei johda kiljuvaan nalkaan! Minulla on
hiilihydraatteja runsaasti nauttivia asiakkaita ja sitten omia henkil6kohtaisia havaintoja,
jotka tukevat sita kasitysta, etta energiavaje tuo yleensa kovan nalan. Ruoan tuoma
kylldisyys sailyy kovin lyhyen ajan ja suuren osan padivaa joutuu kamppailemaan nalkaa
vastaan, jos on laihdutustarve. Voit sydda vatsantaytteeksi tarkkelys- ja kuitupitoisia
viljatuotteita, mutta pian on taas nalka. Matalaenergisilla ateriankorvikkeilla joku
sinnittelee eteenpdin. Se mika tuntuu kasittamattdmalta ja joka ei sovi yksinkertaisiin
ajatuskuvioihini on se, etta hiilihydraattitietoisesti ruokaileva ei ole yhta nalkainen.

Tassa ilmeisesti on silla lailla, etta tutkimuksissa esille tullut seikka hiilihydraattien
vaitetysta kyvysta pitaa nalka loitolla, perustuu lilan optimistisiin tulkintoihin. Joillakin
harvoilla ihmisilla hiilihydraatit voivat pitéa naléan hyvin poissa, mutta aidossa eléamdssa
siella tutkimuskammioiden ulkopuolella ja tarkoitushakuisen sponsoroinnin
ulottumattomissa, rasva ja proteiini ovat ne kylladisyytta yllapitavat energiaravintoaineet.

Kun hiilihydraattitietoisesti ruokaileva asiakas haluaa laihtua, han syd vahemman
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energiaa kuin han kuluttaa. Kun han haluaa yllapitda painonsa normaalina koko
loppuelamansa, han syé saman verran energiaa kuin han sitd kuluttaa. Hiilihydraattien
korvaaminen vastaavalla energiamaaralla rasvaa ja proteiinia on kokeilemisen arvoista.
Liian runsailla rasva-annoksilla ei ole syyta elamaansa juhlistaa, sekaan ei toimi. Eras
asiakkaani innostui niin paljon rasvaisesta luonnonjogurtista, ettd han soi sita vallan lilkaa
ja vaaka naytti pian suurempia lukemia. Syy oli silloin liilan suuressa energiamaarassa, ei
siing, etta hiilihydraattitietoinen ruokavalio ei olisi toiminut. Heti kun jogurtin syontia
vahennettiin, paino aleni. Sinun kannattaa miettia, onko painosi jumiutumisen syyna jokin
liian rasvainen (paljon energiaa sisaltdva) ruoka-aine, jota tulee sydtya ihan vahingossa
liikaa. Monella se on suklaa, rasvainen jogurtti, makeispussi tai alkoholiannos. Runsaiden
hiilihydraattien synnyttamasta naldntunteesta tulee tietoa sitten mybhemmissa osioissa.

Minulla on tavattoman suuria vaikeuksia ymmartaa ajatuksia rasvan tuomista
aineenvaihdunnallisista hyddyista (engl. metabolic advantage). En I6yda tukea ajatukselle,
etta rasvakalori olisi aineenvaihdunnallisesti edullisempi kuin hiilihydraattikalori. Ei, talla
hetkella minun on yksinkertaisesti tyydyttava ajatukseen, etta hiilihydraattien rajoitus tuo
toivotun kylldisyyden ja mahdollisuuden yllapitaa kalorivajetta suuremmitta vaikeuksitta.

Ei enda nalkaa energiavajeesta huolimatta! Tama oli yksinkertainen ajatuskuvioni
talla kertaa. Tahan perustuu hiilihydraattitietoisten ruokavalioiden menestys. Ei sinun ole
tata pakko uskoa. Ja ala luulekaan, ettd mina jattaisin asian tahan. Seuraavissa
kirjoituksissa kyllaisyyttéd pohditaan muista nakékulmista kasin.

Epailevat Tuomaat voivat kuitenkin jo nyt tehda taman energiavajeen suhteen
kenttakokeita itselladn esimerkiksi kuukauden verran. Jattdkaa pois ruokalautaselta
peruna, pasta ja riisi. Sydokaa leipaa vain aamulla. Lorottakaa reilusti rasvaa ruoan
joukkoon. Panostakaa aamiaiseen, lounaaseen ja paivalliseen. Kokeilkaa jos voitte ilman
karmivaa nalkaa jattad pois muutama valipala. Tehkaa rohkea pesaero niihin
professoritason spekulaatioihin, ettad valipaloja on tarkeaa sydda. Professoritkin erehtyvat
joskus. Nain toimien voitte saada selville onko teilla hy6étya vahentyneesta
hiilihydraattialtistuksesta ja runsaammasta rasvasta. Jos ette huomaa mitaan myonteista
tapahtuneen kuukauden aikana, voitte palata takaisin entisiin ruokailutottumuksiin. Mitaan
terveydellista vaaraa téllaisesta kokeilusta ei ole.

Sain 8.6.2008 eraalta herrasmiehelta tdhan yhteyteen hyvin sopivan henkilokohtaisen
tarinan, jossa keskeisena ajatuksena on juuri téma energian ja nalan hallinta. Julkaisen
tassa tarinan hieman lyhennettyna ja omaan kirjoitustyyliini sopivammalla tavalla,
tosiasioita kuitenkaan vaaristelematta. Toivon tositarinan herattavan teissa ajatuksia siita
miten vaikeiksi asiat voivat menna ruokalautasen aarelld ja miten odottamattomalta
suunnalta kohtalo voi tarttua tilanteiden kulkuun. Hiljentykdamme hetkeksi kuuntelemaan
mita 48-vuotiaalla suomalaismiehelld on kerrottavaa meille nalasta ja ruokailusta.

Painonhallinta karkaa taman miehen kasista varusmiespalveluksen aikana ja sita
seuraavan opiskeluelaman alkaessa. Ihmismieli on arvaamaton ja syomishairiot kehittyvat
joskus oudoistakin asetelmista. Talla miehella kehittyy armeijassa inho liikuntaa kohtaan ja
lisdksi han tuntee olon epamukavaksi ruokalautasen aarella. Mieli ei rauhoitu ihanan
ruokalautasen aaressa. Ainoastaan vanhempien luona kdydessaan han kokee ruokailun
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tahtihetkia ja sy6 ruokaa lautaselta. Muualla han vihaa ruokalautaselta syétya ruokaa.

Han tottuu opiskeluaikoina ostamaan valmisruokaa, ruokailemaan baareissa, sydmaan
kevyttuotteita (erityisesti jogurttia) ja mussuttelemaan leipaa seka makkaraa. Lisaksi han
pitad itsensa virkeana makeisilla ja oluella. Kevyttuottet ovat hyvia, vaitetdan etta ne eivat
lihota ja niilld menee hetkeksi nalka. Kiloja kertyy kuitenkin vahitellen. Han onnistuu
lihottamaan itsensa muutamassa vuodessa ylipainoiseksi. Han huomaa painavansa pian
110 kiloa normaalin 75 kilon sijaan.

Mies siirtyy tydelamaan ja vuositarkastuksessa todetaan se tuttu kuvio:

« korkea verensokeri (vaara sairastua tyypin 2 deiseten)
« korkea veren kolesteroli (mahdollisesti vaara s#éira sydan- ja verisuonitauteihin)
- korkea verenpaine (mm. halvauskohtaukset ja sisémlriot ovat vaarana)

Terveydenhoitaja maarasikolesterolia (mahdollisesti) alentavaa kasvirasvigébtta leivan paalle,
maarasi miehen jattamaan ruokavaliosta makkaratjadoivoi miehen liikkuvan enemmaéan. Hyvaa
tarkoittaen ja alan terveyssuuntausta myotailleehen piti nimenomaan hoikistua syémalla paljon
leipdé ja juomalla paljon hedelmamehuja. Jalkeenpan analysoi tilannetta oivallisesti pitaen
ohjeita tuossa elamantilanteessa aivan jarjettdmina

Homma jatkuu! Vaaka ei osoita leppymisen merkkeja. Tyonantaps&uw kustantamaan
laihdutuskuurin ja han saa yrityksen laskuun k&y#éain laihdutusklinikalla. Hanelle méarataan
erittdin niukkaenergisia ateriankorvikkeita. Pafippuu, mutta monien vuosienkin takaa on
edelleen mielessa noilta ajoilta seuralaisena &luhea nalka. Ateriankorvikkeilla han ei saa
nalkdansa hallintaan. Viikkokausia kiusattuaaréi#seateriankorvikkeilla, han sekoittaa
aineenvaihduntansa ja mielensa. Laakari kehuu Hap@sta" laihdutustuloksesta ja tarjoaa
mielenterveyspalveluja. Vika saattaa ladkarin nstélella korvien vélissd! Se on miehelle kova
paikka. Han saa jutella lihavuudestaan mielenteste@yistossa.

Aikaa kuluu ja olo ei parane.Lopulta mies tuntee itsensé niin heikoksi, ettikyky karsii.

lImeisen ymmartavainen tyoyhteis6 haluaa pelasidatekijansa ja hanelle suodaan mahdollisuus
saavuttaa tyokyky kuntoutumiskurssilla. Kuntoutissitksessa tarjotaan ajan hengen mukaisesti
laillistetun ravitsemusterapeutin toimesta ruokevahjausta: valttakaa rasvaisia ruokia ja syokaa
paljon kuitupitoisia viljavalmisteita. Ohjeistuksarukaista ruokailua seuraa kauhea olo. Niin paha
olo tasta miehelle tuli, ettd han vielakin muistehéitéa aikoja kauhulla.

Tehdakseni pitkasta tarinasta lyhyemman hyppaan nyt heti suoraan tositarinan hienoon
loppuhuipentumaan. Mies on nimittain onnistunutt@maan. Ei valttdmatta alan
huippuasiantuntijoiden toimesta vaan l6ydettyaém ititkaisun ongelmaansa. Elama on
arvaamaton. Eraané paivana hanen aitinsa sairaskawasti ja han kay usein kotipuolessa aitia ja
isaa auttamassa. Han valmistaa siella ruokaaegdilla isdlleen. Han syo siella ruokaa myos itse.
Pitkasta aikaa ruokaa oikealta lautaselta. Redojsoksia ja melko rasvaista ruokaa, silla isélle on
rasvainen ruoka mieleistd. Han nauttii ruokailuisék Han jattaa turhina pois valipalat, jogurtit,
leivat ja hedelm&juomat.

Ja nyt tulee se suuri ihmeHan laihtuu yhdessa vuodessa alle 90-kiloiseks#ih on varma siita
ettd laihtuminen johtui siita, etta han 16ysi uudas tavallisen kotona valmistetun ruoan. Han soéi
sitd runsaasti ja jatti pois valipalat.

Kiitos tositarinasta!
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Kommentit

Sami Uusitalo sanoi...
Nailléakin sivuilla on usein keskusteltu insuliinin vaihteluiden vaikutuksesta naléantunteeseen.
Itse uskon etta hiilarit eivat pida niin hyvin nalkaan kuin proteiini/rasva ruoat koska:

1. Hiilihydraatit muuttuvat sokeriksi, jota elimistd kayttaa ensisijaisesti energianlahteenaén. Hiilaripitoisella
ruoalla verensokerin vaihtelut ovat suurempia. Taméa korostuu erityisesti silloin kun henkilon
insuliiniresistenssi on voimakas.

2. Rasval/proteiinipitoiset ruoat sulavat huomattavasti hitaammin kuin hiilaripitoiset.
t. Hiilarilla lihonut ja protskuilla/rasvoilla laihtunut

lauantai, kesékuu 07, 2008 10:57:00 PM
Poista
Anonyymi Risto sanoi...

Tassé toinen hiilareilla lihonut ja vastoin virallista suositusta runsaan rasvan kautta normaalipainon taas
l6ytanyt. Nalkainen en ole ollut vuosikausiin. Kasittaméatonta valehtelua ettd hiilarit pitavat nalkaa!!

lauantai, kesakuu 07, 2008 11:27:00 PM
Butterfly sanoi...

itse en mydskaan "sulata" tuota teoriaa, etta sokeri olisi epaedullisempi kuin rasva energia-
aineenvaihdunnallisesti. kalori kuin kalori, niinhén se on.

todennékadisesti kuitenkin se on se insuliini, joka glukoosin ansioista nousee ja vaikeuttaa energia-
aineenvaihduntaa. Laihtuminen ei hiilaripitoisella ruokvaliolla onnistu, koska INSULIINI on jatkuvasti veressa
koholla (varsinkin jos syddaéan pienid annoksia usein, kuten KTL ilmeisesti suosittlee?). Se estaa
rasvavarastojen kayttoonottoa = laihtumista.

Rasvojen metabolia taas on melko hamaran peitossa - ainakin itseltani - mutta tietAmykseni mukaan
rasvan syonti ei kuitenkaan nosta ainakaan insuliinitasoa elimistdssa. Sitd, miten rasva faktisesti sitten
kulkeutuu solun energiaksi, ei paljoakaan kasitella. Vahvassa on uskomus, etta syoty rasva paatyy suoraa
tietd takamukseen varastoon. Mutta nain ei taida olla? :)

Itse&ni kiinnostaisi tietdd, mita erilaisille rasvoille TAPAHTUU, kun ne kulkevat suoliston, imuteiden ja
maksan kautta vereen. Vapaat lyhyet rasvahapothan toki siirtyvéat suoraan verenkiertoon suolistosta, mutta
pitkat pakataan kylomikroneihin ja viedddn maksaan, josta ne siirtyy vereen. Mita tapahtuu sitten? Miten
elimistd paattda mihin soluihin VLDL luovutta rasvojaan? Mitk& menevét rasvasoluihin varastoitavaksi ja
mitk& kaytetddn muiden solujen energiantuottoon? Ja sitten on vield ne kuuluisat LDL-, HDL- ja
triglyseridipartikkelit,jotka asettuvat johonkin kohtaan tata suurta kokonaisuutta.

Hiilihydraattien metabolia tunnetaan juurta jaksaen alusta loppuun asti erittdin hyvin ja sen tiedetaan
olevan merkittdvassa asemassa monien kansantautien kehittymisessa (diabetes, MBO, lihavuus). Silti
potilaita ruokitaan suurella maaralla hiilihydraatteja. Rasvojen metaboliasta taas ei |6ydy juuri mitaan
informaatiota mistaan, mutta silti sanotaan, etta "rasva aiheutta sydan- ja verisuonitauteja ja lihottaa" ja
kansaa kasketaan olemaan sydmatta sita..

ja kansa tottelee, ja kansa lihoaa entisestaan.

lauantai, kesékuu 07, 2008 11:52:00 PM
Anonyymi sanoi...
Tama on hienoa kun tohtori Sundqvist kdy kohta kohdalta lapi sen mité tiede ja kaytanté osoittaa nalasta

ja kyllaisyydesta. Han tekee sen niin yksinkertaisesti, ettéa sellaista harvoin nakee. Mutta tiedon tallaista
lapikayntia olisin niin hartaasti toivonut silloin kun kavin saamassa apua lihavuuteeni. Kerron tassa lyhyesti
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tarinani. Tarinaani saa kayttaa jos siitéa on hydtya. Tohtori Sundqvistilla on yhteystietoni. En halua tulla
julkisuuteen omalla nimellani.

*kk

Tarinani on seuraava. Olen nyt 48-vuotias mies. Lihoin armeijan kdytyani ja mentyani opiskelemaan.
Uskon siiné lihomisessa néytellen suurinta osaa se ettd armeija tappoi liikuntaintoni ja opetti minut sydmaan
vaaria ruokia. Rupesin vihaamaan lautaselta ruokaa syomista. Siella oli pellista tehtyja lautasia ja jotenkin
rupesi lautasella oleva ruoka tuntumaan kauhistukselta. Opiskeluaikana séin oikeastaan vain kotona
vanhempien luona kaydessani oikeata ruokaa ruokalautaselta. Kotona ruokalautasella maistui ruoka hyvalta.
Muulloin ostin ruokani baareista ja mussuttelin leipaa ja makkaraa ja pidin itseni virkedna makeisilla ja
oluella. Ihastuin Valion kevytjugurtteihin. Niitd mina sdin aivan valtavasti. Nehan ovat hyvia, eivat lihota ja
niilla menee hetkeksi nalka. Hekoheko. Niita oli aina pieni keko avaamattomia ja avattuja kirjoituspoydalla.
Kiloja tuli vahitellen ja todella paljon. Onnistuin lihottamaan itseni muutamassa vuodessa yli 110 kiloiseksi.
Normaalipainoni on noin 75 kiloa.

Tyopaikalla oli terveydenhoitaja joka vuositarkastuksen aikana mittautti minulla korkean verensokerin,
kolesterolin ja verenpaineen. Maarasi Benecolia leivan paélle, makkarat pois ja enemman lilkkuntaa. Minun
piti nimenomaan hoikistua syomalla paljon leipédé ja juomalla paljon hedelmamehuja. Nyt jalkeen péin on
huvittavaa miettid noiden ohjeitten jarjettoémyytta! Tydnantaja suostui maksamaan laihdutuskuurin ja k&ynnit
laihdutusklinikalla vaikka en ollutkaan siihen oikeastaan tarpeeksi lihava. Valitin kuitenkin etté en halua olla
nain lihava koko loppuelamani. Rupesin sydmaan ENE-valmisteita. Muistaakseni oli Nutrilet nimisia. Muistan
noilta ajoilta aivan kauhean nalan. Pysyvaa NALAN hallintaa en saanut minulle maaratyista pussidieeteista.
Painvastoin. Viikkokausia niilla itseani kiusattuani ja korvattuani ruokiani noilla pahanmakuisilla litkuilla, sain
itseni ihan sekaisin. Paino meni vauhdilla alas ja ladkari sanoi ettéa hyvalta nayttaa. Tuijotti vain vaakaa ja
sanoi psykiatrista myos olevan apua. Vika saattoi olla korvieni vélissa! Se on miehelle kova paikka.
Ramppasin aivotohtorin luona. Juttelimme lihavuudestani. Yhteiskunta maksoi. Kévin KELA:n kuntoutuksissa
kun lopulta olin niin heikko ettd en jaksanut hoitaa ty6téni. Inmettelen miten nopeasti sain itseni niin huonoon
kuntoon. Yhteiskunta maksoi. Ei minulle mytskaan toiminut KELA:ssa ravintoterapeutin ohjeet valttaa
rasvaisia ruokia ja sydda paljon viljakuituja. Noudatin ohjeita santillisesti. Jatin rasvat pois. S6in paljon
leipda. Myslia vedella jatkettuna. Olo oli aivan kauhea. Tuntuu kauhealta ajatella niita aikoja.

*k*k

Sitten tapahtui sellainen asia etta se nyt jalkeenpain tuntuu uskomattomalta ettéd kukaan noista alan
huippuasuantuntijoista joiden luona kévin, eivat sité tajunneet. Aitini sairastui vakavasti ja rupesin kaymaan
usein isaa ja aitia auttamassa kotipuolessa. Valmistin siella ruokaa ja soin itsekin. Pitkasta aikaa ruokaa
lautaselta. Tydmaan ja kotipuolen valia kulkiessani minulta jai pois valipalat, jugurtit, leivat ja hedelmajuomat.
Sdin oikeastaan vain ruokaa lautaselta ja todella reiluja annoksia. Ruokaa oli pljon ja se oli hyvaa ja melko
rasvaista. Isé tykkasi rasvaisesta ruoasta. Nautin ruokailuhetkista. Sielld kotona tuli kunnolla syétya. Ja nyt
tulee se ihme: Min& laihduin yhdessé vuodessa alle 90-kiloiseksi!!

Juttelin l&akarin kanssa tasta laihtumisestani. Han onnitteli mutta pilasi iloni sanomalla etta stressi ja huoli
vanhemmistani oli laihduttanut minut. Miten joku 1&a8kéri voi sanoa noin???

*k%k

Mina olen varma siita etté laihtuminen johtuu siita etté 16ysin uudestaan tavallisen kotona valmistetun
ruoan, soin sité runsaasti ja jatin pois valipalat. Liikuntaa en ole harrastanut. Nyt kun olo on kevyempi aion
kylla ottaa liikunnankin mukaan kuvioihin.

*k%k

Nailta tohtori Sundqvistin sivuilta mina olen l16ytényt sen oikean suhtautumisen ruokaan ja terveyteen.
Laakarit, ravitsemusterapeutit, tutkijat ja laihtumista ja terveytta hakevat, I0ytavat taalta hyvaa tietoa. Syokaa
kotiruokaa. Alkaa pelatko rasvaa. Syokaa mahdollisimman vahan perunaa ja leipaa. Alkaa kantako kotiin
kaupasta niitd kevyttuotteita, mihin niita tarvitaan???

*k*k

Kiitos
sunnuntai, kesakuu 08, 2008 1:07:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitdn blogini lukijoille tuntemattomaksi jadvaa, mutta minulle tietonsa luovuttanutta herrasmiestd, tdhan
yhteyteen sopivasta tositarinasta. Naita saa tulla muiltakin lisaa, silla mina todellakin uskon, etté yksi tarkea
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osa ihmisen perusterveytta on hyvin koostettu ja kotona valmistettu ruoka. Se toimi tassé tarinassa jopa
tehokkaana laihdutuskeinona.

Tarinat voi lahettdd nimettdmin&, mutta uskottavuuden lisdédmiseksi voitte minulle lahettaa
luottamuksellisesti yhteystietonne. En milloinkaan paljasta henkil6llisyyttdnne! Pyydan lupaa kayttaa
tarinaanne kirjoituksissani ja luennoillani.

sunnuntai, kesékuu 08, 2008 2:42:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitan myos nimimerkkia Butterfly oivallisesta kommentista. Kasittelen tuota asiaa rasvojen metaboliaa,
vahaisen ymmarrykseni varassa, hieman myéhemmin tassa kyllaisyyskirjoittelussani.

sunnuntai, kesakuu 08, 2008 4:19:00 PM

Ala usko kaikkea mita luet!

X Xk

Huomasin ystavani Anssi Mannisen viittaavan eraassa kirjoituksessaan Linus Paulingin
viisaisiin sanoihin nuorelle tutkijasukupolvelle. Kaivoin tuon kasikirjoituksen esille ja
suomensin sieltd yhden hienon kohdan:

Kun idkas ja arvostettu henkilo puhuu teille, kuunnelkaa hanta tarkkaan ja
pitéikdd hdntd arvossa — mutta dlkds uskoko hénté. Alkda milloinkaan luottako
mihinkaan muuhun kuin omaan ymmarrykseenne. 1akas ja arvostettu henkilo,
on hanella sitten harmaat hiukset, pelkka kalju jaljella tai olkoon han vaikkapa
Nobel palkintoehdokas, saattaa olla vaarédssa. Maailmalla tapahtuu kehitysta
vuosi vuodelta nuoren tutkijapolven saadessa selville mika oli vaaraa
arvostettujen ikdihmisten ajattelussa. Joten, ole siis aina skeptinen — ajattele
aina itsenaisesti.

Linus Pauling, 10.12.1954

Hyvin sanottu! Saamme yha enemman tutkittua tietoa erilaisista ruokavalioista ja
taustalta paljastuu harmillisen usein arvostettujen tutkijoiden eriskummallisia lausuntoja,
joita ohjaavat taloudelliset kytkennat ja teravat kyynarpaat ovat usein kaytdssa. Modernin
ravitsemustutkimuksen on perustuttava vanhojen dogmien kyseenalaistamiseen. Meidan
on totuttava siihen ajatukseen, etta esimerkiksi Pohjois-Karjala -projektissa on runsaasti
hamaria kohtia. Ollaan tutkijoille kohteliaita, mutta vaaditaan heilta selityksia. Olen itse
huomannut perisuomalaiseksi, ikavaksi piirteeksi sen, ettd kyseenalaistaminen liian usein
tulkitaan vihamielisyydeksi. Kun mina olen kyseenalaistanut joitakin kummallisuuksia
ravitsemustutkimuksissa ja lahettanyt tasta kommenttipyynndn arvon tutkijalle, saan joko
lukea jonkun térkean vastineen tai sitten han onkin ihan hiljaa ja toistuviin uteluihin ei
reagoida mitenkaan.

Jos margariini on niin ylivertainen tuote voihin verrattuna, siitd olisi mukava saada
jokin selkea tutkimus luettavaksi. Jos eldinperaiset rasvat kohottavat veren kolesterolia,
mita tehda kaikille niille tutkimuksille, jotka osoittavat painvastaista? Jos hiilihydraatit eivat
pida joillakin nalkaa, miten joku voi ehdottomasti suositella talle nalkdiselle lisaa
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hiilihydraatteja? Miksi diabeetikon ravitsemussuosituksista saa Suomessa kertoa vain
yhdenlaista totuutta?

Kommentit
Tommi Lappi sanoi...

Oikeassa olemisen tarve pakottaa monet turvautumaan jatkuvaan inttdmiseen ja kun tarpeeksi kauan
inttdd, vaikka tietaisi olevan vaarassa, niin lopulta alkaa itsekin uskomaan hopinditdan. Tutkijan tarkein apu
on kriittinen mieli.

sunnuntai, kesakuu 08, 2008 1:16:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

Moni yliopistoihminen kuvittelee olevansa kyseenalaistava intellektuelli, kyseenalaistaessaan muiden
ajatuksia. Mielestani oikean alykon tulisi pystya kyseenalaistamaan mytds omat ndkemyksensa.

sunnuntai, kesakuu 08, 2008 8:30:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

llolla tervehdin Tommin ja Samin selkeitd kommentteja tutkijan ja yliopistoihmisen parhaista mahdollisista
ominaisuuksista. Voin vahvistaa oman (liian) vahaiseksi jadneen kokemukseni myéta huippututkimuksesta,
etta olette aivan oikeassa. Asia on tiivistettavissa ehka nainkin koruttomasti:

- tutkijan on hyva myontéaa olevansa joskus vaarassa

- vaikeampaa on my®ntaa jonkin tutkimussuuntauksen perusvirheen jossakin tietyssa laitoksessa, vaikka
sekin olisi joskus erittdin kannatettava ajatus

- tutkija on silloin parhaimmillaan kun h&n omistaa vilkkaan, pohtivan, idearikkaan ja kriittisen mielen

- parasta, mutta vaikeinta kritiikki&, on itsekritiikki

- pahinta kritiikki& on toisten kateudesta kumpuava "virheiden kalastelu"

- suurin ero tutkimusilmastossa monen muun maan ja Suomen vélilla on (hieman karjistetysti)
suhtautuminen tutkijan menestykseen:

* kun tutkija ulkomailla menestyy, hanta kannustetaan kaikin puolin taloudellisesti ja henkisesti tuottamaan
yha enemman ideoita. Tarjoudutaan auttamaan hanté ideoinnissa koska nahdaan tassa yhteinen hyoty.

* kun tutkija Suomessa menestyy, hanelle ollaan kateellisia ja toivotaan, ettd han saa taloudellisia
vaikeuksia eika itse enaa pysty tuottamaan uusia ideoita. Mahdollinen kesken jaanyt idea pyritaan
unohtamaan tai joissakin tapauksissa se varastetaan hanelta.

sunnuntai, kesakuu 08, 2008 2:35:00 PM

Kauheaa tietoa laihdutuksesta

e 3

Helsingin Sanomat kirjoittaa
http://www.hs.fi/kotimaa/artikkeli/Leikkaus+on+tehokkain+tapa+p%C3%A
4% C3%A4st%C3% A4 +liikakiloista/1135236943468 : Leikkaus on tehokkain tapa
paasta liikakiloista.

Parhaillaan on kdynnissa gastroenterologian paivat Helsingissa. Gastroenterologia on
vatsassa olevien elinten sairauksiin ja niiden hoitoon keskittynyt kirurgian erikoisala.
Helsingissa on koolla pohjoismaisia liikalihavuuden ja laihdutuskirurgian uranuurtajia.

Ollaan leikkauksen tuomista hyodyista sitten mitd mielta tahansa, niin leikkaus ei ole
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riskitdntd puuhaa. Kyseenalaisella tavalla Helsingin Sanomat ruokkii (taas)
mielipideilmastoa kovia ratkaisuja suosivaan suuntaan. Suomalaisista noin viidennes on
ylipainoisia ja laihdutusleikkauksesta hy6tyisi arviolta kahdesta neljaan prosenttia lihavista.
Kirurgit kuitenkin voivottelevat kun leikkaukseen paasi viime vuonna vain 152 potilasta.

Kuopion yliopistosairaalassa on ollut kaynnissa laihdutusleikkausten tutkimusprojekti
vuodesta 2005 Iahtien. Projektiin otetaan mukaan kaikki laihdutusleikkauspotilaat ja
seurataan heidan painonlaskuaan ja aineenvaihdunnan muutoksia. Veren sokeriarvot
paranevat leikkauksessa yleensa enemman kuin olisi odotettavissa pelkan painonlaskun
perusteella. Muutoksen taustalla arvellaan olevan leikkauksen jalkeen muuttunut suoliston
anatomia, kertoo sisatautildakari Jussi Pihlajamaki. Lukuisista lihavuuden
seurannaissairauksista esimerkiksi uniapnean on leikkaus parantanut 86 prosentilta
potilaista. Korkea kolesteroli on laskenut 71 prosentilta ja verenpaine 62 prosentilta
ruotsalaiskokemusten mukaan. Ruotsissa on laskettu, etta lihavuuden aiheuttamat valilliset
kustannukset heikensivat tuottavuutta noin 1,33 miljardia euroa vuonna 2003.
Laihduttamista taytyy voida edesauttaamuulla tavoin kuin esimerkiksi rajoittamalla vdtsaun
kokoa leikkauksella. Paino laskee leikkauksen vaiksesta, mutta ei leikkauksen jalkeiseen
tilanteeseen sopeutuminen suinkaan mitenk&aan makaea

Ruotsissa laihdutusleikkaukseton jo pitkalle kehittynyt hoitomuoto. Maassa lééan vuosittain

2 300 potilasta. Noin kymmenesosa ruotsalaisistaaiavasti ylipainoisia. "Leikkausten méaaran
nostamisella on vastattu terveydenhuollosta tuley@aneeseen. Paattdjamme ovat nahneet, ettei
mikaan muu enéé auta kasvavan lihavuusongelmas@&gdsanoo maineikas ruotsalainen kirurgi ja
tutkija David Sjostrom. Poliitikkojen epailyksetavhanen mukaansa vaistyneet, kun he ovat
ymmartaneet, etta leikkaukset vahentavat sairdaslaja, hoitopaivia, laakarissakaynteja ja muita
lihavuudesta aiheutuvia kustannuksia.

En ole laihdutusleikkausten kannalla.Suosittelen mieluummin nykyisten elintapojen pysyva
leikkaamista. Jos maailman lihavin mies (Manueb¥yisiihen pystyy - pystyt sindkin! Viela
7.4.2008 Uribe oli elossa ja mainossivuston mulkadaterveempi ja onnellisempi kuin ikina. Han
kieltaytyi aikoinaan laihdutusleikkauksesta.

Kun ihminen ei ylipainon takia ylety solmimaan kengannauhojaan, pyyhkiméaan itsésialta”

tai mahdu istumaan yleiseen kulkuneuvoon, se tap#lamaa siind maarin, etta normaali reaktio
olisi tehda kaikki voitava laihdutuksen aikaansaaaksi. Onko leikkaus silloin ainoa keino - en
miné tieda? Kuulostaa kauhealta.

Mita mielta sina olet?

Kommentit
Potkupami sanoi...
Minusta leikkaus ei tuntuisi hyvalta ajatukselta - sen pitdisi mahd. mukaan aina olla viimeinen keino.
Ruokailua pitaa leikkauksen jalkeen kumminkin oppia rajoittamaan. Miksi se ei onnistuisi ennen sité yhta
Cg}/rjnig?intaa taipuvaiselle kontrollin menettdminen voisi olla jopa hengenvaarallista leikkauksen jalkeen,

perjantai, kesdkuu 06, 2008 3:36:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Mielenkiintoinen huomio Potkupamilta koskien tuota ahmintaa.

Eikdhéan tuossa ole kyse samasta tilanteesta kuin tervehtyvalla anorektikolla kun on opittava sietdméaan
mahan tayttymista.

Leikkaus ei tunnu hyvalté ratkaisulta. Ehka joku blogiani lukevista ladkareista voisi kommentoida.

perjantai, kesdkuu 06, 2008 4:32:00 PM
Anonyymi sanoi...

Eréas rakas ystavani kavi ladkarissa viime kuussa ja sai ladkarilté suosituksen laihdutusleikkauksesta. Han
vield miettii paatostaan.

Vuosi sitten sain itsekin suosituksen laihdutusleikkauksesta, mutta en kuitenkaan sita huolinut. Mielestani
minun oli opittava syémé&an oikein eli roskaruoan sijaan kasviksia ja kunnon lihaa ja makeiden limujen sijaan
vettd. Vaikka minulla on vieldkin paljon ylipainoa, on painoni vuodessa laskenut 18 kiloa ja putoaa edelleen.
Kun olen kerran itse nama kilot paalleni saanut, saan ne varmasti myds poiskin. Leikkaus olisi ollut liian
helppo ratkaisu eik& olisi opettanut minulle mitaan. Leikkauksen jalkeen olisin varmasti tayttdnyt mahani
samoilla herkuilla, joilla kiloni olen saanut enka olisi liikkunut sen enempaa kuin aikaisemminkaan.

Joillekin ihmisille leikkaus voi olla hyvakin vaihtoehto, jos esimerkiksi on suuria terveydellisia ongelmia,
mutta lahes terve ylipainoinen saa mielestani kilonsa karistettua, jos vain oppii sydomaan oikein.

Muppis
perjantai, kesdkuu 27, 2008 4:41:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Muppis, oli todella mukava lukea mydnteinen tarinasi laihdutuksesta elaméantapamuutoksen kautta!
Tsemppia elaméaasi toivoo Christer

perjantai, kesdkuu 27, 2008 6:05:00 PM

Proteiini pitda nalan parhaiten poissa

X Xk

Proteiini saa aikaan syvemman kylldisyyden tunteen kuin muut energianravintoaineet
eli rasvat, alkoholi tai hiilihydraatit. Ranskalaiset tutkijat selvittivat, etta lahes 40 grammaa
proteiinia sisaltava juoma-annos vahensi lounaalla nautitun energian maaraa selvasti
verrattuna hiilihydraattijuomaan. Silla, kuinka paljon ennen lounasta tutkittava joi juoman,
ei ollut merkitysta.

- Tulos tukee aikaisempia tutkimustuloksia, ettd gramma proteiinia antaa paremman
kylldisyyden tunteen kuin gramma hiilihydraattia, Maito ja Terveys ry kirjoittaa.
Aamupaivalla nautittu runsaasti proteiinia sisaltdva valipala vahentaa lounaalla sy6dyn
ruuan maaraa enemman kuin runsaasti hiilihydraatteja sisaltéva valipala.

Tutkimuksessa verrattiin kolmea samankaltaista, maitopohjaista ja
hedelmanmakuista juomaa. Kontrollijuomana oli vdhdenerginen, padasiassa
hiilihydraatteja sisaltéava juoma. Hiilihydraattipainotteinen juoma oli rikastettu
maltodekstriinilla. Proteiinijuoma oli rikastettu heraproteiinilla ja rahkalla ja makeutettu
sokerilla. Koejuomista sai energiaa noin 1250 kJ ja kontrollijuomasta vain 327 kJ. Juoma-
annos oli 300 ml.
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Juoma-annos annettiin tutkittaville kaksi tuntia ja puoli tuntia ennen ateriaa. Kukin
18:sta tutkimukseen osallistuneesta nuoresta miehesta sai yhden koejuoman paivassa
kuutena paivana kolmen viikon koejakson aikana. Vahintaan toinen aamupaivan aikana
juoduista juomista oli aina kontrollijuoma. Aamupala oli tutkimusaamuina kaikille sama.

Asiasta luin Finfoodin uutiskirjeessa.

Lahde: Bertenshaw EJ, Lluch A, Yeomans MR. Satiating effects of protein but not
carbohydrate consumed in a between-meal beverage context. Physiol Behav 93 (3): 427-
436, 2008

Kommentit
A.K. sanoi...

Minun kokemuksen mukaan proteiini pitda ihan hyvin ndlan poissa, niin kuin rasvakin.
Hiilihydraatit sen sijaan aiheuttavat sellaisen lyhytaikaisen liiankin voimakkaan kyllaisyyden tunteen heti
ruokailun jalkeen, mutta parin tunnin paasta sita 16ytaa taas itsensa jaakaapilta...

keskiviikko, kesékuu 04, 2008 6:35:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Et ole A.K. ainoa joka sanoo noin, etta proteiini ja rasva pitda nalan poissa. Hiilihydraattipainotteinen
ruokailu houkuttelee/vaatii sydmaan useammin. Juuri kuvailemasi ongelma (sita 16ytaa pian taas itsensa
jadkaapilta) on tyypillistd. Sen verran olen virallisterveellisyydessa edelleen kiinni, etta en voi taysin tuomita
hiilihydraatteihin panostamista. Se edellyttda sydomisté usein ja pienid annoksia sekad huomattavaa
likuntapanosta. Jolla on vahankin vaikeuksia hallita annoskokoja [6ytaa itsensa herkasti ylipainoisten
porukoista. Tama lieneekin asiakaskunnassani syyna siihen, etta hiilihydraatteja rajoittava ruokailu on
toiminut niin yllattdvan hyvin. Luokseni on ehka valikoitunut ihmisia jotka ovat kokeilleet "kaikkea", taysin
onnistumatta. Heille on myos sopinut harvemmin syéminen ja silloin kun syddéan, niin lautaselta 16ytyy
reilusti, hyvaa, rasvaista ja proteiinipitoista ruokaa. Nalka pysyy poissa 3-5 tuntia ja vélipalojen tarve on
kovasti vahentynyt.

Itse syon paljon hiilihydraatteja + proteiinia, liikun paljon ja hoidan terveyttani. Se on yksi mahdollisuus. Se
sopii minulle talla hetkell.

keskiviikko, kesékuu 04, 2008 7:18:00 PM
Anonyymi sanoi...

Minusta kuitenkin tuollainen luomu
oululaisen ruisleipa vie hyvin nélan pois.

torstai, kesakuu 05, 2008 9:02:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

Join ennen paljon tuoremehua. Se on ylipainoiselle erittdin petollista juomaa. Ei pida nalkaa yhtaan ja siita
saa akkia satoja kaloreita energiaa.

torstai, kesékuu 05, 2008 2:27:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Sami Uusitalo on huolestunut tuoremehun vaikutuksesta painonhallintaan. Pitd& paikkaansa. Moni ei

ajattele, etta litra tuota petollisen hyvanmakuista tuoremehua sisaltaa 400-600 kcal. Mitd makeampi, sita
enemman energiaa. Jano lahtee, mutta kilot tulevat.
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Kohtuudella kaikkea, myds ruisleipéé (kiitos Anonyymi ja silloin talloin vahéan tuoremehua.
torstai, kesakuu 05, 2008 10:18:00 PM
Jurpo 3000 sanoi...

Mina kuuntelin aikanaan naita puheita hitaista hiilihydraateista ja siitd, miten puurolautanen pitda nalan
poissa ja ruisleipda ja niin edelleen.

Kokeilin jonkin aikaa ja *****n marjat: lounasaikaan oli sellainen nalka etta heikotti. Jossain vaiheessa tein
pienen kokeen ja rouskutin aamiaiseksi suklaalevya ja sekin toimi paremmin kuin kaikenlaiset taysjyvapuurot
tai ruisleivat.

Siirryin sitten syéméan tukevia englantilaisia aamiaisia: munia, pekonia, makkaraa. Aluksi puolivakisin.
Poistin my6s perunat ja pastan lautaselta, mutta ketoosia olen valttanyt.

Tulokset olivat mainiot, ihannepaino pituus-110 vain parin kilon pdassé ja voin loistavasti. Paino on
pudonnut aivan selvasti pelkalla kalorivajeella kun valkuainen ja rasva pitaa nalan poissa.

Tyttdystavani taas pudotti viime vuonna 10 kg painonvartijoiden virallisterveellisella tavalla. Tulokset ovat
pysyneet eika laihdutus ollut kidutusta.

H&an onkin pieni naisenrimpula, mutta mina vaikken mikaan muskelimies, ruumiinrakenteeltani hyvin
maskuliininen. Leveat hartiat, matala aani jne.

Voisiko olla, ettéd vanhat puheet "miesten ruuista” eivat olleetkaan niin h6lmdgja, vaan h6lmémpaa on
kuvitella ettd sama dieetti sopii kaikille vartalotyypeille ja sukupuolille?

perjantai, kesdkuu 06, 2008 9:31:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Jurpo 3000 erinomaisen kiinnostavasta kommentista. Sama ilmi6 jonka sina olet kokenut, on
naytellyt suurta osaa piskuisessa asiakasryhmassani, joka laihduttaa hiilihydraattitietoisesti. Tasté asiasta on
enemman keskustelua esimerkiksi "Insuliini vanhentaa" kirjoituksessani.

Jatka sinéd vain miehisten ruoka-annosten syontial

perjantai, kesdkuu 06, 2008 10:46:00 AM

Suositusten mukaan elaminen

X

Muutaman loistavan kommentin johdosta (KIITOS!) rohkenen hetken verran ajatella
kanssanne aaneen erilaisista terveyteen ja ravitsemukseen liittyvista suosituksista. On
mukava nahda miten vilkkaasti kaytte vaatimattomia sivujani ja varsinkin omia
sepustuksiani lukemassa ja tarjoamassa niihin kaivattua taydennysta.

Liikuntasuositus on mielestani pahasti alimitoitettu ja nykyisessa muodossaan jopa
terveydelle vaarallinen. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta pidetaan saannollista liikuntaa
tarkeana jokaiselle ja kaikissa elamanvaiheissa. Hyva nain. Mutta rima lasketaan turhalla
tavalla liian alas.

Terveysliikunnan suositusten mukaan jokaisen aikuisen tulisi harrastaa useimpina
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paivina viikossa - mieluiten paivittdin - kohtuullisesti rasittavaa liikuntaa tai muuta fyysista
aktiivisuutta yhteensa vahintaan 30 minuutin ajan. Lisaksi "paivaannos" voi koostua
useista erilaisista arkielaman fyysisista toiminnoista.

Kun ylla kuvattua liikunnan liirumlaarumia lukee, se johtaa valitettavasti
harhakasitykseen, ettd mukamas liikkuu tarpeeksi jos jaksaa esim. vieda koiran ulos
puoleksi tunniksi. Tayttaahan silloin liikkuntasuosituksen minimimaaran! Miksi tyytya tuohon
naurettavan alas vedettyyn minimimadraan kun huomattavasti suuremmasta liikunta-
annoksesta vasta loytyvat ne pysyvat terveysvaikutukset? Ilo ja terveyshyoty 16ytyy
riittdvasta lilkuntaosuudesta. Riittdva maara lilkuntaa on hyvin yksiléllinen asia. Varokaa
kuitenkin tuota puolen tunnin saantda. Se tuudittaa teidat harhakasityksiin riittdvasta
terveysliikunnasta!

Miten monen pitaa kuolla ennen aikojaan luotettuaan sokeasti viranomaisten
tarjoamiin liikuntasuosituksiin?

Toinen merkillinen juttu on tama pitaytyminen nykyisissa virallisissa
ravitsemussuosituksissa. Huomaan keskusteluissa avoimesti asioita pohtivien
ravintoasiantuntijoiden kanssa, etta ravitsemussuosituksia ei ollutkaan tarkoitettu kaikille
suomalaisille. Anteeksi vain, mutta nimenomaan nain niité markkinoidaan! Jos sy6t Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan runsaasti hiilihydraattia, niukasti
proteiinia ja erittdin vahan rasvaa, luodaan sellainen mielikuva, etta syét erityisen
terveellisesti.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset voivat toki sopia joillekin
erityisryhmille sellaisenaan. Voin ymmartaa hiilihydraattien voimakkaan tuputtamisen
tarpeen huippu-urheilijalle, joka harjoittelee fyysisesti raskasta urheilulajiaan paivittain.
Mutta useimpien suomalaisten kohdalla ei ole mitaan syyta innostua liiaksi
hiilihydraateista. Muistakaa sydda riittavasti rasvaa ja proteiinia. Naita
energiaravintoaineita te valttamatta tarvitsette, muuten teidan kay hassusti.
Hiilihydraatteja ilman ihminen selviaa, tosin ei se eldma valttdmatta niin mukavaa ole.

Aivan kuten liikuntasuositukset olivat vaarin mitoitettuja, ovat myos
ravitsemussuositukset vaarin mitoitettuja. Vakavaa terveysuhkaa siitd syntyy jos
terveysasioista paattavien joukossa elaa sellaisia sokeasti suositusten varassa toimivia.
Onneksi moni meista kuitenkin on niin jarkeva, etta jattaa suositusten tarjoaman viestin
omaan arvoonsa. Meille on kasvamassa esiin uusi sukupolvi, joka ei ole koko
arvovaltaansa pistanyt likoon, ettéd meille suomalaisille opetetaan virallisten
ravitsemussuositusten koko onni ja autuus. Odotan terveyden avainpaikoille naita uusia
kykyja kuin kuuta nousevaa.

Miten monta jalkaa pitaa amputoida ennen kuin todella tajutaan, ettd diabeetikko
parjaa vahaisemmalla sokerikuormalla? Miten monen pitaa pilata elédmansa alyttdmien
laihdutusdieettien parissa, kun kevyempi olemus Ioytyy ravitsevasta suomalaisesta
ruoasta?

Komiteamietinnodsta toiseen kulkeutunut kasittamatdn terveyspropaganda saisi jo
Suomen maasta loppua. On aika palata aidon terveystiedon pariin.
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Tapaan usein terveysasioistamme paattavia ihmisia. Onko sinulla jokin heille
valitettava tarkea viesti liittyen juuri ndihin suosituksiin? Kerro se esimerkiksi
kommentissasi.

Kommentit
A.K. sanoi...

Minusta virallisien ravitsemussuositusten huonoin puoli on niiden noudattamisen vaikeus. Harva oikeasti
sy0 suositusten mukaan puoli kiloa kasviksia paivassa. Jotenkin kummasti ne kasvikset unohtuvat ja
hiilihydraattilisdke tayttaa lautasen. Minulla hiilihydraattien rajoittaminen vahentda makean himoa, enka ole
ainoa.

keskiviikko, kesakuu 04, 2008 6:40:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos A.K. kommentistasi. Valitan tiedon eteenpain. Mikael Fogelholm on minulle kertonut, etta virallisten
ravitsemussuositusten ongelma on, etta niitd ei noudateta. Taytyy jatkaa keskustelua hanen ja muiden
kanssa tuoltakin noudattamisen vaikeuden pohjalta.

On helppo sy6da monipuolista ja tayttdvaa ruokaa. Kohtuullisia maaria.

keskiviikko, kesakuu 04, 2008 7:23:00 PM

A.K. sanoi...

Homma toimii myds niin péin, ettd kun hiilihydraattilisdke jatetdén pois, niin vastaavasti kasviksia tulee
lauteselle enemmaén ihan huomaamatta.

perjantai, kesdkuu 06, 2008 10:30:00 AM

Luomumaito on terveellista

X Xk

Suuressa brittitutkimuksessa on kaynyt ilmi, etta luomumaito on terveellisempaa
kuin tehokkaammilla keinoilla tuotettu maito. Padosin tama johtuu siitd, etta lehma tuottaa
parempaa maitoa jos se saa tuoretta heinaa viljavoittoisen vakirehun sijaan. Mita
kauemmin lehma sai vapaasti laiduntaa, sitd parempilaatuista maito oli.

Ero oli huomattava erityisesti kevaalla ja kesallg, jolloin heina oli tuoretta. "Lehman
sy0ma ruoka on maitolaatujen eron selkein selitys. Tuoretta luonnonheinaa sydneet
lehmat tuottivat maitoa jossa oli huomattavasti enemman antioksidantteja ja parempi
rasvahappojen koostumus", sanoo tohtori Gillian Butler Newcastlen yliopistosta.

Tutkimus kuuluu suureen eurooppalaiseen ruokaprojektiin Quality Low Input Food, jota
Euroopan unioni rahoittaa. Nama tuoreet maitoa koskevat tutkimustiedot julkaistiin
tiedelehdessa Journal of science of food and agriculture. Merkillepantavaa oli tutkijoiden
halu korostaa omega-3- ja omega-6-rasvahappojen valisen suhteen merkitysta maidon
laatukriteereissa. Mitéa enemman maito sisalsi omega-3-rasvahappoja (vapaasti laiduntavat
lehmat tuottivat tata rasvahappoa enemman), sita terveellisempaa maito oli.
Luomumaidossa oli my6s vahemman tyydyttyneita rasvahappoja. Liséksi havaittiin, ettd
konjugoitua linolihappoa (CLA) oli 60 prosenttia enemman luomumaidossa kuin vakirehulla

95



tuotetussa maidossa. Erityisen merkittavaa oli ns. CLA 9 -rasvahapon runsas esiintyminen
luomumaidossa. Tama viimeksi mainittu rasvahappo on merkittavassa roolissa kun
korostetaan maidon terveysominaisuuksia. Vakirehulla tata rasvahappoa ei juurikaan
muodostu.

Lahde: Gillian Butler, Jacob H Nielsen, Tina Slots, Chris Seal, Mick D Eyre, Roy Sanderson,
Carlo Leifert. Fatty acid and fat-soluble antioxidant concentrations in milk from high- and
low-input conventional and organic systems: seasonal variation. Journal of the Science of
Food and Agriculture 88 (8): 1431-1441, 2008

Kommentit
Anonyymi sanoi...

Liek6 tama se sama tutkimus, johon térmasin netissa jo kevattalvella. Odotin silloin, etta siita olisi kerrottu
suomalaisessa mediassa. En kuitenkaan havainnut mink&anlaista hiiskausta aiheesta. Meilla olen
julkisuudessa nahnyt referoitavan tutkimuksia, joissa on voitu todeta, ettei luomutuotteet juurikaan eroa
ravintovaikutuksiltaan tavallisesti tuotetuista. Ne tutkimukset ovat tainneet olla kotoperaisia, siis Suomessa
tehtyja.

Minustahan tuo tulos on suorastaan jarisyttava! Meilla on oikea aarre siind luomumaidossa! On suuri ilo ja
ylellisyys, etta sitd voi saada pienella rahalla! Ja kylla lasi (iso) pari sité paivassa maistuu hyvalta! Eika tule
vatsavaivojakaan, vaikka on laktoosi-intoleranssi diagnosoitu.

Tuula

tiistai, kesakuu 03, 2008 8:22:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Tuula, olet todennakoisesti lukenut taman tutkimuksen valiraportteja netista. Inmettelen myds miksi tama
tarkea tieto ei kiinnosta suomalaista mediaa.

keskiviikko, kesakuu 04, 2008 12:55:00 PM
Luonnollisesti tietysti ndin sanoi...

Onhan se todettu moneen kertaan jo kaytannossa, mutta MITA VIKAA muussa maidossa? Linkki vie Raija
Tukkisen aiheeseen. Lukekoon, kuka ei tunne viela...

Mahtaakohan R.T.saada tietoa mistddn? En ehdi postailemaan nyt...
torstai, kesakuu 05, 2008 10:13:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Terveydenhoitaja Raija Tukkinen ja hanen veteraaniurheilija miehensa ovat minulle tuttuja. Usein olemme
toisillemme kirjoitelleet ja ihmetelleet homogenoimattoman maidon salaisuuksia. Hyva sivusto!

torstai, kesékuu 05, 2008 10:23:00 PM
Anonyymi sanoi...

Padasiassa juon luomumaitoa, mutta nyt olen alkanut péhkailee kun luomumaitokin on pastoroitu, etta
kuinkas ne ravinteet tuon operaation jalkeen on hengissd? On tietoa jollain ettéd kuinka kova kuumennus tuo

pastorointi on ja jaako jaljelle muutakin kuin valkea neste?

keskiviikko, kesakuu 11, 2008 10:06:00 AM
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Valimeren ruokavaliolla voi vahentaa riskia sairast ua
sokeritautiin

X

Toukokuussa (29.5.2008) ilmestyi ladkarilehdessa British Medical Journal tutkimus, jossa
paaviesti oli, etta Valimeren ruokavalio vahentaa riskia sairastua diabetekseen.

Valimeren ruokavalion noudattamista seurattiin kyselylomakkeella. Tutkijat
havaitsivat, ettd perinteisen Valimeren ruokavalion uskollinen noudattaminen johti perati
83 prosenttia pienempaan riskiin sairastua diabetekseen verrattuna niihin tutkittuihin
ihmisiin, joiden ruokavalio poikkesi tasta ruokavaliosta kaikkein eniten.

Valimeren ruokavalio koostuu vihanneksista, hedelmistd, pahkinoista, pavuista,
herneistd, kalasta, viljatuotteista ja oliividljysta.

Lahde: Martinez-Gonzalez MA, Fuente-Arrillaga CD, Nunez-Cordoba JM, Basterra-Gortari
FJ, Beunza J], Vazquez Z, Benito S, Tortosa A, Bes-Rastrollo M. Adherence to
Mediterranean diet and risk of developing diabetes: prospective cohort study. BMJ May 29.
[Epub ahead of print], 2008
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