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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tuthisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivo#ati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa séahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postiigtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintisia minulle”.
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Nettikirjasta "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta'" ilmestyi taas 29.9.2008
uusi paivitysversio. Se on jo todella monella kiytossi. Joko sinulla on siihen
salasana? Se on monen mielesta markkinoiden paras ravintokirja
(urheiljjoille ja muillekin!). Liikkuvan ihmisen tiydellinen 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 pitda jokseenkin luotettavana

* = Asiantuntijat kiistelevét tiedon luotettavuutkes

# = Todennakoisesti epéaluotettava tutkimustieto

## = Erittain pienen tutkijapiirin levittdma harhmm

### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Lilkunnan puute ei ehka olekaan syyna
lihavuusepidemiaan

*

Tassa tulee nyt tiedejutty jonka ymmartamisessa minulla on suuria vaikeuldiaun taytyy
rehellisesti sanoa, ettd pidan likkumattomuuttarena ongelmana. Sain kuitenkin uutta ajateltavaa
ihan askettain. Lihavuusepidemiamme osatekijamdisskaan se, etta likumme liilan vahan.
Katsokaa mita Maastrichtin ja Aberdeenin yliopistotkijat ovat saaneet selville!

Klassinen selitysmallilihavuusepidemian synnyssa on ollut se, etta sy@tiikaa ruokaa/energiaa
ja liikumme/kulutamme energiaa liian vahan. Vuoded82 |lahtien professorit John Speakman ja
Klaas Westerterp tutkimusryhmineen ovat selvittéi®@ yhdysvaltalaisen ja hollantilaisen
koehenkilon liikuntamaarid menetelmalla, joka naitteeden kulkua elimistéssa. Siina
menetelmassa veden happi- ja vetyatomit leimatadioaktiivisilla isotoopeilla. Tamé antaa
tutkijoiden mielesta luotettavan kuvan siitd migaijon ihnmiset liikkuvat ja polttavat energiaa.
Vuosien 1982 - 2008 aikana paivittain kulutetunrgiaa maara ei ole merkittavasti vahentynyt.

aivan samalla tasolla kuin 1980-luvun alussa.

Tohtori Speakmanin mukaanihmiset ovat aina olleet aika laiskoja iltaisiraikka television
katselu ja tietokoneruudun tuijottelu ovat aikaiaukniditéa, ne tuskin kuitenkaan merkittavasti
ovat vaikuttaneet energiankulutukseen.

Lihavuusepidemian pysayttamisekslienee parempi keskittyd ruoka-annosten kohtuatgseen
niin, ettd syomme vahemman energiaa.

Tutkimus on julkaistu tiedelehdessa International Journal of Obesityl286—-1263, 2008
Lahde: Tiede -lehti 10:8, 2008

Kommentteja saa tulla!

Sami Uusitalo sanoi...

Tata mieltd mina olen ollut jo pitkaan. -80 luvun toimisto ja paivakoti olivat aivan yhta vahan "arkiliikuntaa"
sisaltavia kuin nykyisinkin. Tosin uusia leikkipuistoja rakennetaan kokoajan lisaa ja lapsille on paljon
enemman liikuntaleikkikouluja. Voi, punaiset maidot yms. ovat tosin kadonneet kuin tuhka tuuleen - > ja
ihmiset lihoneet.



Pekka Puska. Sina viallisine oppeinesi olet syyllinen Suomen kansan lihomiseen. Kidutat lapsia.
torstai, lokakuu 30, 2008 12:22:00 PM
Anonyymi sanoi...

Itse olen elava esimerkki juuri tasta ja onhan tasta tehty aiemminkin tutkimuksia (muistaakseni viime
vuonna julkistettiin ja oli mediassa). Liikunta itsessaan ei laihduta, mutta tukee laihduttamista!

Nimim. Low carb
torstai, lokakuu 30, 2008 1:01:00 PM
Anonyymi sanoi...

En huomannut jutussa mainintaa "likunnan puute". Siindhan tutkittiin likunnan maaraé ja se oli sama kuin
ennenkin.

"Tama tarkoittaa tavallisella suomenkielella asia ilmaisten sita, etté ihmisten liikkunta on tdna paivana aivan
samalla tasolla kuin 1980-luvun alussa."

Totta. Mutta syoty energia on ilmeisesti lisdantynyt, eli likuntakin olisi pitéanyt lisdantya samassa
suhteessa.

Tutkimus ei siis kumoa sita vaitetta, etta jos kuluttaa energiaa yhta paljon kuin sitéa ruoasta saa, ei liho.

Tutkimus kumoaa vditteen, ettd nykyaén likutaan vahemman kuin ennen. Itse en tuon tutkimuksen
perusteella vield kasitystani siitd muuta. Onhan noita tutkimuksia joka 1&ht6on.

Tutkittiinko siin& satunnaisesti valitulla joka vuosi samanikéisen porukan liikkumista vai seurattiinko joka
vuosi samoja ihmisia?

Eli likkumattomuus suhteessa saatuun energiaan on yha se ongelma jota tutkimus ei kumonnut, ei sita
edes kasitellyt?

Toni
torstai, lokakuu 30, 2008 2:14:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
Toni:
"Tutkimus ei siis kumoa sita vaitetta, etta jos kuluttaa energiaa yhta paljon kuin sita ruoasta saa, ei liho."
Tutkijat eivat varmastikaan ole vaittaneet kumoavansa energian haviamattomyyden lakia.

Esim. min& vaitan, ettd lihavuusepidemia - liikaa energiaa kulutukseen verrattuna - johtuu liilan suuresta
hiilihydraattien osuudesta ravinnosta, joka sekoittaa nalanhallinnan.

Taman rikoksen syylliset yrittavat peitella tekosiaan viittaamalla vahentyneeseen liikuntaan. Liikunta ei ole
vahentynyt ja kansa lihonut. Syylliset tdhan ovat "vahan rasvaa" uskonnon laékarit ja muut
terveysviranomaiset.

torstai, lokakuu 30, 2008 3:11:00 PM
Anonyymi sanoi...

Toni on oikeassa siing, etta syoty kalorimaara on noussut sitten 70/80-luvun. Usalaisilla tehdyssa
tutkimuksessa ainakin. 90% tasta lisayksesta on tullut hiilihydraateista. Nautitun rasvan kokonaismaara on
itseasiassa pienentynyt miehilld kun taas naisilla se oli kasvanut. Molemmilla saman verran eli muistaakseni
50g. Tosin toisen tutkimuksen mukaan molemmilla rasvanmé&éara on vahentynyt. Ja prosentuaalisesti se
ainakin on vahentynyt "rasvavalistuksen" takia.

Rasvan piikkiin lihoamista ei siis ainakaan voi laittaa.



Tuon Tiedelehdessé olleen jutun mukaan ainakin ainoaksi vaihtoehdoksi lihavuusepidemian estamiseksi
jaa siis kaloreista nipistdminen koska liikunta ei auta.

Tosin tatdkaan tutkimukset eivéat puolla eli kalorivajedieetit eivat toimi vaan paino tulee aina takaisin. Siksi
esim. Paikkarit ovat hyva bisnes.

torstali, lokakuu 30, 2008 3:43:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
"Toni on oikeassa siina, etta syéty kaloriméaara on noussut sitten 70/80-luvun”
No tottakai se on noussut jos liikkunta ei ole vahentynyt ja paino kuitenkin on noussut.

Kokonaiskalorimaarasta saa varsin helposti "nipistettya" kun jattaa pois huonosti kyllaisyytta yllapitavia,
makarooneja, perunoita, jauhoisia, sokerisia, muroja, mysleja, leipéaa jne.

Popsii sitten kalaa, lihaa, voita, kananmunia, porkkanaa, sipulia, kaalia, tomaattia, omppua, lanttua,
naurista, palsternakkaa jne. tilalle. Ja ylipaino korjautuu. Aivan varmasti.

vaarat ravitsemussuositukset ovat syypaa lihavuuden kasvuun. Mielestani nuo rikolliset tulee saattaa
syytteeseen teoistaan.

torstai, lokakuu 30, 2008 5:26:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalon kiivauden voi helposti ymmartaa. Han on "virallisia" ohjeita noudattaen tullut ylipainoiseksi.
Paassyt ylipainostaan eroon syomalla lahes painvastoin kuin "virallisesti" suositellaan.

Se mika saa Samin veren lopullisesti kuohahtamaan on se, ettd hanen lihomiselleen (ja monen muun
ihmisen paisumiselle) haetaan selitysta likkumattomasta elamantyylista. Lukekaa Sami Uusitalon haastattelu
Kotiladkari -lehdesta 8/2008. Se pistaa mietteliaaksi!

torstai, lokakuu 30, 2008 5:34:00 PM

Anonyymi sanoi...

""Toni on oikeassa siing, etta syoty kalorimaéara on noussut sitten 70/80-luvun

No tottakai se on noussut jos liikkunta ei ole vahentynyt ja paino kuitenkin on noussut."”
Ei kyseessa ole itsestaanselvyys, ettd noussut kaloriméara on lihavuuden syy.

Esim. on monia alkuperaiskansoja joissa lihavuus ja sokeritauti on ilmennyt erittdain matalalla
kalorimaaralla syomalla vain paéasiassa valkoista jauhoa ja sokeria verrattuna heidén entiseen
ruokavalioonsa. Esim. Pima intiaanit.

Virallinen "totuus" ei mydskaéan selita sitd miksi esim. Etela-Amerikassa on sairaalloisen lihavia aiteja
mutta heidén lapsensa karsivat aliravitsemuksesta ja ovat sairaalloisen laihoja. Tuskin ne aidit lastensa
ruokia syo.

Kysehan ei ole siitd miten paljon syd vaan mita sy ja selvasti tiedat jo mista ruoka-aineista tama
lihavuusbuumi johtuu koska esimerkkiruokasi ovat erinomaisia ja olen samaa mieltd, etta noita sydmalla
laihtuu aivan varmasti.

Lihavuuden aiheuttaja on siis tietenkin jalostetut hiilihydraatit, sokerit ja alkoholi. Jos on uskominen Gary
Taubesin kirjassa esiintyvien tutkijoiden tutkimusten tuloksia. Ja itse uskon, etté he ovat oikeassa. Nyt vain
odotellaan, ettd tata hypoteesia testataan eiké vain hoeta, etté kalori on kalori on kalori ja likasyonti ja
likkumattomuus ovat lihavuusepidemian aiheuttajat.



Christer voisit tehda my6s yhteenvedon Taubesin kirjan lihavuusosiosta koska nyt silmiini osui blogistasi
vain hanen esittely kirjan kolesteroliosuudesta. Tekemalla koko kirjaa koskevan kirjallisuusarvion voit myods
koittaa ujuttaa taté arviota esim. Hesarin kirja-arvio-osastolle seka muiden lehtien palstoille. Taubesin kirja
on ehdotonta lukumateriaalia kaikille lihavuudesta kiinnostuneille.

torstai, lokakuu 30, 2008 6:19:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi (nimi tai nimimerkki nakyviin seuraavalla kerralla, jookos?) on taas néita "virallisesta" totuudesta
hermostuneita maamme kansalaisia. Teita on paljon ja te olette kiitettdvan ahkeria kommentoimaan
kirjoituksiani. Tarkoitus olisi kasitella naita aiheita jatkossakin (mm. Gary Taubesin kirjaa) tdssa blogissa.
Pida peukkuja, ettd pitkid junamatkoja piisaa!

Kiitos kommentista!

torstai, lokakuu 30, 2008 6:29:00 PM

Anonyymi sanoi...

Syyta onkin olla hermostunut koska nykyiset suositukset ovat niiden ongelmien takana mita ne koittavat
parantaa.

Onneksi on valveentuneita kansalaisia kuten Christer, joka pitaa ylla vastarintaa virallista propagandaa
vastaan. Tsemia.

- Diganoala Carbohidratos

torstai, lokakuu 30, 2008 6:37:00 PM
Anonyymi sanoi...

Lieneekd aika hamartanyt muistikuvia, mutta mielestani 80-luvulla sy6tiin ihan samaa ruokaa kuin
nykyaan, ainakin kodeissa. Oikeastaan ainoa eroava tekija on pikaruokapaikkojen ilmestyminen kaduille
joskus silloin. Voiko roskaruoka selittda tata ilmiotad Suomessa?

- jt

torstai, lokakuu 30, 2008 6:43:00 PM
Butterfly sanoi...

Voisiko ruoan laadun heikkeneminen selittaa tata asiaa? Samaa ruokaa viela kylla syddaan, mutta niista
puuttuu kaikki vitamiinit ja hivenaineet, joita kroppa myds tarvitsee. Teollisuudelle ja tehotuotannolle siis
suuri kiitos!

Mietityttda myos kaikki se pitkélle prosessoitu einesmdsso, jota nykypaivana suuhun laitamme. Miksi
esimerkiksi Saarioisten kinkkukiusaus siséaltéa ainakin yli 30 eri ainetta, kun todellisuudessa siihen ei kuulu
kuin perunaa, kinkkua, kermaa ja vdhan mausteita?

torstai, lokakuu 30, 2008 8:08:00 PM
Anonyymi sanoi...

Tuosta Butterflyn kommentista jotain. Antti Heikkilan kirjoissa on voimallisia saarnoja lihan tehotuotantoa
ja kasvimyrkkyja vastaan. En ole nahnyt kenenk&dan muun selittdvan, mista syysta tehotuotanto on huono
asia.

Saarioisen kinkkukiusauksesta. Aineksista vaikkapa kinkku sisaltad muutakin kuin sianlihaa. Einesruoka-

annokseen laitettavat ainekset ovat jo itsessaan ties minkéalaisia sekoituksia. Hyva esimerkki on mm.
jaateloissa kaytettava suklaarae, joka koostuu vaikka misté. Siten jaatelonkin ainesluettelo on pitka.



Harmi etten tieda biokemiasta ja kemiastakaan juuri mitd&n. Niin ollen kaikki ravintoasiat ovat minulle
uskon asioita (ja vahan kokemuksenkin asioita).

t,
Voimies

torstai, lokakuu 30, 2008 9:57:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

"Lieneekd aika hamartanyt muistikuvia, mutta mielestani 80-luvulla sy6tiin ihan samaa ruokaa kuin
nykyaan, ainakin kodeissa."

Muistissa on todellakin parantamista. Voita kulutettiin 80-luvulla 11 kg per nuppi ja nyt alle 3 kg per nuppi.
Punaisen maidon kulutus on niin ikAan romahtanut. Elukat on jalostettu vaharasvaisiki. Kaupat eivat olleet
turvoksillaan 0% rasvaa jugurtteja jne.

perjantai, lokakuu 31, 2008 12:04:00 PM
Butterfly sanoi...
Tehotuotanto mm. ei anna maan levata ja liuottaa siita hivenaineita.
Esimerkiksi E-vitamiinin keskimaarainen saanti oli 50 vuotta sitten 150mg paivassa, mutta nyt
keskivertosuomalainen saa sitéd vain 15mg paivassa.
Magnesiumin saanti taas on laskenut 1500mg:sta ---> 300mg:aan,
raudan 30mg:sta ---> 10mg:aan,
sinkin 20mg:sta ---> 10mg:aan,
mangaanin 15mg:sta ---> 5mg:aan,
kuparin 3,5mg:sta ---> 2mg:aan.
Tasséa vain muutamia esimerkkeja.

Einesruoissa lahinna tarkoitin niité lisdaineita, joiden lista on kasvava. Mihin tarvitaan esim.
aromivahventeita ja proteiininkorvikkeita? Mitd monjaa on rasvattomissa tuotteissa rasvan sijasta?

perjantai, lokakuu 31, 2008 3:24:00 PM
Anonyymi sanoi...

"Muistissa on todellakin parantamista. Voita kulutettiin 80-luvulla 11 kg per nuppi ja nyt alle 3 kg per
nuppi.”

No se pitaa kylla myontaa, ettd meilla syotiin runsaasti voita. Kaikki karistettiin pannulla voissa, ja sita kylla
pidettiin jo silloin epaterveellisena.

- jt
lauantai, marraskuu 01, 2008 7:12:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos lukuisista kommenteistanne! Olen aika shokissa edelleen taméan tutkimuksen johdosta. Aika pitkalle
olen ollut sita mieltd, etté nykyinen liikkumattomuus on osa lihavuusepidemiaamme. Tassa kasittelemassani

tutkimuksessa olisi ihan toinen &ani kellossa. Taytyy miettia tilannetta ja etsia lisaa faktatietoa asiassa.

lauantai, marraskuu 01, 2008 6:23:00 PM



Espanjalainen raju dieetti

*

Espanjassa on tutkittuaika rajun dieetin vaikutusta painonpudotukseerejan rasvaprofiiliin.
Mité sanotte sellaisesta ruokavaliosta, jossahlyiliaatteja nautitaan niin vahan paivassa (enintdéan
30 g), etta elimisto siirtyy ketogeenisen aineehgannan puolelle?

Jata silloin poisperuna, pasta, riisi ja leipd. Nauti hiilihydrasitpddosin vihannesten muodossa ja
juo 1-2 lasia punaviinia paivassa. Ota rasvat idlijiysta ja proteiinit kalasta. Mita tasta seuraa?

Tallaiseen koeasetelmaasaatiin houkuteltua 40 tervetta lihavaa inmist&[(Beskimaarin 36,5).
Muutama henkil® tippui pois kuka mistakin syystdoftavalio tuntui lilan orjuuttavalta, joku piti
ruokavaliota liian kalliina, erdalle tapahtui litkeeonnettomuus jne.).

Kahdentoista viikon aikana koehenkil6t laihtuivat keskimaarin perati 14 killdgerenpaine laski,
verensokeri laski ja veren kolesteroliarvot parahiv

Laakari Andreas Eenfeldtin mukaan tama voi olla terveellinen laihdutusdieetti sedidie, joka
haluaa kokeilla Valimeren ruokavaliota ja turhaaik@ga niin kovasti elainrasvojen kayttod, mutta
saattaisi suostua kasvirasvoja runsaasti kayttamaan

Kolme péaivaa sitten(26.10.2008) ilmestynytta tutkimusta ei luonna@s ole kasitelty kovinkaan
laajasti Suomessa (en ole itse asiassa kuulludusthkaan!). Pitaisin kuitenkin havaintoja niin
mielenkiintoisina, ettd tasta taatusti viriad vildeeskustelu. Olisiko jopa parempi kokeilla tata
dieettia ennen laihdutusleikkausta? Tatakin tutlstawajoittaa varsin pieni otos (40 henkil6a) ja
lyhyt seuranta-aika (12 viikkoa), mutta toistettakdéama sama koeasetelma vaikkapa taalla
Suomessa projektien luvatussa maankolkassa Pdfgojalassa esimerkiksi rypsi6ljya kayttaen (ei
kuitenkaan margariinin muodossa!) ja seurattakamhknkil6itd esimerkiksi kymmenen vuotta.
Silloin olemme jo paljon viisaampia. Olkaa hyva Kian yliopisto! Kiinnostaako tallainen projekti
Kansanterveyslaitosta?

Lahde: Perez-Guisado J, Munoz-Serrano A, Alonso-Morag&panish Ketogenic Mediterranean
diet: a healthy cardiovascular diet for weight lasstr J 7 (1): 30, 2008 [julkaistu elektronisena
ennen painoon menemista]

Anonyymi sanoi...
"Kahdentoista viikon aikana koehenkilot laihtuivat keskimaarin perati 14 kiloa!"

Mina kayttaisin mieluummin sanamuotoa "pudottivat painoaan”. Laihtumisella kun yleensa tarkoitetaan
rasvanmassan vahenemista. Kun paivittdisen hiilihydraattien saannin laskee noin alas, kutistuvat elimiston
glykogeenivarastot (lihasten ja maksan hiilihydraattivarastot)vahiin. Glykogeeni puolestaan sitoo paljon
nestettd. Ts. aika suuri osa tuosta painonpudotuksesta on seurausta nesteen poistumisesta. Kun
ruokavalioon jalleen lisataan hiilihydraatteja, nousee myos paino nesteen sitoutumisen myota.

keskiviikko, lokakuu 29, 2008 4:38:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi (muistakaa kayttaa edes nimimerkkia jos ette jostain syysta halua esiintya taalla omalla
nimellanne) epailee laihdutusvaikutuksen perustuvan kudosnesteiden menetykseen (hiilihydraatit sitovat

paljon vettd). Tama on tietenkin yksi mahdollinen selitysmalli. Jos lue alkuperaistutkimuksen huomaa, etta
tutkijat pohtivat taté hieman eri nakokulmasta. Nesteen menetykselle ei uhrata ajatustakaan. Sen sijaan



puhutaan rasvavarastojen vahentymisesta. On todella harmi, etta tutkijoilla ei ollut kontrolliryhmaa
laisinkaan. Kaikki s6ivat samaa ruokavaliota. My6skaan mitaan yritysta ei tehty selvittda mittauksin mita
kehon rasvavarastoille tapahtui kokeen aikana. Meilla on ainoastaan keskusteluosassa taméa maininta:

"...fat was removed from many different fat specific deposit areas, including the abdomen, thighs, hips,
buttocks, waist, neck and upper arms."” (...rasva vaheni useista eri paikoista elimistdssa, missa yleensa rasva
varastoituu. Naita alueita olivat vatsa, reidet, lantio, pakarat, vyotaro, kaula ja ylaraajat.)

keskiviikko, lokakuu 29, 2008 6:40:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Vaittadko tama anonyymi tosissaan, ettd ndma testatut menettivat 12 viikossa itsestéén lahes puolitoista
amparillista vetta ?!

Tyypillistd "vahan rasvaa" uskovaisten vahattelya.

Olen rajoittanut hiilareita puolitoista vuotta ja ei ole merkkidk&én siitd, etté paino tulisi takaisin. Tosin
kesalla tuli pari kiloa - lisdantyneen hiilarin ja alkoholin kaytén myéta. Huipusta on kuitenkin nytkin tultu alas
parikymmenta kiloa, eika hiilareita rajoittaessa paino tule takaisin, ei sitten millaan.

torstai, lokakuu 30, 2008 8:15:00 AM
Anonyymi sanoi...

N&in en Sami Uusitalo todellakaan vaittanyt. limoitin vaan, etté hiilihydraattien rajoittaminen noin pieneen
maaraan vahentad voimakkaasti elimiston glykogeenivarastoja ja glykogeeni puolestaan sitoo paljon vetta.
Tahan mekanismiinhan monet ns. huijausdieetitkin perustuvat: " Laihdutin kaalikeittodieetin avulla 10 kg jo
kahdessa viikossa!!!".

Uskaoisin, etta tuosta tutkimuksen 14 kg:n painonpudotuksesta n. 3-5 kg selittyy nesteen poistumisella
(riippuen tietenkin koehenkildiden koosta ja lihasmassan maarasta). Eli todellinen laihtuminen on [Ahempéana
10 kiloa. Hyva saavutus sinalladn, mutta suuren vaestoon laihdutusmenetelméksi nain radikaalista
ruokavaliosta tuskin on. Hiilihydraattien maltillisempi rajoittaminen kuitenkin toimii, ainakin vahan liikkuville
henkildille.

Rasvamassan vahentyminen on aika hankala luotettavasti mitata. Rasvaprosentin mittaamiseen on toki
olemassa monia eri laitteita, mutta todellisuudessa kaikki nama laitteet ainoastaan arvioivat rasvakudoksen
maarda. lhopoimumittaus, vedenalaispunnitus, infrapuna, kaksoismerkitty vesi, bioimpedanssi ja DXA
antavat kaikki ainoastaan arvioita, jotka saattavat olla hyvinkin kaukana todellisista arvoista/muutoksista.

T. Ensimmainen anonyymi

torstai, lokakuu 30, 2008 9:29:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

Kehosta voi poistua varsin hyvin nesteitd myos "vahan rasvaa" linjalla laihduttaessa. Toisaalta on lukuisia
tutkimuksia joiden mukaan lihasmassa jopa lisdantyisi kun siirrytdén vhh:lle. Vahan rasvaa linjalla tilanne on
painvastainen.

Hiilareita ei varmastikaan monessakaan tapauksessa tarvitse vieda 30 g:n asti paivassa. Nykysuositusten
mukaan iso kaveri syd 1800 kcal paivassa hiilareina eli n. 450 g hiilihydraattia. Nain minakin aikoinaan séin
ja paisuin kuin pullataikina.

Kansanmurhauslaitoksen rikolliset suositukset ovat osaltani historiaa. Onneksi.

Mulla romahti paino kymmenen kiloa muutamassa kuukaudessa. Séin 30 - 200 g hiilareita paivassa.
Rajoitin riisia, perunaa, pastaa ja leipaa. Yhtaan ei ollut nélka ja vointi parani kaikin puolin.

torstai, lokakuu 30, 2008 10:14:00 AM



veteraaniurheilija sanoi...

Voin vahvistaa Sami Uusitalon tarinan. Juuri ndin Samille kavi. Han laihtui jattdessaan hiilihydraatit
vahemmalle. Aivan kuin moni muu asiakkaani. Erityisen paljon tassé on itse ollut helisemassa omien
ajatuskuvioittensa kanssa. Miten on mahdollista, ettd enemman rasvaa syomalla voivat veren
kolesteroliarvot parantua, paino tarvittaessa menna alas ja ihmisen kokonaisterveys parantua? Naita
tapauksia on ollut minunkin pienessa asiakaskunnassani yllattavan paljon. Ei voi olla kyse sattumasta tai
pelkasta nesteen menetyksesta. Manuel Uribe noudattaa hiilihydraattitietoista ruokavaliota nimeltdan Zone-
dieetti ja hanelta on todistetusti lahtenyt lahes 400 kiloa laskida muutamassa vuodessa - sangyssa maaten!
Huomio! Manuel Uribe ei ole asiakkaani. Mainitsin hanet vain esimerkkina ennatyksellisen tehokkaana
laihduttajana.

Viela viisi vuotta sitten uskalsin pitaa tallaista tapaa sytda kaistapaisena. Niin kuin suurin osa muista
tutkijoista ja lAdkarikunnasta sanoo tana paivana: "rasva tukkii suonet" tai "elainrasvat ovat vaarallisia”.
Omista riippumattomista havainnoista, lukemisesta ja pohdinnasta saattoi olla hydtya kun muodostin tasta
hiilihydraattitietoisesta hys hys -ilmiésta oman kéasitykseni. Se on tiennyt kovaa puurtamista, silla biokemian
luennoilta muistan toki miten monimutkaista rasvojen aineenvaihdunta on.

Jokainen voi turvallisesti kokeilla hys hys -ruokavalion vaikutusta itseensa. Jos parin kuukauden kokeilun
jalkeen olo ei parantunut ja/tai paino alentunut, sitten ruokavalio ei sinulle sopinut tai olet mahdollisesti
noudattanut sitd ruokavaliota vaarin. Joku perus-Atkins voi olla aika orjuuttava ja varsin yksipuolinenkin,
mutta esimerkiksi Samin noudattava oma versio ruokavaliosta suo hanelle hyvin paljon likkumavaaraa ja
kulinaarisia nautintoja. Kun tarkistin Samin ruokavalion makro- ja mikroravintoainetasot, totesin hanen
sydvan erittain terveellisesti.

On vahinko, ettd tAma espanjalainen raju dieetti on toteutettu niin perin epatieteellisesti. Esimerkiksi
mitdan vertailuryhmaa ei ole ja mitdén rasvaprosenttien mittauksia ei ole tehty. Mahdollisesti tamé& on osa
suurempaa koesarjaa, josta viela kuulemme lisaa.

torstai, lokakuu 30, 2008 10:53:00 AM
Anonyymi sanoi...

Kieltamatta tutkimuksessa olisi ollut parantamisen varaa. Valttamatta verrokkiryhmaa ei olisi tarvittu mutta
rasvaprosentit olisi pitdnyt mittauttaa sekd enemman taulukoita olisi saanut olla tutkimuksessa. Paivittaiset

kalorimaarat myos kiinnostaisivat seka viinin vaikutus ketoosiin. Metaboliamuutokset myods kiinnostaisivat
seka insuliiniherkkyysarvot yms...

Atkinsin yksipuolisuuteen sanoisin, ettd se on yksipuolinen vain jos siitd sellaisen tekee. Ei peruna, riisi,
pasta ja leipa tee ruuasta monipuolista.

Samin kanssa olen samaa mielta, etté vhh:lla ei tule paino takaisin, ei sitten millaan vaikka
urheiluonnettomuuden takia olen ollut 8kk/10kk t&n& vuonna vain koneen aaressa tai soffalla. Kunto tietenkin
laskee mutta lihasmassa néyttaa pysyvan samana.

Itse otsikosta sanoisin sen verran, ettd minun mielestani kyseessa ei ole mitenkaan "raju" dieetti koska
itsekin vahan samantyylista syon joka paiva, hymysuin :)

Viinid ei mene noin paljon kuin tutkimuksessa, kuin ehké lauantaisin.

Termi "kansanmurhalaitoksen rikollissuositukset" on hyva, nauroin.

-DC

perjantai, lokakuu 31, 2008 11:52:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos lisétiedoista DC. Samin kayttdmat ilmaisut ovat aivan loistavia. Hanen kanssaan on ollut kiva olla
l[&hes paivittéin yhteyksissa. Aina I0ytyy jotain uutta mietittavaa.

perjantai, lokakuu 31, 2008 12:04:00 PM
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Nuku hyvin - ela hyvin

**

Tyoterveyslaitoksen tutkija Mikael Sallinen pitaa riittdvaa lepoa tarkeéana seka toimintakyvyn
ettd terveyden kannalta. Virkea ja hyvin nukkumminen on tehokas ja tarkkaavainen tyontekija.
Hyvat ybunet eivat ole kuitenkaan itsestaanselwsan esimerkiksi yksityiselaman tai tydasioiden
ongelmista kumpuava stressi saattaa heikentaélaaera.

Tyoikaisten ihmisten huonon unen ja unihéirididen syyna ovat useinttggsi tai epasaannolliset
elamantavat. Unen laatu ja maara voivat heiketasrpgdhe-elaman ongelmien vuoksi. Esimerkiksi
parisuhdeongelmien, avioeron tai sairauksien aihea stressi heikentaa unta. Tyypillisin
nukkumista haittaava tekija on lapsi, joka valvatt@nhempiaan. Siina elaménvaiheessa
vanhemmat karsivat univajeesta jatkuvasti, sek@gdina etta viikonloppuisin. Td&ma on varmasti
naisille kovempi rasitus kuin miehille, silla ndismlvovat lasten kanssa enemman.

Unen tarve on yksil6llistg ja siihen vaikuttavat muun muassa perinnélliggt. SNoin 90
prosenttia tydikaisista tarvitsee vuorokauden aaka® tuntia unta, kun taas loput 10 prosenttia
joko parjaavat vahemmalla unella tai tarvitsevareman aikaa nukkumiseen. Unen laatu
heikkenee jonkin verran ikaantymisen myo6ta, mutta si ole kovinkaan isoja vaikutuksia
vireyteen ja toimintakykyyn. Tyypillisimmin muuto&sliittyvat siihen, ettéd ihmiselle tulee ian
my0ta joku sairaus tai hairio, joka alkaa haitattau

Mikael Sallinen toivoo tydnantajilta joustavuutta tyontekijoiden elambamtieiden ja niista
johtuvien unihairididen huomioimisessa. Tyonantajaatkaisevassa roolissa myos siiné
tapauksessa, jos uniongelmat johtuvat tydsta jadeuttamasta stressista. Jos unihairiot johtuvat
tyosta, tyolle on tehtava jotain. Unettomuusoiraidskit ovat vahaiset, kun tyon vaatimukset ja
tyontekijdn omat voimavarat ovat sopusoinnussaytefjalla on mahdollisuus vaikuttaa tydhonsa,
ja tyopaikalla on hyva tukiverkosto. Myds hyvinjgatetty vuorotydmalli auttaa
unettomuusoireiden vahentamisessa.

Tyontekija on itse vastuussasiita, ettd han kayttaa riittavasti aikaa nukkueais
Tyoterveyslaitoksen tutkija Mikael Sallisen mukagiinantajan on kuitenkin varmistettava etenkin
vuorotydssa, etta tydajat mahdollistavat riittapékat unijaksot. Turvallisuuskriittisilla aloilla,

joilla vireys ja toimintakyky ovat oleellisia tytedssa, unihairididen kontrollointi
tybterveyshuollossa on tarkeaa.

Liian lyhyet younet ja erilaiset unihairiét vaikuttavat tyontekijarkgamiseen téissa. Vasymys
saattaa heikentéda keskittymiskykya seka aiheuttastivaikeuksia ja ongelmia hahmottaa isoja
asiakokonaisuuksia. Unen puute on tyoturvallissksgrsilla vasymyksen myotd toimintakyky
heikkenee. Univaje vaikuttaa muun muassa ihmisékd@avaisuuteen, muistiin ja oman toiminnan
ohjaamiseen monimutkaisissa tilanteissa. Sita &aatttuu enemman virheita, jotka altistavat
tyotapaturmille. Vuoroty6 seka unen hairiintymirmrat merkittavia riskitekij6itd kuolemaan
johtavissa ty6tapaturmissa.

Univaje on myos terveysriskj silla vasymys vaikuttaa sokeriaineenvaihduntaan,
immuunivasteeseen, hormonitoimintaan ja autonomibeemostoon. Sitd kautta vasymys
vaikuttaa epaedullisesti sydan- ja verisuonisasarkja aikuistyypin diabeteksen riskitekijoihin.

Tiesitkd, ettd suomalaisten younon lyhentynyt 70-luvulta 20 minuutilla?
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Lahde: Deskin uutistiedote terveystoimittajille, 28.1003

Suuri syopatutkimus keskeytetaan lilan suurien risk len
takia

**

Aika vakava takaisku on tapahtunut vitamiinihoitoja tutkittaessa. Kysseon suuri SELECT -
koesarja, jolla Yhdysvaltojen kansallinen Syopainsatti (NCI) pyrki osoittamaan onko
eturauhassyopaan sairastuneilla hyotya ravintéliaimetusta E-vitamiinista ja seleenista.

Koe joudutaan keskeyttamaansen takia, etta ravintolisat eivat esta syopakamm
ilmaantumista ja potilaat joutuvat kestaméattomakavan tilanteen eteen. Tutkijoilla oli vakaa usko
siihen, etta juuri naista mainituista ravintoligisin hyotyd, mutta taman suhteen vedettiin vesipera

Tutkimukseen osallistuiyli 35 000 yli 50-vuotiasta miesta. Kyseessa okjirjestelyiltdan
moitteeton tutkimus (kaksoissokkotutkimus, lumeki# yms.). Potilaita tullaan vield seuraamaan
kolmisen vuotta, mutta pelkastaan E-vitamiiniagbesnia ei enédé anneta potilaille.

Tama harmillinen koetulos ei saa estaa meita hoitamasta perusterveyttamingads mm. E-
vitamiinia ja seleenia sisaltavia ravintoaineitag@lmaksi saattoi osoittautua synteettisten
vitamiinien ja hivenaineiden anto pillerin muodastarveys I6ytynee luonnon omista tuotteista ja
pakkauksista.

Kommentteja saa tulla!

Lahde: News Medical Net, 28.10.2008

Laihdutusleikkauksissa kiristetdan pantaa

**

Lihavuus altistaa monille sairauksille diabetes, verenpainetauti, syopa, sydantaudie)vaivat
jne. Lihaville ihmisille on tarjolla ruokavalioomttyvaa ohjeistusta, likuntaan kannustavaa
elamantapaa on tarjolla ja mietitdan ehka myosligimsleikkausta.

Washington Post -lehdessan 28.10.2008 laadukas kirjoitus samoille henkd@uoritetuista

useista laihdutusleikkauksista. Amerikkalaisenadm tunnemme ndma superlihavat inmiset, jotka
painavat useita satoja kiloja. Heille saatetaadddhihdutusleikkaus ja aluksi kaikki tuntuu
menevan hyvin. He laihtuvat. Sitten kuitenkin veossaatossa kilot tulevat takaisin ja uutena
iimibna sairaaloissa on tdma toiseen kertaan laitstieikkauksen lapikayneitéa inmisia. Tutkijoille

on epaselvaa miksi ensimmainen laihdutusleikkaé@smpistuu.

Laihdutusleikkaus ei ole riskiton toimenpide On aika hurjaa kun jalkapallon kokoiseksi
suurentunut mahalaukku pakotetaan pannalla kanaamkokoiseksi. Nykyaan panta voidaan
tehdauudelleen kiristettavaksijolloin uudelleen suurentunut mahalaukku voidees pienentaa.
Leikatut potilaat kertovat kovan nalan tulevan kaikksen jalkeen takaisin ja nyt kirurgien mielesta
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potilaan on mahdollista kayda kiristyttdmassa paataa kun nalka tulee sietamattomaksi. ltse
pidan tata aika hurjana toimenpiteend, mutta sdatamyvaksya tdman jos tama on ainoa tapa
laihtua. Manuel Uriben tapauksesta tieddmme, atikavaliomuutoksen avulla voi toki myos
laihtua.

Suomessa suoritetaan jonkin verran laihdutusleikkalsia. Kaytdssa on mm. mahalaukun
ohitusleikkaus, mahalaukun osittainen poisto, faggpantaleikkaus.

Lahde: If at first you don't succeed... Washington P28t10.2008

Manuel Uribe jatkaa laihdutustaan

*k*

Kirjoitin aiemmin Zone -dieetin avulla laihduttaneesta meksikolaisesta Manuel Uribestteriv
Uriben projekti etenee?

Laihdutus on edennyt suotuisastiGuinnessin ennatysten kirjaan on lahetetty heing&a 2008
varmistettu tieto, ettd han on maapallolla enitghduttanut ihminen. Han on laihduttanut vajaan
kolmen vuoden aikana 338 kiloa ja laihtuminen jatkdikanaan saamme taman kirjan uusista
painoksista lukea mestarilaihduttaja Uribesta. kss&an on lehtitietojen mukaan mennyt naimisiin
26.10.2008 pitkaaikaisen tyttoystavansa kanssaoftavasti vaimo ei tee liian maistuvaa ruokaa!

Missdan nimessén houkuttele ketdan seuraavanlaisen painonkslerygariin:

Syntymapaino: 2.7 kg

19-vuotiaana: 121.5 kg

23-vuotiaana: 127 kg

25-vuotiaana: 184 kg

30-vuotiaana: 248 kg

31-vuotiaana: 160 kg (rasvaa leikattiin pois ndkg!)

34-vuotiaana: 502 kg (melkoinen katastrofi kun keésa vuodessa paino nousee yli 340 kg!)
35-vuotiaana: 552 kg (rasvaa leikattiin pois 72) kg!

41-vuotiaana597 kg(alkaa tiukka ruokavalio-ohjelma ja paino laskéeeimiin 552 kg)
42-vuotiaana: 381 kg

43-vuotiaana259 kg

Tavoitepaino: 120 kg

Lahteet: Wikipedia ja muutama ulkomainen lehtiartikkel

Diabetes kuntoon

**

Kipin kapin lehtikioskille! Nyt on runsaasti tietoa diabeteksesta ja monestesta asiasta.

Olen Kunto & Terveys -lehden uusi terveystoimittaja Tuossa lokakuun numerossa on todellakin
paljon tietoa kansallistaudistamme diabeteksesséakki minun ndppéaimistoltani on karannut juttua
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D-vitamiinista, maukkaasta lihottajasta (E621)yayn vield onko fruktoosi terveellista. Yritetaan
jatkossakin tarjota monipuolista luettavaa. Joulukaumeroon tulee mm. laaja sydomishairiojuttu.
Kay kurkkaamassa mita 1oytyy lehden nettisivuilla!muistakaa kysya asiantuntijoilta apua
ravitsemukseen ja kuntoiluun liittyvissa ongelmissa

Kompromissi!

Edustan itse sellaista kompromissiin taipuvaista fijausta,
ettd esitellyissa kolmessa eri tavassa hoitaa tatae on
ajateltu potilaan parasta. Nakisin kernaasti, ettéioitotapojen
valinnan suorittaisi potilas itse. Siten toteutudisibeteksen
hoidon yksi kulmakivi: yksiléllinen hoito. On mahitista
hoitaa menestyksellisesti diabetesta Diabeteslotgegilla,
mutta yhté hyvia tuloksia saavutetaan taydennatjall
vaihtoehtoisilla menetelmilla. Erityisesti hiilihgahtteja
rajoittavien ruokavalioiden suhteen ja ravintoliskgyton
suhteen kaipaisin Diabetesliiton puolelta myonieigaa
suhtautumista. Rohkaisevaa tutkimustietoa saadaaa lse
viikko hiilihydraatteja rajoittavasta ruokavaliost&&han
liikkuvan ihmisen on ilmeisen sopivaa sy6éda vahemma
hiilihydraattia kuin mita Valtion ravitsemusneuwatikunta
suosittelee.

LR Edistimme parhaitensuomalaisten terveyttd suomalla
maamme diabeetikoille vaihtoehtoista ja yksilodlisbitoa sen
"virallisen” rinnalla. Tama on toivoakseni myos kotettujen ravitsemusterapeuttiemme eduksi
laskettava. Nain he saavat omalla ideointipano&aeltoteuttaa monipuolista diabeteksen hoitoa
yhdessa muun terveydenhoitohenkildston kanssa,gakaaiten ottaa huomioon diabetespotilaan
yksil6lliset tarpeet.

Anonyymi sanoi...
Olet tosi ahkera kirjoittaja. Huomenna kaydaan lehti hakemassa.
Reijo
torstai, lokakuu 16, 2008 8:40:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Keskeisinta olisi puuttua aikuisian diabeteksen ja lihavuuden rajahtavan kasvun ehkaisemiseen. Se olisi
helppoa. Punaista maitoa ja voita poytaan.

Kuinka kauan KTL:n annetaan kiduttaa kansaa ?
perjantai, lokakuu 17, 2008 7:41:00 AM
Anonyymi sanoi...

Hienoa! Onnittelut uuden pestin johdosta!! Nyt sanomasi tavoittaa varmasti ihan uusia ihmisia ja
ihmisryhmia - niitd, jotka ei liiku lainkaan netissa, tai eivat vain ole osuneet sivuillesi. Siitékin iloitsemme!

Varmasti lehden sivuilla on oltava maltillisempi kuin taalla blogissa, mutta hienovaraisesti ja

maaratietoisesti on kuitenkin mahdollista saada muutosta aikaan. Uskomme ja luotamme, etta kirjoitat esiin
"vivahteita" virallisesta linjasta ja asiaintila kohentuu...
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Tuula
perjantai, lokakuu 17, 2008 7:54:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Jep, lehti kolahti postiluukusta. lhan hieno numero siitd tuli. Kansi on jopa rohkea! Taytyy myontaa, etta
siina oli toimituksella aika kova homma, silla mutkia oli matkassa vahan yllattaviltakin tahoilta. Ehka te
voisitte lehden lukea ja kommentoida ainakin sité laajaa diabetesjuttua? Kestan kovaakin kritiikkia mikali
naette sen aiheelliseksi. Vinkkia voisitte tarjota sinne paikalliseen diabetesyhdistykseen, etta nyt olisi tarjolla
tosi kiinnostava luento diabeteksesta.

Kiitos Sami Uusitalo ja Tuula kannustuksesta ja lisdahaasteista!
perjantai, lokakuu 17, 2008 1:02:00 PM
Matti Narkia sanoi...

Taalla korostettiin aikuisian eli tyypin 2 diabeteksen ehkaisemisen tarkeytta. Totta on, etta tyypin 2
diabetes on paljon yleisempi kuin tyypin 1 diabetes ja sen yleistyminen tuntuu vain kiihtyvan. Silti ei pida
unohtaa myodskaan tyypin 1 diabetesta. Suomessa on henkil6a kohti enemman tyypin 1 diabetesta kuin
missaan muussa maassa, 36.5 tapausta vuodessa / 100000 henkilda (lahde: Incidence of Childhood Type 1
Diabetes Worldwide; vaatii iimaisen rekisteréitymisen medscape.com:issa). Tyypin 1 diabetesta esiintyy
nykyisin Suomessa noin 10 kertaa enemman kuin niissd Euroopan maissa, joissa se on harvinaisinta.
Liséksi tyypin 1 diabeteksen esiintyvyys Suomessa on nyt nelinkertainen 1950-luvun alkuun verrattuna. V.
2003 tehdyssa haastattelussa High Rates of Type 1 Diabetes in Finland etsitaén syita tdéhan. Erés
mahdollinen osasyy, jota tdssa haastattelussa ei jostakin syystd mainita, on mielestani se, etté vauvaikaisten
D-vitamiinisuosituksia on Suomessa 1960-luvun alusta l&htien useaan otteeseen alennettu. Vauvaikaisille
Suomessa suositeltu pdivittédinen D-vitamiiniannos oli 1960-luvun alussa 4000-5000 IU (100-125 pg), 1964
suositusta alennettiin 2000 [U:hun (50 pg) ja 1975 1000 IU:hun (25 pg). V. 1992 suositusta edelleen
alennettiin 400 IU:hun (10 ug).

Arvostetussa ladketieteellisessa julkaisussa Lancet:issa v. 2001 julkaistussa suomalaisessa
tutkimuksessa

Hypponen E, Laara E, Reunanen A, Jarvelin MR, Virtanen SM. Intake of vitamin D and risk of type 1
diabetes: a birth-cohort study. Lancet. 2001 Nov 3;358(9292):1500-3. (vaatii iimaisen rekisterditymisen)

seurattiin sellaisia odottavia aiteja Oulusta ja Lapista, joiden oli maara synnyttaa v. 1966, seka heidan
tuona vuonna syntyneitd lapsiaan. Tutkimuksessa havaittiin, etta niillé lapsilla jotka saivat sdanndéllisesti
silloin suositellun 2000 1U (50 pg) D-vitamiinia paivassa, oli 78% pienempi riski sairastua myéhemmin tyypin
1 diabetekseen kuin niilla lapsilla, jotka saannéllisesti saivat pienemman kuin suositellun maaran D-
vitamiinia. Lisaksi sdanndllisesti D-vitamiinia saaneiden lasten tyypin 1 diabetes-riski oli 88% pienempi kuin
niilla lapsilla, jotka eivat saanet D-vitamiiniliséravinteita lainkaan. Epasaanndllisestikin D-vitamiinia saaneilla
riski oli 84% pienempi kuin niilla, jotka eivat saaneet D-vitamiinia lainkaan.

Joidenkin tutkimusten mukaan alhaisella D-vitamiinitasolla saattaa olla yhteyttda myés kohonneeseen
tyypin 2 diabeteksen riskiin. Alla téhan liittyvia tutkimus- ja uutislinkkeja:

Mattila C, Knekt P, Mannist6 S, Rissanen H, Laaksonen MA, Montonen J, Reunanen A. Serum 25-
hydroxyvitamin D concentration and subsequent risk of type 2diabetes. Diabetes Care. 2007
Oct;30(10):2569-70.

Vitamin D may curb type 2 diabetes risk | Health | Reuters

Pittas AG, Dawson-Hughes B, Li T, Van Dam RM, Willett WC, Manson JE, Hu FB: Vitamin D and calcium
intake in relation to type 2 diabetes in women. Diabetes Care 29:650-656, 2006

Zittermann A. Vitamin D in preventive medicine: are we ignoring the evidence? Br J Nutr. 2003
May;89(5):552-72. Review.

sunnuntai, lokakuu 19, 2008 3:21:00 PM
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veteraaniurheilija sanoi...

Matti Narkian esille ottamaa D-vitamiiniasiaa pohditaan itse artikkelissa tuossa Kunto & Terveys -
lehdessé. Vahvimmin tdéhén D-vitamiinin osallisuuteen tyypin 1 diabeteksessa uskovat laakéarit Tolonen ja
Heikkila.

Kiitos kommentista!

sunnuntai, lokakuu 19, 2008 4:02:00 PM
Matti Narkia sanoi...

Duodecimin artikkelissa Miksi tyypin 1 diabeteksen ilmaantuvuus on kasvanut Suomessa toisen
maailmansodan jalkeen? Duodecim 2004;120(9):1147-55. Heikki Hy6ty ja Suvi M. Virtanen pohditaan syita
tyypin 1 diabeteksen ilmaantuvuuden yleistymiseen Suomessa. Myds D-vitamiini ja mainitsemani Lancetissa
v. 2001 julkaistu suomalainen tutkimus tuodaan esiin. Kirjallisuusluettelo on aika laaja.

sunnuntai, lokakuu 19, 2008 6:26:00 PM
Anonyymi sanoi...

Olit kirjoittanut oikein hyvan jutun diabeteksesta!

Sakke

tiistai, lokakuu 21, 2008 10:28:00 PM

Anonyymi sanoi...

Nostit huimasti tuon Kunto ja Terveys lehden tasoa. Onneksi olkoon kun paasit siihen kirjoittamaan. Miten
diabetesliitto on reagoinut kirjoitukseesi?

Reijo

keskiviikko, lokakuu 22, 2008 12:46:00 PM
Anonyymi sanoi...

Kalevan yleisbosastolla Leipatiedoituksen kaksi naista lyttasi erasta karppaajaa. Kuulemma tutkimusten
joukosta loytyy kaikenlaista potaskaa ja KTL:n porukka on ainoa joka osaa seuloa oikeat esiin. Niilta
leipaporukkakin mallinsa ottaa.

Kuitua ei saa muualta kuin leivasta. Kuka nyt salmiakkia tai yli sataa teelusikallista oreganoa viitsii kuidun
saamiseksi lappaa, kun sen saa leivasta nama naiset kauhistelevat. Vahan liikkuville--> 6 leipaa naisille ja 9
leipad miehille/paiva on kuulemma se sopiva maara.

Karppaamisen terveellisyydesta ei ole nayttéd. Ruoka joka laihduttaa ei ole terveellista ja siitd puuttuu
vitamiinit ym. Kuitupitoisella leivalla elaa terveellisesti toisin on kaalisoppa ja vissy-dieetit, jos niitd jatketaan
lopun elamaa.

Alyn jattilaisia nama naiset.

mm

torstai, lokakuu 23, 2008 10:13:00 AM
biponainen sanoi...

Aika hyvin sanottu:

"Edistamme parhaiten suomalaisten terveyttd suomalla maamme diabeetikoille vaihtoehtoista ja

yksilollista hoitoa sen "virallisen” rinnalla. T&ma on toivoakseni myds koulutettujen ravitsemusterapeuttiemme
eduksi laskettava. Nain he saavat omalla ideointipanoksellaan toteuttaa monipuolista diabeteksen hoitoa
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yhdessa muun terveydenhoitohenkildston kanssa, joka parhaiten ottaa huomioon diabetespotilaan
yksilolliset tarpeet.”

torstai, lokakuu 23, 2008 3:52:00 PM
Anonyymi sanoi...

Nyt olen lukenut diabetesjuttusi ja muut K&T -lehden jutut. Olen lehden satunnainen lukija. Olet
diabetesjutussa sellainen siltojen rakentaja. Virallisen ja vaihtoehtoisen seka tdydentavan hoidon valille yritat
hakea sellaista toimivaa kompromissia. Osut oikeaan mielestani siina, etté nain toteutuu yksiléllinen hoito.
Mita mielta tasta ratkaisusta ollaan ihan aidosti eri tahoilla? Ja kdydaankd kaikissa kolmessa leirissa tasta
nyt keskustelu? Pidetaankd mustasukkaisesti kiinni Liiton, Tolosen tai Heikkilan malleista, eikd anneta
potilaan itse valita?

Silla tavalla ihailen noyryyttasi, ettéa et ryhtynyt omia ajatuksia tuomaan kovinkaan nékyvasti esiin. Jos
jutun olisi kirjoittanut esim. Tolonen olisi juttu varittynyt vain yhteen suuntaan, eli tolosen suuntaan.

Itse olen vield valttynyt diabeteksen puhkeamiselta (liikaa kiloja toki on!), mutta I&hipiirisséa hoidetaan
sairautta "virallisesti". Naytan lehden heille ja katsotaan mité tuumaavat vaihtoehdoista ja tdydentavista
hoidoista. Jotenkin Heikkilan metodi vaikuttaa liian ehdottomalta ja hdnen haastattelustaan paistaa sellainen
outo katkeruus. Tolosen malli on kiehtova. Jos edes noudattaisi kaikkia diabetesliiton ohjeita niin kai siinakin
olisi todennéakadisesti terveellinen ratkaisu. Yleensa kai diabeetikot ovat aika huonoja noudattamaan
virallisiakaan ohjeita.

Suoriuduit haastavasta aiheesta hyvin! Aika paljon olit saanut tilaa aiheellesi. Tama osoittaa etta aihettasi
pidettiin tarkeana. Taytyy lukea seuraavakin numero jossa on sydomishairidista. Onko sinun kirjoittama sekin?
Onnea ja menestysta tehtaviisi tuossa lehdessa. Tama K&T lehden numero oli ehdottomasti paras koskaan
julkaistu vaikka en olekaan ihan kaikkia numeroita lukenut.

Sinikka

perjantai, lokakuu 24, 2008 2:27:00 PM
Anonyymi sanoi...

Vahan samoja ajatuksia kuin Sinikalla noitten Heikkilan puheenvuorojen johdosta. Ihmettelen miksi tohtori
Sundqvist ei puuttunut Heikkilan diabeteskirjan ongelmakohtiin? Onhan siina kirjassa aika paljon taytta
puppua faktatiedon seassa. Loppuiko palstatila kesken vai puuttuiko uskallusta? limiselvasti Sundqvist on
epakohdista tietoinen, silla han on Suomi24 -palstoilla naista epakohdista kertonut maltillisella tyylillaan.
Haastaen Heikkilan vastaamaan kysymyksiin, mutta eipé ole Heikkilaa nakynyt siella. Sundqvist ei toimi
Heikkilaa itse kritisoiden vaan Heikkilan tapaa kirjoittaa kriittisesti han tarkastelee. Nain tekee valistunut
tutkija. Silla lailla vasemmalla kadella hieman ylimalkaisesti ja epatasmallisesti toisinaan jopa virheellisesti
asioita tulkiten Heikkila niité teoksiaan laatii. Diabeteskirja olisi saanut olla tasmallisempi. Saatte tohtori
Sundqvist arvosanan 10- diabeteskirjoituksestanne!

Mokkihdperd
perjantai, lokakuu 24, 2008 4:41:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Matti Narkian linkittdma artikkeli Duodecimissa on oikein hyva! KIITOS!
sunnuntai, lokakuu 26, 2008 2:23:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Sakke, Reijo, Biponainen, Sinikka ja Mokkihéperé myonteisista ajatuksistanne koskien
diabeteskirjoitustani Kunto & Terveys -lehdessa.

Arvostan myos sahkopostilla tulleita myonteisia ja erityisesti yhta kriittista arviota jutun rakenteesta. En
pelkaa kriittisia kommentteja. Itse asiassa kriittisyydesta voi olla enemman hyotya kuin naista kovin
mydnteisista viesteista. KIITOS palautteestanne. Olen ymmartanyt, ettd lehden péaatoimittajalle on myds
tullut palautetta kirjoitukseni johdosta. Asiaa pohdittaneen vield jatkonumeroissa.

sunnuntai, lokakuu 26, 2008 2:29:00 PM
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Rauno sanoi...

Ikavakseni olen voinut havaita, etté lepsuilu ei sovi Diabeteksen hoitoon. Témé& on yhteinen piirre seka 1.
tyypin etta 2. tyypin diabetekselle. Paljon muuta yhteista nailla sairauksilla ei ole, sen jalkeen, kun ne on
diagnosoitu. Mielesténi edelld on todettu yleisohje. Kun yleisohjetta noudattaa, diabeteksesta on
[6ydettavissa merkittavasti myonteisia seikkoja. Suosittelen niiden analysointia.

maanantai, lokakuu 27, 2008 5:45:00 PM
Anonyymi sanoi...
HAIMASOLUT JA DIABETES

Haima tuotaa insuliinia, joka on erittdin tarkea energiatasapainon saatelija. Kereulidin vaikutusta
haimasolujen hyvinvoinnille on tutkittu sian haimasolujen avulla, jotka ovat hyvin samankaltaisia ihmisen
haimasolujen kanssa. Haimasolut ovat osoittautuneet erityisen herkaksi kereudilille kahdesta syysta. Solut
ovat riippuvaisia mitokondrioiden tuottamasta energiasta, eivatka ne kykene hyddyntdmaan
maitohappokaymisen tuottamaa energiaa. Toimivien mitokondrioiden véahentyessa haimasolu alkaa karsia
energian puutteesta. Lisaksi haimasolu on riippuvainen ATP:n voimalla toimivista ionipumpuista.liman
ATP:ta solukalvon ionipumput lakkaavat toimimasta ja solu kuolee nekroottisesti. Haimasolujen
joukkokuoleman seurauksena insuliinin tuotanto véahenee ja myrkkyjen uhrile saattaa puhjeta ykkostyypin
diabetes.

http://WWW.inspectorsec.fi/docs/
Oireet ja sairaudet.pdf

keskiviikko, lokakuu 29, 2008 11:07:00 AM

Ei enda nalkaa panostamalla ruoan henkisiin
ulottuvuuksiin

e 3

Kylldisyyden pohdinta paattyy tahan neljanteen juttuuni aiheesta. Kayn lapi
kylldisyyden eri asetelmia suunnilleen tdman alla nakyvan listauksen mukaisesti.

Kylldisyytta hallitaan neljalla peruselementilla (kiitos Juuso R!):

1) energiavajeen hallinnalla

2) tasaisella ateriarytmilla

3) ruoan laatutekijdilla

4) ruoan henkisilla ulottuvuuksilla

Lue koko sarja klikkaamalla ylla olevassa luettelossa nakyvia otsikkoja ja saat paljon
raikasta pohdittavaa nalanhallinnasta.

Kun vatsa on taynna, vagushermo lahettaa tayteydesta viestittavia merkkeja
aivoihimme. Erityisesti kolekystokiniini on vastuussa vagushermon heraamisesta henkiin.
Se saa meidat jattamaan valiin esimerkiksi lounaan jalkeisen jalkiruoan. Se viestittaa
aivojen kylldisyyskeskukselle, etté mahalaukkuun ei nyt mahdu enemman ruokaa.
Kolekystokiniini ei ollenkaan kainostele nadité aikomuksiaan. Se panee mahalaukun
alemman pylorusportin kiinni. Silloin ruokamassa ei enaa valu ohutsuoleen. Mahalaukkuun
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tulee sellainen miellyttava tayteyden tunne.

Vatsan taytyttya vagushermo varmistaa tdman asian viela kylldisyyskeskuksen kanssa:
Nyt ei enda syodda! Tasta syntyy ns. lyhytaikainen kylldisyys. Sellainen kylldisyys joka
katkaisee ruokailuhetken. Peruna on esimerkiksi hyva lyhytaikaisen kylldisyyden tuoja. Se
tayttda hyvin vatsan.

Pitkaaikaista kylldisyytta pidetadn kuitenkin tarkeana painonhallinnan kannalta. Talla
pitkaaikaisella kyllaisyydellad tarkoitetaan sitd aikaa, joka vierdhtaa ruokailuhetkien valissa,
eli kaytannossa miten kauan nalka pysyy poissa ruokailun jalkeen. Kananmuna on taman
pitkaaikaisen kylldisyyden ylldpidossa parempi ratkaisu kuin esimerkiksi peruna. Leptiini on
se viestintdmerkki, joka auttaa meita yllapitamaan pitkaaikaista kyllaisyytta. Toinen
pitkaaikaista kyllaisyytta yllapitava seikka on tasaisen korkea verensokeri. Jos verensokeri
esimerkiksi sokeripitoisen ruokahetken jalkeen hurjasti ensin noustuaan akisti laskee kovin
alas, me voimme sekoittaa tdman nalantunteeseen. Todellisuudessa et todennakoisesti
kuitenkaan ole nalissasi, sinun tekee vain mieli hieman ruokaa. Hiilihydraatit ovat
sekoittaneet mielesi.

Tiede on paljastanut, etta kyllaisyyskeskus ja mielihyvakeskus ovat ihan vieri vierissa
sielld harmaan massasi seassa. Mielihyvakeskuksesi kaipaa huomiota ja virhe olisi sy6da
vain tyydyttadksesi tdman keskuksen mielihaluja. Jos kaksi tuntia ruokailun jalkeen olet
nalissasi, se johtuu 1) liilan pienesta ruoka-annoksesta tai sitten 2) olet syényt laadultaan
ihan jarjettémia ruokia. Ensimmaiseen kohtaan riittda ruoka-annoksen maltillinen
suurentaminen ja nimenomaan panostaminen ruokailuun joka tapahtuu lautaselta. Toiseen
kohtaan ehdottaisin panostamista aamiaisen, lounaan ja paivallisen laatuun (véhemman
perunaa ja kevyttuotteita, enemman kananmunia ja lihaa).

Ihmisella jolla on terve suhtautuminen syomiseen, syo ruokaa tyydyttaakseen
energiantarpeensa ja saadakseen vitamiineja seka hivenaineita. Ihmismieli on kuitenkin
merkillinen. Me voimme huijata itsedmme sydmaan pienempia annoksia, syomalla
pienemmiltd lautasilta ja juomalla pienemmista laseista. Jattamalla kokonaan aterioita
valiin voimme huijata itseamme vahingollisten sydmishairididen pariin. Nama harhat voivat
toimia niin hyvin, ettad aidosti sydmme pienempia ruoka-annoksia ja laihdumme. Pitkalla
tahtaimelld on kuitenkin hyva harrastaa muutakin kuin mielen huijaamista, eli syddaan
taysipainoista ruokaa rauhallisesti (vahintadan 20 min) ja huolehdimme siit3, ettd saamme
riittdvasti hyvalaatuista rasvaa, laadukkaita proteiineja ja sopivasti matalaglykeemisia
hiilihydraatteja.

Menestyksellisen painonhallinnan varsinainen taistelu koetaan kylldisyys- (leptiini) ja
mielihyvdkeskuksen (serotoniini) valisessa voimainkoetuksessa. Talla taistelukentalla
ottavat yhteen fysiologia ja psyyke. Mielihyvakeskus (psyyke) muistaa miten ihanalta
makea suklaakiisseli kermavaahdolla maistui. Kun me ndaemme kahvilassa tarjottavan
ihanaa suklaakiisselia, meidan tekee mieli juuri sitd, vaikka meilld ei oikeastaan ole fyysista
nalkaa. Meidan piti ehka vain poiketa kahvilaan juomaan kuppi kahvia.
Mielihyvakeskuksessa oli ehka serotoniinin vajaus ja himo makeaan syntyi. Serotoniini
voitti epatasaisen taistelun synnyttden meissa sellaisen suklaakiisselihimon, etta sita ei
sammuteta muuta kuin syémalla annos suklaakiisselia erityisen suuren
kermavaahtoannoksen kera. Suklaakiisseliannoksen jalkeen serotoniini-ihanuutta riittaa
aivoissa taas jonkin aikaa. Niin kauan kuin serotoniinimyrsky riehuu aivoissasi, olet
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tyytyvadinen. Myrskyn laannuttua kaipaat ehka taas jotakin makeaa, saattaa jopa olla, etta
greliini viestittaa, ettd mahalaukku on tyhja. Sy6t nalkaasi. Himo syntyy yleensa sokeriin,
rasvaan tai suolaan.

Sellaiset ihmiset jotka oppivat valttdmaan makean- rasvan- tai suolanhimon synnyttdjia,
voivat voittaa painonhallinnan Waterloon. Kokemusperaista ja tutkittua tietoa I6ytyy
tunteiden ja ruoanhimon sekamelskasta. Masentuneet tuntevat tarvitsevansa sita
mainitsemaani makeaa suklaakiisselid, vihaiset voisivat sydda pahimpaan raivoonsa ison
mehukkaan pihvin, levottomille maistuu jaatel®, stressaantuneille auttaa suolainen
huikopala, yksindisen ystava on iso sipsipussi, mustasukkaiselle kelpaa ldhes mika tahansa
ja sita pitaa olla paljon!

Tunteet tulevat ja menevat. Niille emme voi mitdan. Sen sijaan voimme vaikuttaa
tunnesydmisen maaraan ja laatuun. Terve nadlanhallinta 16ytyy tunnemyrskyjen
keskeltdkin. Tama vaatii meilta kuitenkin taistelumielta. Sellainen ihminen jolla esimerkiksi
on kova sokerinhimo voi todenndkoisesti sammuttaa makeannadlkansa ainoastaan
luopumalla nopeasti sokeristuvista hiilihydraateista.

_t_sanoi...

On toki verraten muodikasta valtella perunaa, mutta siina vaiheessa kun maailmatalous on romahtanut voi
olla onnellinen jos ylipddnsa on mitdan syotavaa. Nama karppaushommat, joissa voi hyvin ollakin jarkea,
taitavat kumminkin olla taloudellisesti "lihavien" vuosien hullutuksia. Ymparisto ratkaisee olennaisesti, milla
tavalla ylipddnsa voimme eléaé. Ja nyt todella nayttaa silta, ettéd tuntemaamme maailmaa pannaan aivan
uuteen uskoon. Jos optimistisesti ajatellaan, on edesséa pakon sanelema lahiruoan aikakausi! Uskoisin, etta
niissa oloissa perunakin saa takaisin menettamaéansa arvostustaan.

sunnuntai, lokakuu 12, 2008 1:32:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Nimimerkki _t_tuo esille erittéin tarkedn nakoékohdan: [&hiruoan merkityksen. Jos nykyisesta
taloudellisesta myllerryksesta jotain hydtya on, niin toivoisin sen koituvan lahella tuotetun ruoan hyvaksi.

sunnuntai, lokakuu 12, 2008 2:24:00 PM
Anonyymi sanoi...

Olen lukenut kirjoituksiasi ahkerasti. Pidan siitd mita luen. Yksinkertaista, havainnollista ja pohdiskelevaa
tekstid. Tama on sellaista tekstid jota monet terveyslehdet voisivat julkaista kasittdméattdmien juttujensa
sijaan. Kirjoittaminen on taitolaji. Nelja kirjoitustasi nalan hallitsemisesta menisivat sellaisenaan lapi missa
tahansa lehdessa ja kiitollisia lukijoita riittdd! lhmettelen jalomielisyyttasi kun teet naita kirjoituksiasi ihan
iimaiseksi.

sunnuntai, lokakuu 12, 2008 4:45:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Anonyymi yllattavan myonteisesta suhtautumisestasi minun vaatimattomiin kirjoituksiini.

Kirjoitteluni on varsin vajavaista. Olen aika kelvoton tekstin tuottaja. Tiedan sen koska teen yhteisty6ta
todella hyvien kirjoittajien kanssa ja huomaan miten paljon enemman eloa he saavat aikaiseksi teksteissaan.
Esimerkiksi Reijo Ikavalko saa vaatimattoman tekstini kohoamaan ihan uusiin ulottuvuuksiin. Naita

blogijuttujani julkaistaan yllattavan laajalevikkeisissa lehdissa. Ei kuitenkaan sellaisenaan vaan lehden
toimituksen ja minun kovan editointi-innostuksen siivittdmina niisté ehka syntyy jopa kelvollisia kirjoituksia.
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Ensi viikolla ilmestyy laaja diabeteskirjoitukseni Kunto & Terveys -lehdessa. Etukateen Kirjoitustani
arvioineet asiantuntijat pitavat sité ihan kivana kirjoituksena. Se on niin hurjan hieno tunnustus, etta teidan
varmaan kannattaa kokea tuo lukueldmys ihan itse. Lehden paatoimittaja on myds niin innostunut
kirjoituksesta, ettd rakensi lehden lokakuun numeron pitkalti diabeteksen varaan. Lehti I6ytynee kirjastoista,
lehtikioskeista tai terveyskeskuksien odotushuoneista viikon kuluttua. Lehti saattaa jopa kiinnostaa teité
tilauksen muodossa, koska joulukuussa tulee kiinnostava syomishairidjuttu. Painonhallinnasta tulee tiukkaa
tekstid vuonna 2009 ja kaydaan myos kolesteroliasiat kerrankin kunnolla lapi.

Hymyn paatoimittajan (Reijo Ikavalko) kanssa olen jo pitkdan saanut kirjoittaa juttuja Terveys-Hymy
osioon. Tulevissa Hymy-numeroissa on paljasta pintaa, mutta myos ihania tietoja kananmunista,
vitamiineista, liikunnan terveysvaikutuksista, hiilihydraattien rajoituksesta ja Kippari-Kalleltakin saamme
ohjeita. Osta tuore Hymy, siina lehdessa on enemman tietoa kuin uskalsit olettaa.

Voi toki lukea kirjoituksiani kirjankin muodossa. Kaikkien liikkujien aarre on tietenkin "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta”, joka edelleen puuttuu yli 2 miljoonasta kodista. Tulossa on lahivuosien aikana erittain
kiinnostava kirjani "Ravitsemuksen ja likunnan ilot ja surut".

Mutta jos haluatte minun kauttani jotakin arvokasta kokea, niin pyytéisin teita tulemaan jollekin luennolleni
eri puolilla Suomea. Olen parhaimmillani luennoitsijana. Estraadi houkuttelee minussa esille ne piilossa
olevat kykyni valistaa terveydesta ja ravinnosta. Viimeksi olin kaksi paivaa viehattavien ja osaavien
fysioterapeuttien parissa Kuopiossa. Joko heilla oli tavattoman hyvat nayttelijanlahjat tai sitten he todella
pitivat luennoistani. Ota riski ja tilaa minut paikkakunnallesi! Diabetesyhdistykset tekevat viisaasti jos
kutsuvat minut luennoimaan. Léytyy ehka rautaisin paketti diabetestietoutta ikind. Koekuuntelemaan voitte
tulla vaikkapa Karjaalle 10.11.2008. Kuukauden yleiséluentona on "Diabeteksen kimppuun oikealla
ravinnolla!". Lisatietoja l6ytyy blogistani.

En tieda mik& mainostusvimma minuun yht'akkia iski? Jaadnee kovin harvinaiseksi ilmitksi, toivon mukaan.

sunnuntai, lokakuu 12, 2008 5:59:00 PM
Ville sanoi...

Kyllaisyyden hallintaa on kai sekin, ettei jatkuvasti ajattele sydmista. Ainakaan silloin ei tunnu niin
nalkaiselta, kun on muuta mietittavaa. Olen kuullut sellaisenkin vaitteen, etta dieetit menevat pieleen juuri
siksi, etta niissa liilaksi mietitdan ruoka-asioita, mika tekee nalkaiseksi.

maanantai, lokakuu 13, 2008 4:23:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Ville teki hyvéan huomion. Ruoan henkisiin ulottuvuuksiin kuuluu ehdottomasti se seikka, ettd me emme
koko ajan ajattele ruokaa.

maanantai, lokakuu 13, 2008 4:38:00 PM
Leville maistamaan sanoi...

Niinkin asian voi kai ajatella, mutta joku joutuu ajattelemaan ruokaa jatkuvasti jos on toissé sellaisella
alalla, joku ei osaa paattaa mité tilaisi. Toiset suunnittelee menuja yotapaivaa ja harkitsee herkut tarkkaan,
jotta nautinto olisi tdydellinen. Huomasin juuri, ettd meilld on evassapuskat erityisen hienoa - ja hyvaa onkin,
siksi sité ostetaankin - mutta ymmartaako se ruokailija aina niiden valintojen paalle mitdan? Millaista
esimerkiksi on maksapatee, kun en sitd koskaan ole syonyt ja 100 v sitten kai kaikilta elaimilta otettiin ne
talteen, kaytettiin jouluherkkuihin. En sy6 maksaa missaan muodossa, mutta nyt olis tarjolla
luomuvuohenmaksaa - se lihahan on oikein hyvaa!

En mina ainakaan sita "syomista" pelkkana sydmisena ajattele, vaan vahan suurempia asioita ehka;-)

tiistai, lokakuu 14, 2008 10:08:00 AM

Juuso sanoi...
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Noniin Christer, painonhallinnan neljan perusteesin osalta olet tehnyt hienon keskustelunavauksen.
Veikkaanpa, etté saisit tuosta hiottua varsin mainion tietopaketin, jota omaan tehokkaaseen tyyliisi jakaa kun
kierrat maita ja mantuja.

Villen esiin nostama nékdkulma on toden totta asia, jota tyypillisesti ravitsemusviestinnassa aliarvioidaan
ja jopa vaheksytaan. Ravitsemustutkimuksessa ja eksperimentaalisissa aineistoissa, ruokavalioneuvonnassa
nahdaan usein, etta ruoankayttéa ja mielitekoja rajoittava ajatusmalli useimmiten ruokkii ruokahimoja,
rippumatta variaatiosta yksildiden taustoissa. Ruoan kayton rajoittamisen ja kieltdmisen on toisinaan mm.
havaittu lisdavan juuri niiden ruokien syémista, joista rajoittamisella on pyritty kieltaytya (Polivy ym. 2005).
Myods pyrkimyksen sulkea ruokahimonsa pois mielesta on etenkin ylipainoisilla koehenkilgilla havaittu vain
lisdavan naita ajatuksia (Soetens ja Braet 2006). Myds negatiivisten ajatusten ja mielentilojen on havaittu
stimuloivan ruokahimoja ja lisddvan motivaatiota syéda (Macht ja Simons 2000). Riippumatta ruoan kaytén
rajoittamisen motiiveista, ovat sen kognitiiviset ja emotionaaliset seuraukset usein negatiivispainotteisia
(Polivy, 1996). Yleisesti ottaen negatiivinen ja kieltdva suhtautuminen ruokaan on osassa
ruoankayttotutkimuksista lisannyt ns. ruokahimojen esiintymisté ja ruokahimot liittyvat usein poikkeuksellisen
voimakkaaseen haluun syéda makeita elintarvikkeita (Hill, 2007).

keskiviikko, lokakuu 22, 2008 5:25:00 PM

Tohtori Tolosen kala6ljyt ja karnosiini eivat autta neet
lukivaikeuksiin

*

Kirjoitettu 6.10.2008, merkittava lisays tullut 9.10.2008

Tohtori Tolonen kirjoittaa nain 3.5.2005:

Suomessa Jyvaskylan yliopistoon kuuluva Niilo Makinstituutti on kaynnistanyt lukivaikeutta
potevien lasten ravintolisdtutkimuksen, jossa haekken valituille koululaisille aletaan antaa
tohtori Tolosen tuotteita, E-EPAa ja karnosiinia.

Aamulehti kirjoittaa nain e.10.200s:

Rasvahapoilla ei ollut myénteista vaikutustdukivaikeuksista karsivien lasten taitoihin. Eeelh
ainoat luotettavasti osoitetut tavat tukea lukemisgtojen kehitysta liittyvat kielellisten taitaje
seka lukemisen ja kirjoittamisen osataitojen tulssan. Kannattaako kaladljya syoda?
Lukivaikeuksiin niista ei ole apua. Tavallinen, njmrolinen ruoka sisaltéa myos rasvahappoja.

Tohtori Tolonen kirjoittaa nain Niilo Maki instituu tin
tutkimuksista 9.10.2008s:

Niili Maki Instituutin tukimus on yksi monien joukossa. Vaikka siina ei saatukaan toivottua tulosta, se ei
kumoa muita tieteellisia tutkimuksia, joiden mukaan ravintolisista voi olla merkittavaa hyoétya lasten
neurologisissa hairidissa.
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Muuttuneet tapamme hankkia syotavaa

**

Minulla on ollut mahdollisuus kiertdd Suomea ahkerasti luennoiden. Matkoillaripydielessa
kaikenlaista. Keskeneraisid ajatuksenpoikasiatgjen jalkitunnelmia, asiakkaiden mietteita,
asiantuntijoiden neronleimahduksia jne. Jos tétglhiin puran naita ajatuksiani sanoiksi joissak
kirjoituksissa. Vélilla on mahdotonta erotella mik& omaa ajatteluani, mika jonkun muun ideointia
ja neroutta. Jos tuntuu siltd kuin kirjoituksissalisi jotain tolkkua, on todennakéisesti niin,gett
puhun jonkun muun aanella. Mitaan tasta kirjoiseduteidan ei ole pakko uskoa, mutta sen minéa
haluan jo nyt ilmoittaa, ettd tassa tulee joillegaljon miettimisen aihetta. Lukekaa kirjoituksiani
kriittisesti arvioiden. Toivokaa keskeneraisyyddst@élimatta jotakin tolkkua naihin kirjoituksiin.

Tapamme hankkia sydtavaa on muuttunut Tallakin asialla voi olla merkitysta
lihavuusepidemiassamme. Lihominen on paljon helgarquin laihduttaminen. Se johtuu
mielestani ainakin osaksi siita, ettd meilla ony@é#n enemman mahdollisuuksia tallentaa energiaa
kuin kuluttaa sitd. Tasté lihomisen helppoudestawityd kauan, kauan sitten, jolloin elama oli
yhta selviytymiskamppailua ankaraa luontoa vastilanotka kykenivét tallentamaan

riittavasti rasvaa elimistoonsa, selvisivat paremkausista jolloin ruokaa oli riittamattomasti
tarjolla.

Tanaan tilanne on toinen Meidan ei ainakaan Suomessa tarvitse keratavasastoja
elimistodbmme varmuuden vuoksi. Silla nyt ruokaaytin kyllin. Ruokakauppa on auki
huomennakin. Tutuilta hyllyilta 16ytyvat makkaragdik, aamiaismurot, leivat ja juotavat.

Nykyaan terveytemme uhkana ruoanhankintareissuillaei ole ruokakaupan edessa vaaniva
nalkainen karhulauma, vaan 10 metrin sateelld kaup@smenokassasta |0ytyvat turhat
elintarvikkeet (makeiset, sipsit, limsat). Kun nmsen muinoin olisimme pelottaneet karhut
tiehensa ravinnonhankintareissuamme haittaamastégma paivana joudumme kamppailemaan
elintarviketeollisuuden virittdmia terveysansojataan. Ja minun mielestani nuo ansat on viritetty
julman tehokkaalla tavalla. Joskus jaan kaipaamaga karhulaumoja.

Luontaisesta liikuntavietistammeei ole paljoakaan jaljella. Moni luulee liikunntarkoittavan
rehkimista kuntosalilla tai hélkkaamista trendildsii kuteissa pitkin kylanraittia. Jos hissin sijaan
kaytamme portaita tai auton sijaan fillaria, olemymidenkin mielesta joko rutikbyhia tai
hetkellisen mielenhairion tilassa.

Kun varhainen esi-isammeharvoin I6ysi mehukkaita ja makeita hedelmia &kalsi uhmata
vihamielisia villimehilaisia kaivaessaan esille hjakatkon, han herkutteli nailla ihan yhta
mieluusti kuin mekin herkuttelemme kaupan hedelmal suklaapatukoilla. Erona on tama
herkuttelun nykyinen jokapaivaisyys ja vaivattomutsi-isiemme hunajakatkd oli valtavan vaivan
l&pi kulkien. Reppu taytettiin &kkia makealla hdi&ya juostiin puolet matkasta mehilaisia
karkuun. Nykyisin isé kurvaa Bemarinsa ostoskeskukshalle. Kavella lyllertéda 7,57 m paahan
kaupan ulosmenokassasta ja lataa karryynsa padudaitrella antaumuksella. Eivatka ne viela
loppuneet. Niita l6ytyy viela huomennakin. Mehilaté ei ole pelkoa.

Siind missa esi-isamme lihaksailivat teraksenlujat ja rasvakerrokset sopivarrigaykyisilla
isillamme (ja aideillamme) on heikosta lihaskunagshtuvia ryhtivikoja ja kaikenlaisia vaivoja
seka runsaat traanikerrokset pehmentamassa ormgteiskuvaa. Me maksamme varsin kovan
hinnan viljanviljelysta ja ihmiskunnan asettumisesloilleen. Nyt me pystymme viljelemaan ja
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tuottamaan sellaista ruokaa mitd haluamme sydod@ndwélttamatta sellaista ruokaa mitd me
tarvitsemme. Nankdé me haluamme jatkaa elamaamme?

No niin, min& varoitin, keskeneraisissa ajatuksissani tuskin on mitdékua. Voit toivoa
seuraavasta kirjoituksestani parempaa.

Tiedemies sanoi...

Minusta tassé on peruslahtokohta kohdallaan. Ihmiset liikkuvat liian vahan. Yksilgita siitd on turha syyttaa,
mutta silti tulevat mieleen Kekkosen sanat:

Kaikki syyt, jotka estavat meitad sdannollisesti likkumasta, ovat tekosyita.

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 12:29:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos Tiedemies myodnteisesta palautteesta ja loistavasta oivalluksestasi siteerata Kekkosta! Ehka mina
jatkossakin voisin purkaa naitd omia henkilékohtaisia mietteitéani? Ei tietoa aina tarvitse ankkuroida niin
tiukasti tutkittuun tietoon.

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 5:13:00 PM

kerro meillekin sanoi...

Hmmm... kaupasta se evas on haettava nykyaan, vaikka elaimet on sitd meille kantaneet mukanaan
parhaassa muodossa kauan sitten.

Mista saisi kefiirid siemeneksi? Tahallaanko sen myynti on lopetettu? Tilalle ujutetaan sitten "biologisia"
mommaoja suoneen?

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 7:26:00 PM
oksa sanoi...

kylla holkka ja kuntosali on hyvaa liikkuntaa. Ei kaikilla ole rappusia eikd tydmatkapyorailyja. Tyématka
100km ei viitti pyorailla.

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 8:19:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kerro meillekin tiedoksi, ettéa kefiiria voi valmistaa itse. Eraalla luennollani pddkaupunkiseudulla tasta ol
puhetta.

Pidan todella valitettavana, etta tata terveysjuomaa ei enda saa kaupasta suoraan.
En oikein ymmarra mitd kommentoija tarkoittaa "biologisilla mémmailla" suoneen.
keskiviikko, lokakuu 08, 2008 8:23:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Nyt Oksa on ymmartanyt minut vaarin. Tuskin kukaan tyénantaja sentdan on niin terveystietoinen, etta
sallii tydntekijoiltaan noin pitkaa ja ihanaa tydmatkaa fillarilla.

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 8:26:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Nyt 16ysin muistiinpanoistani tuon paikan mista saa kefiiria ja mahdollisesti "kefiirinsiementa": Helsingin
Kalliossa (Kallion Basaari) Eestin Herkut, osoite 3. Linja 28
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Auki:

Ma-pe: 10-19
La: 10-18
Su: 12-18

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 8:40:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Tassa on nyt alkuperaisesta kirjoituksestani luisuttu aika pahasti sivupoluille. Tarkoituksena oli pohtia
miten vahentynyt liikunta my6s ruoanhankintareissuillamme voi olla selittaméassa tata kasittamatonta
lihavuusepidemiaa. Me olemme liian lihavia. Se on fakta. Miten tdhan on tultu? Sita tutkitaan kuumeisesti. Ja
pohditaan tasséa vaatimattomassa blogissani.

Me osumme kylla ihan harhaan jos naisséa perusteemoissa jadmme jankuttamaan joistakin mémmaista ja
homeista. Kun meidan pikemminkin pitaisi vaitella mammista ja home made'sta (kotona tehdysta ruoasta).
Kirjoittakaa te etevammat nappaimiston kayttajat mommaisté ja homeista. Miné en osaa.

Kyse on ennemminkin siita, ettéd nykyihminen ei helpolla I6yda ruokakaupasta sellaista sapuskaa joka
muun muassa:

a) pitda nalan poissa

b) ravitsee

C) pitda sairaudet poissa

d) tuo hyvaa mielta

Kun nuo yllamainitut periaatteet ovat ihan pain mantya, silloin me voimme huonosti ja jos jatkuvasti
teemme vaaria valintoja ruokakaupassa, silloin voimme jopa tulla lihaviksi.

Sinulla on vain yksi elama. Aiotko pilata sen mauttomilla valmisruokaviritelmilla?

Jotain téallaista halusin yksinkertaisessa kirjoituksessani viestittéda. limeisesti kirjoitin liian epaselvasti
(taas). Minullakin on vain yksi elama. Mina tiedan nyt omaavani varsin puutteellisen kirjoitustaidon. Ehka
minun pitaisi vain puhua ihmisille. Puhua osaan. Mutta sita, ettd osaan jotain sanoa osuvasti luennoillani, ei
saa Suomessa sanoa aaneen, silla silloin sinua pidetaan ylpeéana tai suuruudenhulluna. Huokaus.

Taidan lopettaa - ainakin kirjoittelun. Saastyypa sekin aika luentojen valmisteluun.

torstai, lokakuu 09, 2008 8:41:00 AM
Juha Eriksson sanoi...

Jatketaan aiheesta poukkoilemista, aloin tutkia tuota korrenvahvistajaa ja kauhukseni luin sen

kayttoturvatiedotteen http://www.kemira-growhow.com/NR/rdonlyres/0FF45450-B050-4D9F-9ADC-
6D9E914F8FD3/0/KorrenvahvistajaCCC.pdf

torstai, lokakuu 09, 2008 1:10:00 PM
jt sanoi...

Mielenkiintoista spekulointia. Kaikki vaikuttaa: likunnan puute ja liikasyonti. En jaksaisi tehda yleistyksia,
mutta omassa tydyhteisdsséni néen aivan selkeasti mité se nykyajan liikunta oikein on. Punttisali pari kertaa
viikossa ei vaan ole riittavasti, ei vaikka siihen paéalle heitettaisiin pari sdhlya. Ne ei ole mitaan, jos verrataan
vaikka entisaikojen raskaaseen fyysiseen tython 8h paivassa. Itse liikun aika paljon, juoksen n. 10h viikossa
ja siihen péaalle viela oheisharjoitteet (punttis, uinti jne.) eika sekaan ole viela mitdan. Sama juttu ravinnon
kanssa: havaintojeni mukaan ihmiset sydvat aivan liian isoja annoksia, ja siihen paalle viela ne kahvipullat ja
muut valipalaherkut. Kaikki on ihan paalaellaan.

Kai meidan elimistd (niin kuin muidenkin elaimien) toimii parhaiten kun se on liikkkeessa koko ajan ja
ravintoa on niukalti. Ei tarvitse katsoa kuin metsan elaimiéa. Ne etsivat koko ajan ruokaa eivatka ole lihavia.
En tarkoita myoskaan sita ettd ihnmisten pitéisi hypaté toiseen aaripaahan, eli elamééan metséassa omillaan,
mutta kai se jarjen kayttd on ihan sallittua.
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perjantai, lokakuu 10, 2008 6:35:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Jep, jt, olen todellakin sité mielta, ettd liike on l1&ddke. Oikeastaan pitaisi tehda niin, ettd ne jotka valttamatta
tahtovat elda likkumatonta elamantapaa, hakevat l1adkariltaan likkumattomuustodistuksen. UKK-instituutin
nykyinen johtaja tohtori Tommi Vasankari on samoilla linjoilla. Han on sanonut, etta vahingossa likkumisen
mahdollisuutta pitaisi lisata ihmisten elamassa. Vaarallisin asia, mita ihmiselle voi tapahtua, on ehdottomasti
likkumattomuus.

perjantai, lokakuu 10, 2008 9:53:00 AM
aaripéita sanoi...

Voisin kylla vaittda vastaan, koska tunnen niin paljon ihmisia, jotka eivéat luovu millaan liikunnasta, syovat
jos minkakinlaisia kipuldékkeitd ym ettei vaan treenit mene ohi...

Kaikki ei varmaan NAE niita?
Ei tarvitse vastata.

tiistai, lokakuu 14, 2008 5:21:00 PM

Lihavat lihovat lihomistaan

*

Laaketieteen lisensiaatti Susanna Kautiaisen vaitégja nuorten ylipainosta tarkastetaan
10.10.2008 Tampereen yliopistossa. Kautiainen amtannut, etté lihavat nuoret ovat entista
lihavampia.

Ylipainoisten suomalaisnuorten osuugkolminkertaistui vuodesta 1977 vuoteen 2005. Kiailkk
nuorten paino ei ole lisdantynyt, mutta lihavimmaat entista lihavampia. Ylipainoisuus oli
yleisempaa erityisesti tyt6illa, jotka kayttivateenman aikaa television tai tietokoneen aaressa.
Tulosten perusteella ei voi paatella, oliko yligasuus runsaamman television katsomisen ja
tietokoneen kayton syy vai seuraus.

Samanlaisia tuloksia nuorten painokehityksest@n saatu lahes kaikkialla maailmassa.
Ylipainoisuuden yleistyminen on huolestuttavaa Keogipainoisuus lisaa psykososiaalisia
ongelmia ja sydan- ja verisuonitautien riskitekéjo lapsuusiassa, toteaa Susanna Kautiainen.
Suomen Laakarilehti kirjoitti Kautiaisen vaitosktjitkimuksesta.

Sallitteko, etta tdssé pohdin painonhallintaan liityvia syita hyvin, hyvin yksinkertaisesta
nakokulmasta?

Minun mielestani luonto on méaarittanyt sinulle ja minulle tietyraiimepainon ja sopivalla tasolla
olevan aineenvaihdunnan. Meille on maaritelty yKBilen ja sopiva pituus seka paino. Nuori joka
ei liikku ja sy6 aivan lilan suuria annoksia ruolsska mahdollisesti viela vaaranlaista ruokaa,
sekoittaa luonnon maarittelemat "tehdasasetukset".

Olette mahdollisesti joutuneetjonkin teknisen vempaimen kohdalla sellaisen tdan eteen, etta

ainoa keino saada laite taas toimimaan on pairsalfim nappulasta mista saa palautettua
alkuperéiset tehdasasetukset. Tama monesti salaitéean toimimaan moitteetta.
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Sinun pitaa loytdanama tehdasasetuksesi mikali olet ne kadottatiétasetuksiin tuskin on
ohjelmoitu runsas ylipaino. Tehdasasetuksien skelssih joko liiallisen limsan juonnin ja sipsien
syonnin johdosta, ei muu auta kuin palauttaa thasstd tehdasasetustilaan. Tietokoneeseen tai
johonkin muuhun laitteeseen voidaan aika vaivatginpalauttaa tehdasasetukset, mutta asia on
toisin sinun elimistdsi suhteen. Aika monen asig@idploksahtaa kohdalleen jos olet kovin kauas
tehdasasetuksista kaikonnut.

Taitava ravintovalmentaja, &iti, isé jne. antaa sinulle ne tydkalut ja ohjeet, joilla saadsiaut
taas palautettua tehdasasetuksiin. Tyokaluinaesiaterkiksi stressin lieventaminen, liikunta,
hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan laadun tatlks sek& huolehtiminen riittdvasta younesta.

Nalanhallinta on vdkevaa mielen taisteluasen henkilon kohdalla jolla on tarvetta laihdatta
Ymparoivd maailmamme on tdynné ruoasta viestittéigéaaleja, joita on tosi vaikea kasitella
kylmé&n viileasti. Jos nuori esimerkiksi aikoo kayd#ppaalla lenkilla ja sen jalkeen viettaa
rauhallista koti-iltaa vesilasillisen ja porkkan#tkon aaressa, niin han saattaa térmétéa kaveriinsa,
joka pyytdd katsomaan uusinta Youtube -videotaebditd katsellessa siemaistaan vahan limsaa ja
heitetddn muutama pussillinen sipseja sisuksiitiit€allessa runsas ravinnekéyha
hiilihydraattikuorma on synnyttanyt karmaisevanamga nuori tyhjentad porkkanakulhon liséksi
jadkaapin koko sisalléon pahimpaan nalkaansa.

Kun seuraavan kerran naet lihavan lapsesi, teethan sina kaikkesi palakisesi tehdasasetukset?
Jos tehdasasetukset sekosivat lilan runsaidehyiaattiannosten nauttimisen takia, silloin
tyokalut 16ytyvat maltillisista hiilihydraattimaé&ta ja kohtuullisista sek& monipuolisista proteni
rasvalahteista.

Rakasta lihava lapsesi luonnollisen kokoiseksi!

Sami Uusitalo sanoi...

Minulle ylipainoinen lapseni on kaikki kaikessa, mutta lapseni ravitsemuksesta paattavat paljon enemman
Pekka Puska (paivakoti) ja hanen aitinsa kuin mina. Molemmat ovat vakaumuksellisessa "vahan rasvaa"
uskossa. Tulokset ovat sen mukaiset.

Poikani 5v, oli vilkonlopun minun kanssani. Perjantaina oltiin yleisurheilukoulussa, lauantaina
koripallokoulussa, sunnuntaina uimassa ja nyt maanantaina kaytin taas yleisurheilukoulussa. Sanokaa nyt
uskovaiset ravitsemusterapeutit ja liikuntatieteilijat, etta lapseni ylipaino (ja sen lisd&ntyminen) johtuu liian
vahasta liikunnasta. Se ei johdu siitd, vaan lilan suuresta hiilihydraattimaarasta, joka sekoittaa naléanhallinnan
ja kaveri popsii enemman energiaa kuin pystyy kuluttamaan.

Lapseni lihominen on vaérien ravitsemussuositusten syyta. Tahan rikokseen syyllinen on
kansanterveyslaitos.

tiistai, lokakuu 07, 2008 7:41:00 AM
Lea sanoi...

Turha kuvitella, etta ravitsemussuosituksia muutetaan siten, etté edes lapsille ja nuorille esim.
rasvattoman maidon sijasta alettaisiinkin suosittelemaan taysrasvaisia maitotuotteita. Asia on mielestani
paivanselva, miksi nain ja silla tuskin on mitaén tekemista kovan rasvan valttdmisen kanssa, vaikka sillahan
kaikkea selitetdan.

Nythan maitoteollisuus kdytanndssa myy saman maidon kahteen kertaan ja saa tietysti siitd paremmat
voitot. Ensin myydaéan se vesi varjattyna ja d-vitaminoituna ja sitten rasva toisena tuotteena, esim. kermana
tai voina. Tottakai kannattaa lobata tdhan suuntaan. Mahtais maitotuotteet kallistua aikapaljon, jos idiootit
kuluttajat (anteeksi hieman provosoiva ilmaus) ei ostais tuota d-vitaminoitua vetta.

Min&a haen maitoni suoraan tilalta. Saahan sité kotona lantrata vedella, jos ei rasvaisempi versio maistu,
paitsi ettd mulle kyll& maistuu..!
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Ja kylla varmasti nama "ravitsemuspaattajat" on ostettu teollisuuden toimesta hiljaiseksi muutamaksi
sadaksi vuodeksi/julistamaan tata nykyteollisuutta kannattavaa sanomaa, joten senkaan puolesta en olisi
kovin optimistisena odottelemassa muutosta...

tiistai, lokakuu 07, 2008 8:11:00 AM
Sami Uusitalo sanoi...

Valitettavasti olen Lean kanssa samaa mielta ravitsemussuositusten muuttamisesta. Punainen maito ja
voi paivakodissa tuntuvat yhta kaukaisilta kuin jaédkarhujen sovittaminen sademetsaan.

Olen tallakin sivulla esittanyt kovia toimia sitd kansanmurhaa vastaan, joka nyt on kéynnissa. Kohteena
toimille tulisi olla korkeimmat ravitsemuksesta vastaavat viranomaiset.

Kun pehmeat keinot eivat tepsi, niin silloin on otettava kovemmat kayttéon.
tiistai, lokakuu 07, 2008 8:30:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo ja Lea ovat hyvin suorasanaisia lasten lihavuuden syista. Kun liséksi heidan suorille
sanoilleen [6ytyy pontta nykymenosta ja tutkimuksista, eikd silloin olisi hyva tehda jotakin asialle. Mikahan
olisi se toimenpide milla saataisiin huomiota télle ongelmalle?

Otetaan yksi karmea esimerkki ajankohtaisesta tapahtumasta:

Ruotsissa raportoidaan erdasta poikalapsesta, joka oli hyvin lihava. Painoi 13-vuotiaana 128 kiloa. Lapsi
oli kolmen vuoden ajan saanut ohjeita. Niista ei juurikaan ollut apua. Aidin rakkautta lapseensa pidettiin
syyna lapsen lihavuuteen (Aidin kerrottiin olevan liian l4heinen lapselleen!). Terveysviranomaiset ja varsinkin
hoitava laakari olivat tdssa tapauksessa varsin tylyja. He maarasivét lapsen otettavaksi pois aidilta ja panivat
lapsen muutamaksi vuodeksi hoitokotiin. Auttoiko tAma julma teko lasta? Ei suinkaan - lapsi lihoi 20 kiloa
lisaa.

Eikdhan tassa erikoisessa ruotsalaispojan tapauksessa olisi ollut parasta jos aidille olisi annettu parempaa
ohjeistusta miten han hoitaa lapsensa ravitsemuksen. Ruotsalaiset hiilihydraattitietoiset ryhmittyméat ovat
tapauksen johdosta ottaneet voimakkaasti kantaa ja ihmetelleet miksi ilmeisen toimivaa keinoa ei ole
kokeiltu: Lisda luonnollisia rasvoja ja proteiineja ja hyvin vahan hiilihydraatteja. Asiasta kirjoittaa Aftonbladet:
"Var for tjock — fick inte bo med mamma" ja naytettiin dokumenttina TV4:ssa: Kalla Fakta. Asiasta puhuu
myds esimerkiksi kostdoktorn terveysblogissaan.

Aika kauheaa...
tiistai, lokakuu 07, 2008 10:18:00 AM
Anonyymi sanoi...

Tama veteraaniurheilijan bloki on suuri aarre. Minulla oli ihan sama tilanne kuin Samilla on talla hetkella.
Lapseni olivat pulleita. Siirryimme muutama vuosi sitten koko perhe hiilareita rajoittavalle ruokavaliolle. Mita
tapahtui? Lapset menettivat ylipainokilonsa ja ovat nyt minun mielestani normaalipainoisia. Isantd menetti
kaljamahansa mutta ei sita paljoakaan sure ja mind paasin eroon jenkkakahvoistani. Eivat lapseni nayta
milté&n huippu-urheilijoilta, mutta ovat ns. normaalin kokoisia lapsia. Mind en 16yda muuta selitysta lapseni
normaalipainoon siirtymiseen kuin hiilihydraattien rajoitus. He ovat koulussakin paatyneet valitsemaan
ruokaa tosi tarkkaan. Se on vaikeaa silla kouluruoka on kauhean kevytta ja tdynna hiilareita. Pyynnésta
huolimatta emme saanet lupaa punaisen maidon saantiin. Sellaista vaihtoehtoa ei kuulemma ole. Se on se
rasvaton maito tai kevytmaito, muuta ei ole. Lapseni juovat koulussa vetta. Vedella sekoitettua maitoa eivat
suostu juomaan.

Jos Samia ollenkaan auttaa niin pistan tahan omat epailykseni lapsiani eniten lihottaneista ruoista: limsa,
perunalastut, perunamuusi, makeiset, kevytjogurtti, rasvaton maito, makaroni, vaalea leipa.

Kun juttelee asioista ns. asiantuntijoiden kanssa he kertovat ettéa olen vaarassa. Olen ehka esittanyt asiani
heille vaarin? Ehka pitdisi sanoa, ettad nuo "lihottavat" ruoka-aineet eivat sinansa lihota vaan houkuttelevat
syomaan liikkaa ruokaa. Oletteko samaa mieltd? Tama on minulle ollut erittéin vaikea asia. Tassa blokissa on
annettu niin hienoja ohjeita ja sanottu asiat niin hyvin. Taman blokin lukemiseen pitaisi pakottaa
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koululaisemme ja kaikki vanhemmat ja asiantuntijat. Mind huomaan etta teet koulukeikkoja! Se on hieno
asial! Ehka tata kautta l16ytyy jokin tolkku tdhan valistukseen oikeista ravitsemustottumuksista!

tiistai, lokakuu 07, 2008 12:55:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...

Christer: Tapahtuiko tama aidista erottaminen nimenomaan sen vuoksi, etta lapsi oli ylipainoinen. Jos
nain, niin eikd kansankoti ole syyllistynyt ihmisoikeusrikokseen. Lapsen erottamiseen vanhemmastaan tulee
olla erittain kovat perusteet. Nain niiden Euroopan unionin lastensuojelusta saadettyjen lakien mukaan joihin

Suomi ja Ruotsi ovat sitoutuneet. Koko lastensuojelu lahtee lapsen oikeudesta molempiin vanhempiin.

Anonyymi on oikeassa listatessaan ravintoaineita jotka ovat syyllisia lasten lihomiseen. Tietty siind on
viela monta muuta.

Kun mina esitin toiveen paivakotiin lapseni ravitsemukseen liittyen, niin ilmoitti nerokas
lastentarhanopettaja (kauhea laski) asiasta lastensuojeluun ! Ehdotin, ettd vaalean leivan sijasta tulisi antaa
esim. juustoa, koska sitékin oli tarjolla.

Minunkaan lapseni ei ole huippu-urheilija, kuten ei kukaan 5v poika. Tosin painoonsa nahden, nyt kait n.
50 % ylipainoa, uskomattoman liikunnallinen. Esim. viime kevaana ui 100m ja han heittda pesapalloa lahes
20m, seké juoksee hieman nopeammin kuin keskim. ikdisensa.

tiistai, lokakuu 07, 2008 1:11:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi (muistakaa kayttaa nimimerkkia tai oikeata nimeanne KIITOS!) kirjoittaa omaa perhettdan
koskevan tarinan. Kiitos hienosta tarinasta!

Sami Uusitalolle suuri Kiitos, etta tuot esille oman tilanteesi. Poikasi liikuntainto ja -taito on
poikkeuksellisen hyvalla tolalla. Kannustan harrastamaan urheilua pojan kanssa. Pojan ylipaino ei johdu
likkumattomuudesta. Voi olla, etta paasyyllinen lihomiseen |6ytyy vaarasta ravitsemuksesta.

Tuossa ruotsalaistapauksessa nayttaisi Aftonbladetin mukaan olevan lukuisia laittomuuksia. Poika oli viety
vakisin kesken koulupaivan viranomaisten toimesta mielisairaalaan saamaan hoitoa ylipainoonsa. Aitia
pidettiin syyllisena pojan ylipainoon! Mielisairaalassa poika lihoi entistd enemman. Nyt poika ja aiti ovat taas
yhdessa. Aivan kauheaa!

tiistai, lokakuu 07, 2008 1:38:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Sorry, luin Aftonbladetia huolimattomasti! Ruotsalaispoikaa ei viety mielisairaalaan vaan viela
kauheampaan paikkaan: Hoitokotiin missa oli rikollisia nuoria ja sen jalkeen kasvattikotiin missa hanta
pahoinpideltiin.

tiistai, lokakuu 07, 2008 1:42:00 PM

Maailman parasta! sanoi...

On kylla kamalaa... Mut jos ei muuta hiilaria kayté, paljonko tohtis syoda paivassa vaikkapa rieskaa?
Tuoremehuja riittda 1dl paivassa jos mitdan, mutta hyvin pienesta se kaikki ylimaarainen kertyy...

tiistai, lokakuu 07, 2008 8:24:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
Jospa tdma "maailman parasta” popsisi sita rieskaa niin, ettd masu tayttyy.

keskiviikko, lokakuu 08, 2008 12:36:00 AM
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veteraaniurheilija sanoi...

Olen eraan toisen kirjoitukseni yhteydessa miettinyt pitaisiké minun jo lopettaa kirjoittelu. Kun min& olen
niin kauhean paljon huonompi kirjoittamaan kuin puhumaan. Saastyisi aika luentojen valmisteluun.

Lukijani tarjoavat kuitenkin niin hienoja kommentteja juuri tdhén vaatimattomaan kirjoitukseeni, etta
homma on pelastettu.

Jaksatteko lukea kirjoituksiani? Lupaatteko panna parastanne kommenteissanne? Jos me yhdessa
yritimme, niin ehka tasta tulee oikein hyvakin lopputulos?

Paistaa se aurinko risukasaankin. Saatanhan mina joskus kirjoittaa jotain tolkkuakin! Siihen nasevat
kommentit - niin menestysjuttu on taattu.

torstai, lokakuu 09, 2008 9:00:00 AM
jakke sanoi...

Jatka kirjoittamista vain. Teet hyvaa tyota. Vaikka sinun kanssasi ei oltaisikaan samaa mielta - kenen
kanssa oltaisiinkaan - niin jos juttusi saa yhdenkin ajattelemaan, pohtimaan ja kyseenalaistamaan, niin se on
tyonsa tehnyt. Puhumattakaan siita, etta luultavasti jokaista sataa lukijaa kohtaan joukossa on pari
potentiaalista luennolle tulijaa ;)

Kommentoinnin suhteen kannattaa koko ajan muistaa, ettd ainoastaan muutama sadasta kirjoittaa. Loput
vain lukevat. Ja etta kaikki kommentit eivat tule tanne, esim. http://scooped.org/2008/10/boottaa-kroppa-
tehdas-asetuksiin/

Trackbackit toisivat nuokin nakyviin. Tosin en tiedd, kunnioittaako Blogger noita, vai pidatké ne vain
nakymattomissa.

torstai, lokakuu 09, 2008 11:16:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos ajattelusta Jakke. Olit kirjoittanut hienon jutun ja hyvin vanginnut juttuusi minun perusfilosofiani.
Tsemppid!

perjantai, lokakuu 10, 2008 9:56:00 AM

L aihdutustarina vuodelta 1869

Laakari Andreas Eenfeldt kirjoittaa blogissaan ehkd maailman kuuluisimmasta laihcasgtaj
William Bantingista.

Hautausurakoitsija William Banting (1797-1878) karsi ylipainosta. Lyhyesta varrestalimatta
(165 cm) han oli vuosien saatossa onnistunut steamatan 92 kilon painon (painoindeksi oli noin
34). Han ei pystynyt solmimaan kengannauhojaarsi kéirelsarysta, joka pakotti hanet kipeamaan
rappusia alas takaperin, han puuskutti ja hikakkbhamatta. Taman lisdksi hanella oli kiusallinen
napatyra ja heikko nako ja kuulo.

Han oli useiden vuosien ajarhakenut apua ylipainoonsa eri ladkareiltd. Saasaiehjeiden
mukaisesti han milloin vahensi ateriakokoja, millbian lisasi tuskallisten kavelylenkkiensa
pituutta. Ei mitdan vaikutusta. Yhteen aikaan hémdsti soutua kahden tunnin verran jok'ikinen
aamu. Se johti lihaskasvuun, lisd&ntyneeseen rablah ja paino pikemminkin nousi tasta. Han
sai neuvoja liikkua paljon merellisessa ilmastobssa, kylpi usein, ratsasti, kaytti ulostuslaakkeita
ja poisti nesteita ladkkeilla. Mikaan ei auttanut.
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Eraana paivanaWilliam Banting meni William Harvey -nimisen |ladka luokse. Harvey suositteli
hanella uutta ruokavaliota: Sy6 vahemman sokertarjkelystd. Ruokavalion noudattaminen toi
tuloksia, silla Banting laihtui vuoden aikana 2Ibki Lahes kaikki vaivat havisivét ja han sanoi
olevansa elaméansé kunnossa.

Tama tervehtyminen ja laihtuminen ilahdutti Bantingia siin& méarin, etta han kirjodman
laihdutustarinansa missa han ylisti Harveyn mengiél Tarina julkaistiin vuonna 1869. Voit lukea
tarinan englanninkielella tastdttp://www.lowcarb.ca/corpulence/corpulence_futhht

Tama on kaikkien hys hys -ruokavalioiden aiti Rohkeimmat lukijani houkutellaan nyt
kokeilemaan Harveyn ja Bantingin ruokavaliota vikeerran (katso alla!). Kertokaa milta tuntui!

Aamiaiseksi ei suinkaan sydd&okerilla kuorrutettuja maissihiutaleita ja iltégalisi minulle liian
tuhti. Mutta sina voisit ehka kokeilla tallaistahdutusruokavaliota:

Aaamiainen:

120-150 g lihaa, kalaa tai paistettua laskia
kuppi sokeroimatonta teeta

30 g korppuja tai paahtoleipéaa

Lounas:

150-180 g kalaa tai lihaa

sekavihanneksia (mutta ei missaan nimessa perunaa!)
sokeritonta hedelmakiisselia

30 g paahtoleipaa

2-3 lasia punaviinia tai vedella laimennettua sfierr

Valipala:

hedelméa

muutama korppu
sokeroimatonta teeta

Paivallinen:
90-120 g lihaa tai kalaa
1-2 lasillista punaviinia

lltapala:
mikali tarpeen yksi lasillinen ginia, viskid, kokjaa tai viinia.

Kokeilkaa tee rohkeammattata ruokavaliota ja kertokaa kokemuksistanne!

Sami Uusitalo sanoi...

Kuten sanottu, Heikkild, Atkins yms. ynnaavat oman nimensa taysin ansiotta jo ajat sitten tunnettuun
menetelmaan paasta eroon ihroistaan.

Korput ja paahtoleivat voi korvata nékkarilla ja alkoholit kossulla. Ihan hyvin toimii.
lauantai, lokakuu 04, 2008 3:56:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
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Juuri ndin Sami Uusitalo! Alkuperéisjuttu oli aika janna lukukokemus. Margariini oli aika tuntematon kasite
noihin aikoihin. Wikipedia tietda: Margariini keksittin Ranskassa Preussin ja Ranskan véalisen sodan aikana
1869, jolloin voita oli niukasti ja sen hinta oli korkea. Keisari Napoleon Il maarasi kilpailun, jonka
tarkoituksena oli tuottaa halvempi korvike. Kilpailun voitti Mége Mouriés, jonka teorian mukaan rasva
liukenee lehmén utareesta maitoon. Niinpa han sekoitti naudan rasvaa, kuorittua maitoa ja palan utaretta.
Héan keksi, ettd mikali ndma ainesosat prosessoidaan kylmassa ja kuumassa, tuloksena on hyvin voimainen
aine, joka oli helmen vaalea. Kreikan sanan helmi margarites mukaan han antoi tuotteelleen nimen
margarine.

lauantai, lokakuu 04, 2008 4:51:00 PM
Anonyymi sanoi...

Voi johtaa tydelamassa ongelmiin kiskaista tuo viinisatsi lounaalla :0)

lauantai, lokakuu 04, 2008 7:28:00 PM
Ville sanoi...

"Tama on kaikkien hys hys -ruokavalioiden aiti."

Eikds Anthelme Brillat-Savarinilla ollut samanlaisia ohjeita jo muutama vuosikymmen aiemmin? Viittaan
tietenkin opukseensa Maun fysiologia.

sunnuntai, lokakuu 05, 2008 5:18:00 PM
Kuntsa sanoi...

Luin joskus tuota Brillat-Savarinia, han oli sita mielta, etté lihominen johtui uudesta muotiin tulleesta
juomasta, oluesta.

Tarkkelys oli keksitty 1800-luvun puolivalissa, ja Harvey oli saanut idean tarkkelyksen merkityksesta
lihomiselle luennolla Ranskassa jolla kerrottiin tAstd uudesta aineesta.

sunnuntai, lokakuu 05, 2008 10:02:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Olet Ville aivan oikeassa. Kirjoituksessaan hautausurakoitsija Banting mainitsee teoksen La Physiologie
du Godt, jonka oli kirjoittanut Brillat Savarin. Suotko anteeksi kun unohdin Savarinin!

sunnuntai, lokakuu 05, 2008 10:28:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Kuntsa valisti meita lisaa hiilihydraattitietoisuuden alkuajoista. Brillat-Savarin on loihtinut ilmoille
seuraavan unohtumattoman lausahduksen:

Ruoansulatushairiésta karsivat inmiset ja ne jotka juopottelevat, ovat aarimmaisen vahan tietoisia
oikeanlaisen ruokailun ja juomisen periaatteista.

(Those persons who suffer from indigestion, or who become drunk, are utterly ignorant of the true
principles of eating and drinking.)

sunnuntai, lokakuu 05, 2008 10:37:00 PM
Sami Uusitalo sanoi...
Kuinka kauan paata hakataan seindan ?

Vahennetaan rasvaa -> lihotaan
Vahennetaan rasvaa -> lihotaan
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Vahennetaan rasvaa -> lihotaan
Muutamat huuhaa uskovaiset vahentavat hiilihydraatteja
He laihtuvat.

maanantai, lokakuu 06, 2008 5:12:00 AM

Sy kohtuullisia ruoka-annoksia!

**

Erittain mielenkiintoisen tutkimuksen mukaan yksittaiset suuret ruoka-annokset voivat sekoittaa
paan!

Kyse on hiirikokeista, mutta vastaavanlainen ilmio vaivannee myds inimjattelevat tutkijat.

Kun hiirille vékisin syotetddn aivan liian paljonakaa, tama johtaa tulehdukseen niissé kudoksissa
ja elimissa, joissa on hyvin vilkas aineenvaihdyateerenkierto. Esimerkiksi haimassa ja aivoissa
tapahtuu tallaista ikavaa kehitysta. Seurauksenallonalanhallinnan menettaminen, voimakas
lihominen ja insuliiniresistenssin lisddntymineosfg voi seurata tyypin 2 diabetes).

Liian suuret ruoka-annokset pistavat immuunijarjestelmamme sekaisin. Prote@iat nayttaisi
tata jarjestelmaa sekoittavan, mutta vahingoltisiftmén suhteen vaikuttavat hiilihydraatit ja rasva
Aivoissa syntyy tulehdustila, syysta jota tiedeneiedivat voi ymmartaa.

Mutta amerikkalaisten tutkijoiden mukaan, vaarille poluille laukkaava
immuunipuolustusjarjestelmamme voi tasté toipua.yeys puolustusjarjestelmééan katkaistaan
kokonaan, hiiret eivat enda kerda rasvaa elimis@on

Minulle tdma kertoo siitd miten tarkeda on valttaa ylensyontia, tulee gersitiallisten
hiilihydraatti- tai rasva-annosten muodossa. Asi&gfoittaa uusin Cell -tiedelehti.

Lahde: Dagens Nyheter, 3.10.2008

Nauti omega-3-rasvahappoja riittavasti

**

Tiedelehdissa on viime vuosinallut esilla yksi selkea terveysviesti: Omega-3
rasvahappoja kannattaa nauttia riittavasti |&gongin.

Esimerkiksi kliinisen ravitsemuksen asioita pohtivatiedejulkaisu American Journal of Clinical
Nutrition uhraa suuren osan syyskuun numerostagie reésvahapoille. Niinkin pienilla annoksilla
kuin 0,7 grammaa / paiva voidaan nahda selkeit@yswaikutuksia (Muriel Caslaken

tutkimus). Loytyy tutkimuksia omega-3 rasvahappdERA, DHA) yhteyksista kuolemanriskiin ja
dementiaan iakkailla inmisilla (Cecilia Samierinkimus). Mita korkeampi EPA-pitoisuus veressa,
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sitd pienempi dementiariski. Norjalaisessa tutkisadsa (Morten Lindberg) matala plasman EPA-
pitoisuus lisési kuolemanvaaraa akuutisti sairastianvanhuksilla.

Kaiken huuman keskellaon kuitenkin muistettava, ettd nama omega-3-ragyatheivét ole
mitaan ihmelaakkeita. Lyhytaikainen 26 viikkoa kestt EPA- ja DHA-rasvahappojen anto ei
vaikuttanut yli 65-vuotiaiden henkiseen hyvinvoimtsatunnaistetussa ja plasebokontrolloidussa
tutkimuksessa (Ondine van de Restin tutkimus).

Kaiken kaikkiaan nayttaa silta, etta kalaa kannattaa syoda runsaasti lapi kékodaat ja jos kalaa
ei sisally ruokavalioon, voimme mieluusti turvaukaadljyvalmisteisiin.

Minka dieetin valitsen?

**

Olet ajatellut pudottaa vahan painoa Et ole ajatuksinesi yksin. Forbes -lehden mulk@ahosa

58 miljardin dollarin bisnesta. Viime aikoina tamignes ei enéa ole kasvanut, pikemminkin
ihmisten into laihdutusruokavalioihin on vahentyniioreen kyselyn mukaan 26 prosenttia
naisista ja 16 prosenttia miehista ovat talla Htkellakin dieetilla. Vuonna 1990 prosenttilukema
olivat tallaiset: 39 ja 29 prosenttia. Alas onuulSe voi johtua ihmisten laajemmasta
terveystietoisuudesta. Todetaan olemattomat faktaedieettien taustalla ja tunnustetaan jojo-
laihduttamisen vaarat.

Miten kilot sitten saa karisemaan?Minun havaintojeni ja minulle kantautuneen asiakéetteen
perusteella on olemassa kaksi ylivertaista laihslaenetelmaa:

1) Liikuntadieetti
2) Hys hys -dieetti

Olen aiemmin selostanuimihin n&ma ruokavaliot perustuvat. Lyhyt kertansalla paikallaan:

Lilkuntadieetti

Dieetin noudattaja nostaa huomattavasti likuntapanostaan. Itse ssidieetin tarkeimpanad muutoksena on monen kohidaita
tama liilkunnan lisddminen. Paivittaisessa ruokadus valttamatta ndy muita muutoksia aiempaan selirettd syddaan aiempaa
hieman pienempia kerta-annoksia ruokalautaselt&éarmahdollisesti hieman useammin (3-4 tunnin vélei

Mikali ylipainoinen dieetin noudattaja ei useiden kuukausien jalkeen huomaa vaa'an l@sanmitddn muutoksia, han voi kokeilla
tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden (peruna, makarempa) jattamista pois tai huomattavaa vahent@migrkeinta on tassa
vaiheessa olla rehellinen itselleen. Leivan ja paruyjattdminen pois ruokavaliosta voi olla ylla&&waikeaa.

Mikali huomaat, etté toivottu laihdutusvaihe kaynnistyy jatetiytdiskkelyspitoiset ruoka-aineet pois, tiedat nyssé on heikko
kohtasi. Sin& kuulut niihin ihmisiin, jotka jostasyystd, eivéat voi laihtua syomalla rajattomagtikélyspitoisia ruoka-aineita.
Saavutettuasi painotavoitteesi voit mahdolliseigtirfan lisata tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden Saaarsinkin jos kohentunut
kuntosi sallii likuntamaéaran lisdémisen samanaigsii. Tama liilkuntadieetti toimii monella!

Hys hys -dieetti

Tama hys hys -dieetiksi nimeamani ruokavalion hyvin mielenkiintoinen ja jossain maarin kiistdainen. Minulle se on varsin
uusi tuttavuus, mutta muutaman asiakkaan toivonaiisden siihen perehtynyt. Hammastelen tassanatsia miten
odottamattoman hyvin se on toiminut. Odotusarvamdn hys hys -dieetin suhteen olivat Iahes olemmattoEih&n tallainen dieetti
voi toimia? No, mika se sitten on?

Sen nimeksi olen antanut hys hys -dieetien takia, etté jokin kuvaavampi nimi voisi joh&lien, etta tyrmaat sen heti. Se tohtori
joka liiteta&n té&han hys hys -dieetiksi nimeamééokavalioon alkaa A-kirjaimella ja loppuu kirjaiimi-tkins. Kun tama A-
kirjaimella alkava sukunimi mainitaan, moni pairnmemiikkinappulaa ja lopettaa jarkevan keskustelines paikkaan. Tuota
paniikkireaktiota valttddksemme olen paattanyt méntkeetin neutraalimmin. Puhutaan mekin tassautegmssa vain hys hys -
dieetista.

Joka tapauksessdata hys hys -dieettia leimaa sellainen outo ajatta jattamalla paljon vahemmalle hiilihydragisyomalla
paljon proteiinia ja rasvaa, voi laihtua. Ja viéldin, ettd tdhan laihdutustulokseen voi paagtittamalla tosi vahan paivittain
nautittavien kalorien maaraéa seka pitamalla liilyainoksen hyvin vaatimattomana. En min& voi muuia k&mmastella
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asiakaskunnassani tapahtunutta ihmettd: LihaaasiJavoita, kananmunia, vihanneksia ym. nauttimadidaihtua. Asiakkaat
kertovat ruokailun tapahtuvan harvemmin kuin aiemjainéléan pysyvan paremmin loitolla. En tieda otioda kovinkaan yleista
tdman dieetin yhteydessa.

Kaikilla laihdutus ei ehk& ole edennytyhté vakaasti. On ehka lipsahdettu niiden hiilitaattien lumoihin uudestaan ja sitten on
tapahtunut takapakkia, mutta sanoisinpa, ettaosdiéa tuntemistani tapauksista laihdutustulos lart dahduttavan selkea ja
ylipaino on pysynyt loitolla.

Kesa toi mielenkiintoisen tutkimuksen New England Journal of Medicine -la&karilehtither
kolmestasadasta israelilaisesta pullukasta, jotkal&n vuoden ajan soivat paikallisessa kibbutsissa
kahden vuoden ajan kolmen eri tyyppisia ruokaveidDli vaharasvaista ("virallista”) kaloreita
rajoittavaa ruokaa tarjolla, Valimeren -tyyppistéettia (paljon kuituja) ja sitten kummajaisena se
hys hys -ruokavalio. Asiantuntijat ovat yhta migdté& asiasta, ettd tama tutkimus oli
koeasetelmiltaan ihan kelvollinen. Tulokset ylNti

Olemme ennalta varustautuneekuulemaan menestystarinoita sieltd vaharasvaisupdelelta.
Tassa NEJM:n tutkimuksessa ennakko-odotukset Viitfiaas) haranpyllya. Voittajaksi saatiin hys
hys -ruokavalio. Ja se hys hys oli viela kaikedKg terveellinen. Useimmilla laihduttajilla se
laskee kolesteroliarvoja. Eli niin hassulta kuirkselostaakin, ne pullukat jotka sGivat enemman
rasvaista ja maistuvaa ruokaa, laihtuivat enemmaawoivat paremmin. Niin vahva on kuitenkin
perinteisen ravitsemuskasityksemme tajunnanvitta,useista tamantyyppisista tutkimusnaytoista
huolimatta saamme mediassa lukea miten "rasvaitsil&net”, "Atkins tappaa”, "kananmuna
nostaa kolesterolia" jne. Rauhallisesti voisit sauan kerran ndhdessasi moisen tekstin, pyytaa
vdaitteen esittqjaa perustelemaan milla tutkimusgilyhan perustelee asiansa. Kerro sitten
minullekin mink& vastauksen sait.

Havaintojeni mukaan tavalliset suomalaiset ovat kirjanoppineiden vststksesta huolimatta "sammutelleet tulipaloja vé&eti
puolilla Suomea. He ovat kokeilleet tatéa Hys hyaifaneet koukkuun. Jos on virallisella ruokavidipéassyt kiloja kasaantumaan
likaa, niin Hys hys ottaa ne pois ja saa kerramtémassaan sycda kunnollista, ravitsevaa ruokalatukillisia maaria vielapa, silla
rasvaisempi ja proteiinipitoisempi ruoka pitda ngbdissa kauemmin. Ei tarvita enaa naita elintateikllisuuden huipputuotteita:
maistuvia ja kevyita seka hiilihydraattipitoisialip@loja. Mene minne tahansa ruokakauppaan, nionfaat vallitsevan tilanteen:
hyllymetreittain turhia vélipaloja!

Kansalaiset, medborgare!Uskokaa néita tutkimuksia Hys hys -ruokavaliodtaa olko niin lapsellisia kuin mina olin aiemmin,
etta jatin lukematta ja pohtimatta tdmantapaidi@aja. Aina on mahdollista muuttaa kasitystd. Miiganoppineet voivat muuttaa
mielensé ja omaksua Hys hys -ruokavaliolle myoetejsia nakokulmia ja ennen kaikkea he voivat kokeillokavalion vaikutuksia
itsessaan ja lahipiirissdan. Se aukaisi ainakirumgilmani ja lisdsi minun ymmarrystani. Suomalaieeusko ennen kuin nékee.
Virkansa puolesta "uskomaton" ja sponsoreitanstelgaia saattaa jadda hankalaksi koko loppuelareakseutta tuollaiseen auttaa
kevyt naurahdus ja ystavallinen neuvo: HellitajoytPida mielipiteesi loppuun asti, mutta sdastédétesen mielipiteen
esilletuonnilta.

Kaikesta hys hys -dieetin hehkutuksestani huolima#t, pyydan sinua pysymaan jarkevana
kaikissa olosuhteissa. Ala rupea massailemaanitias\8yo juuri niin paljon luonnollista ja

hyvalta maistuvaa ruokaa kuin tuntuu hyvalta. Yy&msilla et ongelmaasi paranna. Kay
saanndllisesti tarkistamassa kolesteroliarvosindyttaa silta, etta kolesterolimittaus osoittaa
halyttdvan suuntaista kehitysta, lopeta silloin hys -touhut. Kuulut siihen pieneen vahemmistoon,
jolle rasvainen ruoka nakyy korkeina kolesteroldokna. On sellaisiakin tutkijoita, jotka viis
veisaavat joistakin kolesterolilukemista, mutta osiimin nahtyani kolesterolikertymia inossa
potilailla, voin vakuuttaa, etta kolesteroliongelorajoidenkin kohdalla taytta totta. Jos kolesterol
laskee tai pysyy samana - jatka toki hys hyttelya.

Tarkea tieto viela lopuksi Kun olet valinnut laihdutusruokavaliosi, pysy seokavalion varassa
koko loppuelamasi. Hys hys viitoittakoon tietaskatemiehen saapumiseen saakka. Jos valitset
kaalisoppadieetin olet pulassa jo muutaman viikdkeen. Tarkeaa on olla uskollinen
dieettivalinnalleen! Poukkoilu sinne tdnne on tgaai. Jojo-dieetti sekoittaa paankin. Ja muista
toki, ettéa ehka ihanin ruokavalio on tuo liikuntagliti. Sitd mina ajattelin noudattaa loppuelamani.
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Lahde: Forbes, 1.10.2008

Sami Uusitalo sanoi...

Taisi olla siind maérin jareda tekstini vimeksi, ettd yritetddn pehmeammin uudelleen.

Rahvas noyra kansa on todellakin laajalla rintamalla uhmannut kirjanoppineita ja hiilareita rajoittamalla
onnistuneet pudottamaan painoaan. Minunkin tydpaikallani on naita kerettilaisia useita. Kaikki ovat
onnistuneet. Eli kuka olikaan vaarauskoinen ? Meilla on kylla yksi nuori nainen joka yrittd& vahan rasvaa
linjalla... huom. yrittaa !

Kirjanoppineiden olisi todella syyta tarkastella kirjojaan ja miettia mikd menee paivakoti ruokailussa
pieleen kun ovat onnistuneet 25 vuodessa kolminkertaistamaan lasten lihavuuden. Niin ja arkilikunnasta se
ei johdu. Lapset kirkuivat paivakodeissa ihan samalla tavalla 5, 10 ja 15 vuotta sitten. Heidén vapaa-ajan
likuntansa on lisééantynyt.

Ottakaa nyt se rasva takaisin sinne paivakotiin ennenkuin kaikki lapsemme kidutetaan laskeiksi ja
kakkostyypin diabeetikoiksi.

perjantai, lokakuu 03, 2008 6:11:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo kirjoitit ihan asiaa viimeksikin (ja varsinkin nyt!), mutta lukijakuntani ei ollut valmis ottamaan
vastaan viestiasi oikealla tavalla. On hyva, etta yritamme uudestaan.

Viestisi on oikea: hiilihydraatteja rajoittamalla voi laihtua ja Suomen kansan pitéisi syoda enemman
laadukkaita rasvoja.

perjantai, lokakuu 03, 2008 10:06:00 AM
Ville sanoi...

Itse olen tuttavapiiristani saanut sellaisen vaikutelman, ettei hys hys -dieetin noudattaminenkaan kaikilta
onnistu. Ainakin minulle sopii tuommoinen liikuntadieetti selvasti paremmin, koska siina voi hyvalla
omallatunnolla herkutella hiilihydraateilla ainakin silloin talléin. Hyva etta on varaa valita.

perjantai, lokakuu 03, 2008 2:57:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Teravasta kielenkaytésta huolimatta otan minakin silloin talléin oluen. jos asiakas tarjoaa pullaa/keksia en
kieltaydy. Turha ehdottomuus pois.

perjantai, lokakuu 03, 2008 7:39:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Ville on valinnut hyvin jos han ihastuu liikuntadieettiin!
lauantai, lokakuu 04, 2008 11:01:00 AM
Ville sanoi...
"Ville on valinnut hyvin jos han ihastuu liikuntadieettiin!"

En mina nyt sen kummempia dieetteja ole noudatellut, mutta olen yrittényt jattda selkeimmat ylilydnnit
valiin ja liikuskella paivittain. Talla viissiin on lahtenyt runsaat kymmenen kiloa laskia pois.

sunnuntai, lokakuu 05, 2008 5:26:00 PM
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Juha Eriksson sanoi...

Mielestani Christerin sivut pitaisi muuttaa maksullisiksi, on ne niin hyvét. Miksi jakaa hyvaa tietoa
iimaiseksi...?

maanantai, lokakuu 06, 2008 11:29:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Ihan nolostun kun Juha Eriksson nékee sivustossani rahastamisen mahdollisuuden. Se on heikkona
hetkena kaynyt mielessani, taytyy myontaa. Nyt keikkaa pukkaa siihen tahtiin, ettd mielellani tydstéan ja
ideoin ndita sivujani ilmaiseksi. Juttuaiheita saan maksullisilla luentokeikoillani ja juttuja kirjoitan mielellani
ilmaiseksi kypsytellakseni niiden kautta tarke&d sanottavaa teille rakkaille kuuntelijoilleni.

maanantai, lokakuu 06, 2008 11:54:00 PM
Matti Narkia sanoi...

Olen Juha Erikssonin kanssa samaa mielta siité. etté Christer ansaitsi maksun ndista sivuista.
Maksullisuus on kuitenkin erittdin ongelmallista internetissa, silla on niin paljon hyvia maksuttomia terveys- ja
ravitsemusaiheisia sivustoja ja blogeja, ettd maksullisen sivuston suosio vaistamatta karsisi, vaikka se olisi
kuinka hyva. Siksi lienee parempi tukea Christerin tyota tilaamalla hanen luentopalvelujaan, ostamalla hanen
kirjojaan jne. Jos teilléa on jo Kkirja(t), voitte tilata niité lisda lahjaksi ystavillenne, sukulaisillenne,
liketuttavillenne jne., jos haluatte tukea Christerin tyota ja teilld on siihen taloudellisia mahdollisuuksia.

tiistai, lokakuu 07, 2008 4:44:00 PM
Poista

Kiinan maitoskandaali laajenee

*

Uutistoimistot kirjoittavat paiva paivalta uskomattomampia uutisjuttuja Kiinan
maitoskandaalista. Uusin jarkyttava kaanne asiassatta vaarallisen melamiinin laajasta kaytésta
tiedettiin jo ennen Kiinan olympialaisia. Olympiedten ajaksi tieto kuitenkin sensuraoitiin.
Toimittajien suut pantiin kiinni ja skandaalistarcia uutisia ei paastetty levitykseen.

Sanlu -yritys, jossa melamiinilla tahrattu maitojauhe valmisigtion kuusi paivaa ennen
olympiakisojen avajaisia hakenut mediakonsult@ftaa miten asiasta pitaisi tiedottaa. Ohjeeksi on
annettu taydellinen vaikeneminen koko asiasta &sajaksi. Kiinan hallituslahteita lahella olevilta
tahoilta on mydnnetty, ettd tama pitaé paikkansaldtarkastamattoman lahteen perusteella
nayttaa silta, etta kiinalaistoimittaja Fu Jianfeigi pohtinut blogissaan jo heinédkuussa 2008, ett
maitojauheen ja vastasyntyneiden lasten munualéiddsten valilla voi olla yhteys. Blogikirjoitus
poistettiin ja toimittajaa ei ole tavoitettu komntige varten.

Skandaali tuli yleiseen tietoorkuukausi kisojen paattymisen jalkeen (syyskuurigesavalissa).

On tassa Arlalla selittamista, on tassa elintateigisuudella selittamista, on tassa
voitontavoittelun sokeuttamilla markkinavoimillalisgksen paikka. Evira vakuuttaa, etta kiinalaista
maitojauhetta ei tuoda Suomeen, mutta tarkkaavaut@@ani sanoo sahkopostissaan, etta
monimutkaisilla elintarvikkeiden maailmanmarkkinail/oi tapahtua l&hes mitéa tahansa. Hyvin
halpaa maitojauhetta voi ilmaantua markkinoillétten ja voitontavoittelussa sita voidaan kayttaa
osana jotakin elintarviketuotetta. On pienen, praahdollisuus, etta melamiinilla saastunutta
maitojauhetta kulkeutui Suomeen jonkin tuotteernitikisenad ainesosana. Sahkodpostin lahettaja
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vaittaa, etta Ruotsista olisi I6ydetty makeisigsga on kaytetty tata kiinalaista melamiinilla
vahvistettua maitojauhetta. Lupaan selvittda asiaa!

Lahde: Reuters, 1.10.2008
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