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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni taydentaa kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltta
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitlakuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista matisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivoati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni lahetetaan autdtisaati kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulta tiedossa sahkdposti-osoite ja
yhteistydkumppaneilleni. Mikali haluat pois posslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. "Ala en&a laheta ravintisia minulle”.
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Nettikirjasta "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta" ilmestyi taas 29.9.2008
uusi péivitysversio. Se on jo todella monella kiytossi. Joko sinulla on siihen
salasana? Se on monen mielesta markkinoiden paras ravintokirja
(urheilijjoille ja muillekin!). Liikkuvan ihmisen taydellinen ravintotieto! Se
maksaa 10 euroa ja lukuoikeus kestai koko vuoden 2008. Joulukuussa
tilauksen tehneet saavat lukea 10 eurolla myos koko vuoden 2009 tatia
ravintotietoa.
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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

Terveystietoa saamme koko ajan lisaa

**

Tieto terveydestamme lisdantyy koko ajanEnnen niin vajavainen kasitys terveyden ilmiojata
terveellisen ruoan roolista tdsmentyy. Ladketiet@es ammoisista ajoista lahtien edetty vaihe
vaiheelta ja sekavuudesta selvyyteen. Miljooniasiagitten esi-isdmme seurasivat mita elaimet
soivat, kokeilivat maistuuko itsellekin. Rohkeudersvaessa kehkeytyi ihmiselle sellainen
vaistonvarainen vaihe vaiheelta kehittyva terapiaimunissa luonto laakitsi vaivat ja piti terveena.
Kehittyi alkeellinen kyky erottaa myrkylliset ja kigolliset kasvit ja elaimet niista syotavaksi
kelpaavista. Jotkut kasvit, hedelmaét, elaimet, jabyme. kuuluivat vahitellen jokapaivaiseen
ruokavalioon ja ihmiset saivat paljon kokemuspe#dietoa naista.

Opittiin vahitellen vaihe vaiheelta kokeellisen ladketieteen perusteet. Jossain vsshgama
luonnontieteen ja laéketieteen osaaminen keskittyille henkildille heimossa tai yhteistssa.
Sellaisille henkildille, joille oli siihen tiedongkuuseen, tulkintaan ja valittAmiseen erityista
taipumusta. Muotoutui alkeellisten tutkijoiden §gkareiden ammattiryhmat. Sekavuudesta 16ytyi
vahitellen tiettya jarjestelmallisyytta. Tieto jakin terveystekijasta tai hoidosta kulki periméairet
sukupolvelta toiselle.

Ihmisen avuttomuus vakavien sairauksien ja kuolemaredessén varmaan ollut suurena
haasteena ja pontimena tehtdessa niitd neroklaitarkoja ja 16ydoksia laaketieteen

alalla. Tyhmiahan hallitsijat, filosofit, laakayé tiedemiehet eivét olleet ennen vanhaan. Aika ei
vain ollut otollinen nykytieteen kaltaisille 1apinroille. Oheisessa listassa on lueteltuna muutama
sankaritarina missa ihmisen alynvalahdys on viéidketiedettad suurin askelin eteenpain. Kiinasta,
Egyptista ja Babyloniasta lahtenyt modernin |ad@tegn voittokulku ei pysahtynyt edes pimeaan
keski-aikaan.

Viimeisten 100 vuoden aikandapahtunut l&aéketieteen kehitys on niin huimaté, sn
ka&sittdminen on minun mielestani tavattoman vaik@aonni elda juuri nyt. Milloinkaan meilla ei
ole ollut niin paljon tietoa terveydestamme, kuwinn nyt. Ja tasmatieto on huiman laitekehityksen
my0ta lisdantynyt aivan valtavasti juuri viime vilggnmenina. Moni asia on kuitenkin viela
epaselva. limeisesti viela suurempi onni olisi efdéutaman tuhannen vuoden jalkeen. Se jaa
kuitenkin jalkipolvien ihmeteltavaksi. Tervetulokamatkalle l&a&ketieteen ihmeelliseen
maailmaan!



Terveystietoa vuosien varrelta

2 500 000 vuotta sitteresi-isamme (Homo habilis) eli ItA-Afrikassa radistd ja lyhytté elamééansa. Muutamaan miljoonaan
vuoteen ei tapahdu mitdédn merkittavaa. Ihmisiaysyjat kuolee. Kéasite sairaudesta poikkeaa radigatieidan
nykykasityksestamme.

8000 vuotta ennen ajanlaskumme alkuéEAA) viljely keksitaan Pohjois-Irakissa. Vehnaghra kasvaa pelloilla ja tuo vaihtelua
ruokavalioon. Perussa inkat keksivat kayttad pexyagapuja. Indokiinassa opitaan viljelemaanpéakja.

7000 vuotta EAA Syyriassa ja Turkissa harrastetaan laajamittaetadn jalostustydta. Sokeriruokoviljelmat yleisty\Wudessa-
Guineassa. Meksikossa pelloille ilmestyvat malessakurpitsa ja paprika.

6500 vuotta EAApaéansarkya lievitetddn poraamalla reikid padhéelisilla tyokaluilla Euroopassa ja Aasiassa. @dmenetelma
on ihmisten kauhuksi kdytdssa Euroopassa vieldijdla. llmeisesti ihan pienestéa paansarysta kiietial. Vield 1800-luvulla
epilepsiaa lievitetdan paanporaamisella.

6400 vuotta EAAlehmi& pidetaan yleisesti Turkissa. Ne antavatoaga lihaa.

6000 vuotta EAAvehnasta osataan valmistaa yksikertaista leiphi&ldassa. Sitrushedelmia opitaan viljelemaan liidaksa.
5000 vuotta EAAkeksitaan peltojen keinokastelu Irakissa.

3500 vuotta EAAjuodaan ensimmaista kertaa viinia ja olutta IrsmidgKauan aikaa viinin syntysijoina pidettiin Eg@p3000 vuotta
EAA), mutta vuonna 1991 tehtiin tarkea arkeologifi@no Iranissa ja nykyaan vaitetaan viininjuonalkaneen siella.

3500 vuotta EAAkeksitédan aura Iranissa.

2700 vuotta EAAKIinassa keisari Shen Nung tutkii laédkekasvejegkeilee ensimméisend akupunktiota.

2595 EAAkiinalainen hallitsija Huang-ti tekee ensimmaiségiketieteelliset hoitotutkimukset. Han tarkkailkeyntelee ja
tunnustelee potilasta seka kysyy hanelté voiniilityVia asioita. Han kuvailee miten sisdelimetfpifit sairaustiloissa tietynlaisia
tyypillisia aania.

2400 vuotta EAAIrakissa ja Iranissa kaytetaan ladketieteessaegierilaisia hoitoja, joissa eldinten sisaelitaikkailemalla
voidaan tulkita miten potilas selvida sairaudessklriian varsinaista hoitoa ei anneta, muuta kukoillaan potilaan puolesta.
1800 vuotta EAAhapatettu leipa keksitaan Egyptissa.

1775 EAAlranissa ja Irakissa (Mesopotamiassa) laakareiil&aytdssd Hammurabin laki, joka on alkuna la&ketin etiikalle.
1700 vuotta EAAruista aletaan viljella It&-Euroopassa

1600 vuotta EAA egyptildiset kayttavat risiinidljya ulostuslagkkée Papyrukselle kirjataan varsin tarkkoja hoitastudsia
nivelrikkoon, hakamatoa erilaisiin tartuntatautaifa kallovammoja pyritddn hoitamaan leikkauksilla.

1500 vuotta EAAmuinaiset intialaiset eristavat reserpiinin Rauwaserpentina -kasvista ja saavat nain kayttokegoi
nukutusaineen kirurgisia toimenpiteita varten. 8auan 500 vuoden kuluessa kehitetdan ihonsiirtokédenmm. palovammojen
hoitoon.

1000 vuotta EAA Aesculapiuksesta tehdaan kreikkalainen (mydhemoomalainen) ladketieteen jumala. Saa aikaan engisein
ladketieteelliset seurat.

800 vuotta EAA egyptiléiset ladkérit antavat potilaille rohtojadgssa maagisten loitsujen kera. Selvida rohtajanrasyy ja
seuraus kasite seka kokeellinen (empiirinen) laéétetottaa ensiaskeleitaan.

700 vuotta EAA Chou dynastian aikoihin kiinalaisessa laaketietesgatyy kéasite yin ja yang seka viiden peruselémeppi.
lhmisen terveys tasapainoilee yin ja yang vaihtojeht valilla ja terveydessd muodostuu tarkeaksigaso naiden viiden elementin
valilla: metalli, puu, vesi, tuli ja maa.

600 vuotta EAA japanilaiset harjoittavat hierontaa ja akupunktiobitomuotoina ja kiinalaisten opeilla.

530 EAA Pythagoras paattelee, etta aivot ovat kaikenedyédgvyn keskus.

470 EAA Kreikkalainen 1adkéari Alcmaeon tekee ensimmaigendiinavauksia ja tekee joitakin anatomian toiték@ kuitenkin pian
kielletdén ja ruumiinavaukset sallitaan seuraawamek vasta vuonna 1316.

460 EAA Kreikkalainen 1aakari Hippokrates syntyy Kosinrgfla. Tarkednd pidetédan hanen vaikutustaan laiketi etiikan
syntyyn. Tasté on jaanyt jalkipolville kerrottavakppokrateen laakarinvala.

420 EAA Hippokrates erehtyy luulemaan, etté vain naisatashysteriakohtauksia. Johtui hdnen mielestéaaltelevasta
kohdusta”. Sen sijaan han kuvaa hammastyttavaagtinanian, fobiat, vainoharhaisuuden (paranaiajjumielisyyden
(melankolia).

387 EAA Kreikkalainen Platon perustaa maailman ensimmaibepiston Ateenaan.

384 EAA Kreikkalainen filosofi Aristoteles syntyy. Han ko&a paljon merkittavaa tietoa mm. ladketieteestd, kaytetaan
sellaisenaan jopa 1700-luvulle asti.

350 EAA Aristoteles kirjoittaa kirjoja sairauksista, veltgasta anatomiasta, kehitysbiologiasta ja psydiakta. Han perustaa
humoraalioppinsa, jossa keskeisia aineksia ovatliran, keltainen ja musta sappi. Namé aineksetatmlla kuumia, kuivia,
kosteita ja markia. Vaikka naita alyttomyyksié isditiin valtavasti, ne pysyivat voimassa useitasigatoja.

330 EAA Ateenalainen naislaakari Agnodike kyseenalaistadan jossa suljetaan ladketiede pois naisteftuvitta. Avustettuaan
menestyksellisesti synnytyksessa, han saa tahlépisa naiset saavat toimia laakareina Ateenassa.

295 EAA kreikkalainen lagkari Praxagoras kykenee erottanskimot ja valtimot. Tosin han vaittaa, ettétivabissa kiertaa
iimaa.

280 EAA kreikkalainen anatomian tutkija Herophilus Idyté&imoston ja antaa ohutsuolen alkuosalle nimenetuod seka nimeaa
eturauhasen (prostata). Tutkittuaan aikansa variauban tajuaa niissa virtaavan nestetté eik&mitinaa. Herophilus keksii
kuppauksen ja se on sdanndllisessa kaytossa wi kdiatta vuotta.

250 EAA Aleksandrian laéketieteellinen koulu Egyptissévoimissaan pari sataa vuotta tasta hetkesta lafg8iefia tehdaan
merkittavaa tydta ihmisen anatomian tuntemisen ksiy&illa siella sallitaan ruumiinavaukset.

99 EAA roomalainen laakari Asclepiades hangoitteli Hipjpodgen humoraalioppia vastaan. Asclepiades opétii elimistdssa on
erityisia atomeja, joiden tarkat liikkeet ovat tegm terveyden yllapitamisessa. Hoitoon kuului itay kylpeminen ja monipuolinen
ravinto. Tama teoria sailyi monimuotoisena per@®d —luvulle asti.



----------------------- ajanlaskumme alkaa

50 roomalainen tietokirjailija Aulus Cornerius Cersugdittaa ensimmaisen modernin ladkekirjan, jossedtaan nelja merkittavaa
tulehdusoiretta: punotus, turvotus, lampo ja kipu.

60 Kreikkalaislaakari Pedanius Dioscorides toimittaaimmaisen jarjestelmallisen ladkeluettddmmateria medican, joka kasittaa
500 ladkekasvia ja 35 elaintuotetta. Lahes satd&as edelleen kaytdssa meidan paivinamme.

70 Kiinassa buddhalaisuus tunkeutuu ladketieteesemimtyy sellaista kuin uskomustiede, hypnoosi,gaggio ja mietiskely.
100intialainen l&akari Charaka esittelee ne tarketiseé ohjeistukset, joita tulisi soveltaa sairagidbssa: puhtaus, nokkeluus,
ystavallisyys, hyvat kayttaytymistavat ja kelvadliisruoan valmistus.

117 kreikkalaislagkari Soranus Efesoksesta tulee ksalloaistentautien hoitaja ja hdn on oman aikamsa Xlpp0, silla hén pitéa
todella hyvaa huolta lapsista. Han antaa hyvan lksen riisitaudista, mutta ei tietenkaén viela odatistaa sairautta
vitamiininpuutokseen.

160kreikkalaislaakari Claudius Galen (Galenos) tykiieikkelee eldaimia siind maarin ahkerasti, etié loytaa niista paljon oikeaa
ja vaaraa tietoa. Loytaa selityksen selkaytimeltgittaa miten virtsaa valmistuu ja miten hengiggsahtuu. Veren virtaamisen
sydamen lapi han selittaa vaarin, mutta oli niikka nain, tarkeassa roolissa ovat Galenoksen hagaihan 1800 —luvulle asti.
300parhaimpaan kukoistusaikaansa Mayakansat kehitksd@ylakulttuurin ja selventavat sen laakinnatsroolin.
390roomalainen eméanta St. Fabiola perustaa ensimmyilisisten tautien sairaalan Lansi-Eurooppaan.

800 persialaiset kohottavat l1aakareiden ammattitgacavostusta vaatimalla heité suorittamaan laakéenssia varten erityiset
kokeet.

850 arabialaiset ryhtyvat juomaan kahvia. Tapa joleésyyi paljon mydhemmin Euroopassa.

880 persialainen lagkari ja alkemisti Ar-Razi kayttagimmmaisena poikki menneen raajan kipsaamista. &lakk ladkarina han
antaa tarkkoja sairaskuvauksia mm. iso- ja tuhkastgk Hanen erinomainen ladkarikirjansa kaannediiammin latinan kielelle
(vuonna 1279) ja sita kaytettiin useita satoja ialos

1200-luvulla pitkan pimeén kauden jalkeen laéketiede pyritaas herattamaan henkiin mm. Pariisissa, OxforggsBalognassa.
1280arabialaislaakari Alquarash selittda ihan oikeitemveri kiertdd sydamessa ja keuhkoissa.

1290ranskalaiskirurgi Henri de Mondeville antaa ofgeititen leikkaushaavat pitd& puhdistaa ja mitekett on tyrehdyttaa
verenvuoto. Han keksi ompeleiden kayton.

1316italialaistutkija Mondino De'Luzzi julkaisee mettéivan anatomian kirjan.

1348Musta surma tappaa eurooppalaisia tehtydan amsijatan Pohjois-Afrikassa. Kauhea katastrofi j&&#i@ ovat ihan
ymmallaan.

1370brittikirurgi John of Arderne tekee nykyaikaistaukgiaa tunnetuksi Euroopassa.

1500italialainen taidemaalari ja tiedemies Leonardd/dei tekee ruumiinavauksia ja piirtda erittimkieoja piirroksia ihmisen
anatomiasta.

1501 lavantauti levidd Euroopassa ja tekee tuhojaateemol 587 asti. Laakarit ovat voimattomia.

1510ranskalaisparturi ja —kirurgi Ambroise Pare syntyfinesta tulee aikanaan nykyaikaisen kirurgiari-tydp

1514esimerkkind lukuisista oppiriidoista saadaan lkaaliten ranskalaislaékéari Pierre Brissot kritisanvakkaasti sita ajatusta, etté
tulehduspesakkeen hoidossa mahdollisimman kaukestikkeesta olevasta suonesta otetaan verta. L&ilshot oli sitd mielta,
ettd suonta pitaisi isked mahdollisimman lahelléhdusta. Tastéa oikeaoppiseksi osoittautuneesttyksesstaan Brissot saa karsia ja
hanet vaiennetaan. Jopa Ranskan parlamentti séttifilja karkottaa hanet pois maasta.

31.12.1514%n tarkea vuosiluku ladketieteen historiassaoiBilbyntyy flaamilaiseen perheeseen anatomianjamikisittemmin
kunnostautuva Andreas Vesalius. Adrettoman rohkeallallaan han suhtautuu kielteisesti sen aikaigégeneelliseen) Galenin
varassa, ei niinkaan Aristoteleen esille tuomagdarkeskeisessa ajattelussa. Vesaliuksen anatteukset kelpaavat viela meidan
paivinammekin.

1517Vasta kolmivuotias Vesalius ei paljoa ymmarra &iteen uudistuksista, mutta jalkeenpain han agaita, ettéd hanen
poikkeaville kasityksille raivaa tilaa brittilaakarhomas Linacre, joka julkaisee uuden latinankihi kddnndksen Galenoksen
keskeisista |0ydoksista. Sielta sitten aikanaaittisgsti asioihin suhtautuvat laakarit I16ytavataiGalenoksen virheita (ja oikeitakin
asioita).

1519L 6ytoretkeilijat havaitsevat mayakansojen kayttagséklaata, maapahkingéité, perunaa, vaniljaa j@@aruoka-aineet
tuodaan Eurooppaan.

1527Kymmenvuotias Vesalius saa hAmmastella seuraagddllista tapahtumaa: sveitsildinen kemisti jakidd Philippus

Aureolus Theophrastus Bombast von Hohenheim (parerunnettu nimell& Paracelsus) polttaa roviollagBaksen ja Avicennan
kirjat, joissa esiintyy vahvana ns. humoraaliofg®n sijaan han ehdottaa ladkkeité sairauksien bsgd® aikka han jalkeenpain
sekoilee mm. alkemiassa ja astrologiassa, hanaa@rapauksellaan tilaa ladkkelliselle hoidollega sppineiden ajatukset ainakin
hetkeksi pois ianikuisilta auktoriteeteilta. Muusek tuulet puhaltavat Euroopassa.

1532Englannissa tilastotiede syntyy hetken oivallutaestta kuolinsyy ja syntyméatiedot voivat olla Hyési tutkijoille.

1536 Liljojen sukuun kuuluvasta Sarsaparillasta valetsan ladkkeettd epidemian tavoin leviavaa kuppataan. Laakkeiden
vallankumous alkaa!

1540Aiemmin mainittu l1&akéari Paracelsus kayttaé ooppiutetta laékinnalliseen tarkoitukseen.

1540Saksalainen laakari Valerius Cordus keksii eettiediyton, mutta sita uskalletaan kayttéa nukutuksissta 1800 -luvulla.
1540italialainen laékéri Pietro Andrea Mattioli kekkayttdd elohopeaa kuppalaékkeend. Se onkin kaypit&ian vaikka se onkin
kivuliasta potilaalle ja monet potilaat kuolevatéa hoitoon ja sen aiheuttamiin (nykyaan tunneitiisivuvaikutuksiin.
1.6.1543Andreas Vesaliuksen hieno paiva koittaa vihdoiviijmein! Hanen loistelias anatomian kirjansa juskaan, elDe

corporis human fabrica nakee paivanvalon.

1546italialaisladkari Girolamo Fracastoro esittda immrjonka mukaan pienet bakteereiksi mydhemmiskteavat eliét, aiheuttavat
sairauksia.

1550Yucatanissa, Meksikossa, mayaintiaanit keksivéaqaa tulehtuneita haavoja paahtamalla maissiarjaniihin tuli hometta,
sité kaytettiin haavojen hoitoon jonkinlaisella rastyksella. Olisiko téassé alkeellinen penisilli@ytossa?



1554Valtavan vahvasti herdavan luonnontieteellisekitutksen myota julkaistaan yhd enemman laakarikirjiRanskalaislaakari
Jean-Francois Fernel julkaisee Medicina -kirjafse on erittdin moderni oppikirja.

1556 Fransiskaanimunkki Andre Thevet tuo EurooppaapdBfgman) varsinaisen murheenkryynin, eli tupakan.
1578ranskalaisldadkari Guillaume de Baillou maarittekmematismin sairaudeksi, jossa nivelet ja lihakskettuvat ja kipeytyvat.
1.4.1578Tama ei ole aprillipaivan pila! Tana paivana sybyttilaakari William Harvey Folkestonessa, Enghéssa. Han
maarittelee sydamen lihakseksi ja kertoo yksityig&aesti miten veri kiertdaa ihmisessa. Galenoksipotykset saavat lopullisen
tuomionsa. Laakari Harveyta pidetaan oikeutetugtyaikaisen fysiologisen ajattelun perustajana.

1584 Sir Walter Raleigh tuo matkatuliaisina Etela-Amasta curare -nimista intiaanien kayttamaa myrkjolie vahitellen
keksitaan laakinnallista kayttoa.

1586 Ensimmaiset perunat istutetaan Irlannissa. Tak&h @perunan voittokulku.

1590Rudolf Goeckel mainitsee ihmisen luonnetta ja sielamaé kasittelevassa kirjakokoelmassaan sanéolpgia.
1590hollantilainen silmélasien valmistaja Zachariass3&n keksii laaketieteessa tarkeén laitteen: sito@pin. Hollantilaiset
tutkijat kunnostautuvat muutenkin optiikan alueella

1597italialainen ladkéari Gaspare Tagliacozzi kertotemiepamuodostumat nenassa leikataan ja tastékaluaausleikkausten
historia.

1609italialainen anatomian tutkija Giulio Casserio pikee upean teoksen nako-, kuulo-, maku-ja hajstaist

1609ilmeisesti tietamattdmana silmalasivalmistaja Sans1 hommista hollantilaistutkija Hans Lipperskeksii mikroskoopin.
1610italialainen tiedemies Galileo Galilei innostuuknaoiskoopista ja tekee erittain tarkkoja havaingiji.

1611Brittiladkari John Woodall suosittelee sitrushedélieripukkia vastaan pitkien merimatkojen aikafésta se tietoisuus
vitamiineista vahitellen lisdantyy.

1614italialaislaékari Sanctorius (Santorio Santoripgttaa ihmisid miten pitéisi hallita sydmisté kawtélla vaakaa ja miettimalla
miten paljon ruokaa sy6 ja miten paljon sita kdatt

1616brittilaakari William Harvey luennoi Kuninkaallisea Laakariseurassa Englannissa verenkierron gtaioi

1620Francis Bacon julkaisee teoksdavum organum, joka tuo tieteelliseen tutkimukseen sopivat metodi

1632Hollannista eivat optikot lopu. Mikroskooppia katsoikein urakalla vaatimattoman koulutuksen saafiintieteilija Anton
van Leeuwenhoeik (1632-1723). Hanen tdittensa peelia saadaan taysi selvyys miten hiusverisuaietivat, kuvaillaan tarkasti
punaiset verisolut, |dydetédan bakteerit jne.

1633brittilaakari Stephen Bradwell kirjoittaa kautt&ajen ensimmaisen ensiapu-oppaan Helps in Suddeidés.
1639ranskalainen filosofi ja kirjailija Rene Descartestaa ihmisruumiin toimintoja koneeseen ja saaeusilla ajatuksella suuren
suosion. Han erehtyy luulemaan kapyliséketta paikaissa lymyilee ihmisen sielu.

1656 brittilaakari Sir Christopher Wren keksii antaakd@liuosta suoraan potilaan laskimoon.

1658hollantilainen luonnontieteilija Jan Swammerdamaittaa keksineensa punaisten verisolujen tehtékiksttaa happea eri
puolille ihmiskehoa.

1665ilmestyy teos nimeltdén Micrographia. Siin& biditien biologi Robert Hooke piirtéda yksittaisia galja vaittdd meidan
kaikkien koostuvan pienen pienisté soluista. Ka#ikét tietenkaén usko tata.

1666 brittilaakari Thomas Sydenham keksii syottaé lpuman kuorta malariapotilaille. Jalkeenpéin selvétty puunkuoressa on
kiniinia.

1667 brittilaékari Robert Hooke selostaa miten keuhkahivat.

15.6.1667rohkea ranskalaislaakari Jean-Baptiste Denis saanerensiirron ottamalla verta lampaasta ja uitak sita suoraan 15 -
vuotiaan pojan suoneen. Kuin ihmeen kaupalla pgiidnenkiin ja tervehtyy jopal

1683mikroskoppi-guru Anton van Leeuwenhoek I6ytaa ieni suusta bakteereja. Ei kuitenkaan tee suutébpgiaa talla
havainnollaan.

1700italialaislaékari Bernardino Ramazzini julkaiseekssmn missa vaittdd ymparistdvaikutusten vaikuttaszarauksiin.

1754 sveitsilainen luonnontieteilija Charles Bonnet jidle® tietoja kasvien terveellisyydesta.

1768italialaisbiologi Lazzaro Spallanzani osoittadé gtieneliot eivat synny itsestaén lihapalassakka@ssa kokeessaan, missa han
peittaa lihapalan ihan kokonaan.

1776brittilainen kemisti Matthew Dobson maistelee diatikkojen virtsaa ja todistaa, etta tdssa saisaden kyse
sokeriaineenvaihdunnan hairiosta.

1785brittilaakari William Withering kuvailee miten smustinkukan uute (Digitalis) helpottaa sydamen a@jminnasta karsivien
elamaa.

14.5.17960n merkittdva paivamaara ladketieteen historiasta silloin brittiladkari Edward Jenner kokeileesimmaista kertaa
rokotusta ihmiseen. Vajaan 30 vuoden kuluessa uskeitniikka levida joka puolelle maapalloa.

1797 brittilaakari William Hyde Wollaston selvittaa éahapon ja kihdin vélisen yhteyden.

1800brittilainen kemisti Humphry Davy keksii ilokaastolle sittemmin [6ytyy kayttda leikkaussalin pebé.
1800saksalaislaakari Johann A. W. Hedenus suorittasmendisen kilpirauhasleikkauksen struumapotilaalle.
1800englantilaiset ja ranskalaiset kemistit keksiuvatgistaa juomavetta klooraamalla.

1803amerikkalaislaakari James Conrad Otto antaa tdataauksen verenvuotopotilaasta.

1804italialaislaakari Antonio Scarpa on skarppinagat&o valtimonkovettumataudista, joka ilmenee hameiestaan pienina
vaurioina verisuonten sisapinnalla.

1804ilmatiiviit ruokapakkaukset ndhdaéan ensimmaistédeeRanskassa.

1805saksalainen farmaseutti Friedrich Sertlrner éistippiumista morfiinin ja kayttaa sita kivun ligliseen.

1807 brittilainen kemisti Humphry Davy [6yta&a natriumialiumin, kalsiumin ja magnesiumin.

1812keittamalla tarkkelysta rikkihapossa ja vedessiihds-saksalainen kemisti Gottlieb Sigismund ContsiKirchhoff [6ytaa
glukoosin.

1813saksalaislaakari Johann Peter Frank on mielestéi@tia neuvokas julkaistessaan kansanterveyttéekas kirjan. Hanen
kuningasajatuksena oli sairauksien ehkaisy vaesitiganiin, etta tarkkaillaan ruoan terveellisyyti&grveydenhoidon laatua,
seurataan tarttuvien tautien tilastoja ja pidet@doita pikkulapsista. Han ei valitettavasti sagraljonkaan ymmarrysta ideoilleen.
1816ranskalaislaakari Rene Laennec keksii stetoskoopin.



1817brittilaakari James Parkinson kuvailee sairauttsd joidenkin idkkaiden potilaiden lihasten aiteut vapina vahitellen
voimistuu. Sairaus nimetaan jalkeenpdain Parkinstaudiksi.

1818ranskalaiskemisti Louis-Jacques Thenard kehittigperoksidin, jolla katevéasti voi puhdistaa tulefget haavat.

1818John Cheyne, skottilainen ladkari, ja William Swkgkari Irlannista kuvailevat ensimmaisina méigid unen aikaisia
hengityksen hairidtiloja, joille annetaan nimeksiapnea.

1820ryhma kemisteja ja ladkareita Ranskassa toteadat farkeyden kilpirauhassairauksien ehkaisyssa.
1825ranskalaislaakari Francois Broussais (1772-183&jtarmielta, ettd kaikki sairaudet johtuvat inflaamtiosta tai arsytyksesta.
Tata tilaa luonto ei pysty parantamaan itse va@nosi hoidettava suonta iskemalla ja iilimatojatiéyalla. Sata iilimatoa oli
normaali paivdannos sairastuneelle!

1825ranskalaisladkari Jean-Baptiste Bouillaud antaatakkivauksen afasiasta, vaikeudesta tuottaa ymitéudé puhetta.
1826ranskalainen kemisti Michel Eugene Chevreul saaiamaininnan siitd, ett han selvitti rasva-ainegmyunnan merkityksen
ja loi pohjan rasvatutkimuksille. Hanta pidetaandswnargariinin keksijana.

1826maailmaa kiertda laaja koleraepidemia vuoteen B&7

1833amerikkalaista laakaria William Beaumontia onnistaémnelle ohjautuu potilas, jonka mahassa olevditueika ei parane.
Siita reidsta Beaumont tekee ainutlaatuisen tarkkajaintoja potilaan ruoansulatuksesta!

1835irlantilainen ladkari Robert Graves antaa tarkkajeauksia potilaista joilla on kilpirauhasen liikaninta (Gravesin tauti).
1835saksalaislaakari Theodor Schwann 16ytaa pepsipiaasiallisen entsyymin mahanesteessa.

1840tietdmattd Robert Gravesin havainnoista saksaldé#@ri Karl Adolph von Basedow keksii kilpirauhadikatoiminnan.
Siksi joissakin maissa sairautta kutsutaan Basedtawithiksi.

1846amerikkalainen hammaslagkari William Thomas Mottéwgttaéd laajamittaisesti eetterid nukutusaineetitaleen.
1852saksalainen ladkari Robert Remak nayttad, etta kerdéasvu johtuu siitd, ettd siind olevat solugjatkivat.

1858brittilainen kirurgi Henry Gray julkaisee ensimsé@n painoksen mahtavasta anatomian kirjastaansGkxagtomy, josta tulee
tarkein anatomian teos ladketieteessa yli sadaderuajaksi.

1858saksalainen patologi Rudolf Virchow esittelee mmaitkuulun teoksensa, Die Cellularpathologie, jestidtaan sairauksien
solutason tutkimusten alkaneen toden teolla.

1860ensimmainen sisar hento valkoinen valmistuu Floeedightingalen sairaalasta. Tastéa ajankohdastietébairaanhoitajan
ammatin lasketaan alkaneen.

1863ranskalainen tunnettu bakteriologi Louis Pastalsk hanen nime&én kantavan saildomismenetelmépastorisoinnin.
1867tuttu kuumemittari on brittilaakari Thomas Allbintkeksintd.

1868brittiladkari Sir William Gull kuvaa ensimmaisesgdmishairion nimeltddn anoreksia nervosa (laihégh).
1879amerikkalaiset kemistit Ira Remsen ja Constantirdleag syntetisoivat sakkariinin, josta tulee némsimmainen
keinotekoinen makeutusaine.

1880bakteerien tutkija Louis Pasteur 16ytaa streptatkakafylokokit ja pneumokokit.

1882saksalainen bakteriologi Robert Koch 16ytaa tubledsibakteerin.

1883venalais-ranskalainen bakteriologi llya llich Medtov nayttéa miten valkoiset verisolut osaavatehaika vaurio- ja
tulehduskohtiin elimistdssé missa ne sitten tuhbhakteereja.

1883eradlla Egyptin matkalla Robert Koch l6ytaa kolatdberin.

1883saksalaiskemisti Ludwig Knorr valmistaa antipyidinoka lieventad kuumetta ja kipua. Tasta all@iadtekoisten laakkeiden
huima kehitys.

1884 saksalainen naistentautien erikoislaakéari KaLi&de ryhtyy antamaan hopeanitraatti liuosta sigalsilmatippoja
vastasyntyneille. Talla tavalla torjutaan tippusiheuttamaa riskia aiheuttaa lapselle sokeutuminen.

1884bakteerit ovat nyt valtavan suuren kiinnostukseht&ena. Niinpa saksalaisbakteriologit Arthur Nagef ja Friedrich Loeffler
loytavat jaykkakouristus- ja kurkkuméatébakteerin.

1884 saksalaiskemisti Hermann Emil Fischer menee liggtorhiilihydraattitutkimuksen uranuurtajana. Useiduosien ajan han
selvittda sokereiden rakenteen ja merkityksen iélais

1890kauhea into tarkkailla soluja mikroskoopilla her8aeitsilainen solututkija Richard Altmann Idytdatdasteiksi nimeamansa
solun rakenneosia. Vuonna 1898 ne Idydetaan uwategsilloin saksalaisbiologi epailee niita pieikustonpalasiksi.
Todellisuudessa han katseli mitokondrioita. Kesiét kauan ennen kuin mitokondrioiden toimintavisgl.
1895saksalaisfyysikko Wilhelm Conrad Réntgen keksii gamséateilyn.

1898saksalaishiologi C. Benda I6ytaa mitokondriot (leutéitd tosin rustonpalasiksi).

1900saksalaiskemisti Hermann Emil Fischer on modepninteiinitutkimuksen luoja. Useiden vuosien ajan Bélvittda proteiinien
rakenteen ja merkityksen ihmiselle. On vaikea lalldtbiokemiaa ilman Fischeria.

1901 monityydyttymattdmat rasvahapot hydrogenoitiinlanglaisen kemistin William Normannin toimesta. H&aki talla
pitempaa hyllyikaa ruoka-aineille, mutta toimenpa®ittautui todella epéaterveelliseksi.

1909amerikkalainen aivokirurgi Harvey Cushing (1869998ytaa akromegalian ja huomaa, etta siina sdessa kasvuhormonia
erittyy liikaa. Tama sairaus ei enaa etene selas@otilaassa, jolta han poistaa aivolisdkkeestdTgavainnosta syntyy nykyinen
kasityksemme elimistdomme hormonitoiminnasta.

1909ranskalaislaakari Charles Nicolle (1866-1936) tajuta lavantauti leviaa taiden ja muiden syoptdai valityksella.
1910saksalainen bakteriologi, vuoden 1908 Nobelpalkinsaaja, Paul Ehrlich kehittdé arseniikkia siséhéaineen salvarsaani,
jolla voidaan menestyksellisesti hoitaa kuppaatalakaa modernin kemoterapian esiinmarssi.

1910-luvulla amerikkalainen biokemisti ElImer Verner McCollum 7881967) perustaa ensimmaisena koe-eléinlaboratridtia).
Naiden eldinten avulla han véahitellen havaitseé, &t ja B-vitamiinit ovat valttamattomia ravinnamesosia. H&n mydskin
havaitsee, etta taydellinen kalsiumin puute kayééisoimakkaita lihaskouristuksia koe-elaimissa.kdalemme vield lisaa tasta
neropatista! Seuraava merkittava askel vitamiisigimeen otetaan kun merkittavimmat vitamiinit eti&#n ja syntetisoidaan
vuosina 1925-1937.

1911 saksalaisneurologi Alois Alzheimer |6ytaa yhtetslijoitd ennenaikaisesta vanhuudenhdperyydestéeii havainnoilleen
tehdaén kunniaa nimittamalla sairaus hanen sukursénmukaan.

1911 ranskalainen psykologi Alfred Binet ja ranskal&gii@ri Theodore Simon kehittéavét ihnmisten alykkyyttiéaavan
alykkyysosamaaratestin.



1912brittilainen biokemisti Sir Frederick G. Hopkires ollantilaislaékéari Christian Eijkman selvittagéikkaperaisesti, ett on
innostuu tasta siind maarin, ettd nimittda nawéntatekijoita vitamiineiksi.

1912saksalaislaakari Max Theodor Felix von Laue kekdyittaa kiteitd rontgensateiden tuottamiseksigaét |0ydoksesta kehittyy
vahitellen moderni rontgensateiden kaytté diagsest tydvalineena.

1913saksalainen kirurgi A. Saloman kehitti mammogiafikutsutun tekniikan missa rontgensateita kaytatintasyovan
joukkoseulontaan.

1913ensimmaiset tarkat havainnot B-ryhman vitamiireeggtadaan amerikkalaisen biokemisti Elmer VerneEdllamin ja kollega
Marguerite Davisin toimesta.

1914amerikkalainen biokemisti Edward Kendall erist@@ksiinin, sen hormonin jolla voidaan hoitaa kifpihasen vajaatoimintaa.
Han jatkaa hommiaan hormonien parissa ja eristaakaortisonin, jota ruvetaan kayttdméaan tulehduséteentavana laakkeena.
1915japanilaiset tiedemiehet K. Yamagiwa ja K. Ichiletunnistavat useita syopéa aiheuttavia kemiakisiaita, joita nimittavat
karsinogeeneiksi.

1918Saksassa tiedemiehet keksivat tutkia miten nopeasaiset verisolut laskevat pohjaan koeputkessaijrata tatéa laskoa
("senkkaa”) eri sairaustiloihin. Mitd nopeammin igetut laskevat, sitéd vakavampi mahdollisesti alraustila.
1919brittilaiskemisti Francis William Aston keksii mssspektrometrin, mista on tulevaisuudessa eritidijon hydtya biokemiassa
ja ladketieteessa.

1919belgialainen mikrobiologi Jules Bordet saa ladkeér Nobelpalkinnon havainnoistaan immunologiaftaal&&n loi pohjan
ymmarryksellemme miten vastustuskykymme eri tautimatajia vastaan toimii.

1921 kanadalainen kirurgi Sir Frederick Banting ja sammeaan fysiologi Charles Best eristavat insuliinin.itaman vuoden
kuluessa tatd hormonia tuotetaan kaupallisestkietama hoitomuotona diabetekseen.

1922 amerikkalainen biokemisti ElImer McCollum I6ytaavasta tekijan joka on elamalle valttamaton. Sgdaekimetaan D-
vitamiiniksi. Mydhemmin McCollum I6ytaa vield E-vitdinin ja A-vitamiinin han 16ysi jo 1913.

1923amerikkalaiset fysiologit Joseph Erlanger ja HerBasser kehittavat hienon menetelman milla véataihermoston
kehittdmia sahkoisia impulsseja.

1923ruotsalainen kemisti Theodor Svedberg keksii s#rarifugin, tarkean tyokalun laéketieteen tutkigoi

1924amerikkalainen biokemisti Harry Steenbock osoittigtéen, ettd ruoassa on D-vitamiinin esiastéittka aktivoituvat jos
niitd sateilyttdd. Alkaa suunnaton ruoan sateilyitysna — ainakin hetkeksi ennen kuin into laantulg@mpien tutkimusnayttdjen
myota.

1925amerikkalaiset Clarence Birdseye ja Charles Sealkelkdivat pakastimen.

1926amerikkalainen biokemisti James Batcheller Sumiteyttda ensimmaisena entsyymin ja toteaa kaik&@syymien olevan
proteiineja rakenteeltaan.

1926amerikkalainen bakteriologi Thomas Rivera erotteiegkset ja bakteerit. Han tulee samalle luoneéian uuden
tutkimusalan: virologian.

1928sattumalta brittildinen bakteriologi Alexander iiiag eristdd homeesta penisilliinin. Tama keksjabhyodyntdmatté vuoteen
1939 asti, jolloin brittilainen biokemisti Ernst Ghga saman maan patologi Howard Florey selail€@mingin muistiinpanoja ja
ottavat aineen kayttvon haavoittuneille sotilaiissessa maailmansodassa.

1929saksalainen kallonkutistaja (psykiatri) Hans Bemggortoi uudesta keksinndstaan: aivojen sahkdvimataaminen ja tulosten
tulostaminen paperille (EEG).

1930brittibiokemisti keksii kayttaa rontgendiffrakti@netelmaa proteiinien kolmiulotteisen rakenteenits@miseksi.
1930-luvullaitavaltalaistutkija Manfred Sakel antaa skitsofe@nsairastaville insuliinia hypoglykemian ja koonsaavuttamiseksi.
Tésta alyttomyydesté luovutaan muutaman kymmenedemu sisalla.

1932saksalaisbiokemisti Gerhard Domagk syntetisoiremsiisen sulfaldédkkeen (prontosil), joka avaa ihaiaimahdollisuuksia
hoitaa elimiston tulehdustiloja.

1932saksalais-brittilainen biokemisti Hans Krebs I@ytértsahapon kierron (urea cycle) ja jatkaa inra@dti aineenvaihdunnan
valituotteiden tutkimuksia. Trikarboksyylihappokienimetaan hanen sukunimensa mukaan.

1932useiden tutkijoiden ja keksijoiden yhteistydn Hetina syntyy keinotekoinen hengityslaite (resptadt
1932amerikkalaishiokemisti Charles King eristaa ja istaa C-vitamiinin.

1932amerikkalainen sydanspesialisti A. S. Hyman kahigydamentahdistimen (pacemaker).

1932brittilainen fysiologi Charles Scott Sherringtoragdobelpalkinnon hermostotutkimuksistaan. Haneddéget
neurotransmittereista vievat hermoston toiminnamgnysté valtavasti eteenpain ja nakyvéna tulokseadaan vahitellen
ladkkeitd masennuksen ja skitsofrenian hoitoon.

1932saksalainen sahkoinsindori Ernst August FriedRaiska keksii hirmu hienon tutkimuslaitteen: elekinoiRroskoopin.
1933amerikkalainen geneetikko Thomas Morgan todisté, kromosomeilla sijaitsevat kaikki perintotekijie.

1933laajan yhteistyon tuloksena rakennetaan ensimméleébrillaattori, jolla voidaan sahkdiskujen auhallitusti kaynnistaa
pysahtynyt tai epasaanndllisesti lydva sydan.

1935saksalaishiokemisti Gerhard Domagk jatkaa toigdfalagkkeiden parissa ja keksi sulfonamidin sekae merkittavia
lapimurtoja alalla. Natsit kieltavat hanta vastataroasta Nobelin laéketieteen palkintoa vuonna 1939
1935ruotsalaisbiokemisti Ulf von Euler keksii prostagtliinit. Ne toimivat hormonien tapaan ihmiselirisga ja valmistuvat
rasvahapoista.

1935portugalilainen neurologi Antonio Egas Moniz kéhét lobotomian missé hermosaikeet aivopuolisko@itid katkaistaan.
Tama kauhea toimenpide helpottaa mielenterveyspdeih elamad, mutta tekee heisté kévelevid, tuoteit robotteja. Lobotomia
kielletdan useita vuosia mydhemmin.

1936ranskalais-amerikkalainen kirurgi Alexis Carrelgekyhteistydssa amerikkalaisen merenkulkijan Chaitedberghin kanssa
ensimmaisen prototyypin keinotekoisesta sydamesta.

1937edelld mainittu saksalais-brittildinen biokemldtins Krebs selvittaa trikarboksyylihappokierromtiwinan.
1937amerikkalainen biokemisti Conrad Arnold ElvehjenkdieB-vitamiineista nikotiinihapon (niasiini) jaikotiiniamidin
(niasiiniamidi), jolla voidaan estda puutostauthaitaan pellagra.



1937ruotsalaiskemisti Arne Tiselius esittelee biokdrmais immunologien ja kemistien tulevaisuuden lenmgimusvéalineen:
elektroforeesin.

1937amerikkalaislaakéari D. W. Gordon Murray tuo ladkdtiseen kayttdon hepariinin.

1938itavaltalais-amerikkalainen laékari Isidor IsaadbReehittdéd magneettiresonanssiin perustuvan NMRiitean.
1939brittilainen patologi Howard Florey ja brittibiok®sti Ernst Chain valmistavat puhdasta penisillijjégta saamme tehokkaan
antibiotiin. Penisilliini keksittiin jo aikaisemmi(L928).

1940-luvullatoisen maailmansodan pakottamana afrikkalais-&hkeddinen ladketieteen professori Charles Drew kehit
veripankkijarjestelman, jolloin voitiin sailéa vartarvittaessa.

1942amerikkalainen biokemisti Vincent du Vigneaud &dsH-vitamiinin (biotiini).

1942intiaanien aikoinaan kayttdma curare-myrkky otetaajamittaisesti kayttéon leikkauksissa.

1943sveitsilaiskemistit tuottavat ksylokaiini -nimigp@udutusainetta kaytettavaksi paikallispuudutiessia leikkauksissa.

1944 amerikkalaiskemistit Robert Burns Woodward ja Witli@on Eggers Doering tuottavat synteettista kiéiifota kaytetaan
malariaan.

1945Yhdysvalloissa kehitettiin pakastettu appelsiirtimne

1940-luvun lopullajotkut psykologit innostuivat kokeilemaan kaikk@ahdollista mieleltdan sairaiden ihmisten hoitddoutamia
hoitosuosituksia, joista ei ymmarrettavasti tulle@tinkaan pitkaikaisia: omenoilla hoitaminen (paitie syotettiin kuukauden
aikana vain omenia), huonot uutiset (potilaillerkéfin vain huonoja ja masentavia uutisia), haki@gna oli parantaa mielisairaat
vaivuttamalla heidat uneen hakékaasulla), sahkdmstgsahkoankeriaita aseteltiin potilaiden oesalitamaan sahkoiskuja),
malaria (potilaille tartutettiin malaria, silléa sarveltiin palauttavan jarjen mielisairaisiin). Keaaa!

1949ylla olevaan jarjettdomyyteen toi ehk& hieman ené@mmoiveikkuutta farmakologi J. F . J. Cade, jokairédi litiumia
mielisairaille.

1950-luvulla kehitetaan noin kymmenen vuoden aikana monoarf/O) inhibiittorit kaytettavaksi masennuksen haito
1950amerikkalainen biokemisti William Cumming Rose osaitkasitykset valttamattémista aminohapoista disiea

1951 saksalaishiokemisti Feodor Felix Konrad Lynentaédsasetyyli koentsyymi A:n, erittdin tarkean yheks solun energia-
aineenvaihdunnassa.

1952brittilaisbiokemisti Arthur J. P. Martin kehitt&&asukromatografin.

1953brittilaiset tiedemiehet Francis Crick ja Mauricalkvis yhdessé amerikkalaisen biokemistin Jamess@fan kanssa keksivat
DNA:n kaksoiskierrerakenteen.

1953amerikkalaislaékari Jonas Edward Salk aloittagopakotteen testit ja pari vuotta myéhemmin sitiitkEaan polion
vahentamiseksi ympari maapalloa.

1957 brittilaisbakteriologi Alick Isaacs keksii interfanin, joka tulee kayttéén syopalaakkeena.

Jatkuu myéhemmin toisessa kirjoituksessanissa seuraan viimeisten 50 vuoden aikana tapeitéumerkittavia edistysaskeleita
ladketieteessa ja terveydenhoidossa.

biponainen sanoi...
Tama on hienoa luettavaa. Saa yleissilmayksen siité miten kiitollisia saamme olla laaketieteen
kehittymisesta. On ihanaa elaa juuri nyt. Toivottavasti jaksat + ehdit kirjoittaa lisdd. Huomaan, etta et kopioi
suoraan mistaan historian kirjasta vaan analysoit ja arvioit asiaa itsekin. Kiitos hienoista sivuista muutenkin!
Tuula sanoi etta nailla sivuilla saa addiktion. Totta se on. Sivujasi tulee vilkuiltua useita kertoja paivassa.

torstai, marraskuu 27, 2008 2:38:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Hei taas Biponainen! Mukava kun kavit juttujani kommentoimassa. Terveystiedon historiikkia teen
oikeastaan ihan itselleni. Pidan runsaasti erilaisia terveysluentoja ja kaipasin jonkinlaista historiallista
nakokulmaa kasittelemiini sairauksiin. Keratessani tuota taustatietoa arvelin siitd mahdollisesti olevan hyotya
myds blogini lukijoille.

Olet ihan oikeassa sen suhteen, etten kopioi tietoja suoraan kirjoista tai netista. Tilanne tulee tosi
mielenkiintoiseksi kun saavumme 1900 -luvulle, sen voin luvata. Laéketieteen kehitys on kiehtova asia.
Hienoa tyota asian eteen on tehnyt esimerkiksi professori Arno Forsius. Katso
http://www.saunalahti.fi/arnoldus/

torstai, marraskuu 27, 2008 3:02:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Terveystiedon huipentumana voidaan kaiketi kuitenkin pitdéd meikalaisen artikkelia llta-Sanomien
mielipidesivuilla... vaatimattomuus kaunistaa.

torstai, marraskuu 27, 2008 3:21:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...



Saat vield, Sami, nuorena poikana odottaa vuoroasi laéketieteen historiaa koskevassa katsauksessani. Koko
1900 -luku ja nykyinen vuosituhat pitaa vield kahlata 1&pi, mutta ehka sielld jossakin on sinunlaiselle
suuruudelle varattu jokin sopiva rooli. Eihén sita koskaan tieda?

torstai, marraskuu 27, 2008 11:15:00 PM

Swanfly sanoi...
nyt minua huvittaa, etta laakiksen paasykoekirjan nimi on Galenos.

perjantai, marraskuu 28, 2008 4:46:00 PM

rasvainen ruoka TUkkiiko rasvainen ruoka
- - 1 ?
tukkii verisuonet verisuonet”

taysin samaa mielta :
jokseenkin samaa mielts B *
mita se sinulle kuuluu? i Talla hetkella ravitsemuskeskustelua
jokseenkin eri mielts leimaa aika hammastyttava vaitRasvainen
taysin eri mielta ruoka tukkii suonet. Aamulehti syyllistyi
mielikuvilla ratsastamiseen keskiviikkona
18.6.2008. Lehden etusivulla oli otsikko
"Rasvainen ruoka tukkii myds lapsen suonet".
Otsikko antoi olettaa, etté ravintorasvat aihewtaaltimoiden tukkeutumista jo lapsissa. Kun
tarkemmin luki Aamulehden jutun huomasi, etta dsikli rajusti liioitteleva. Sisasivuilla esitelty
asia ei antanut pohjaa tuolle otsikolle. Vahinkickaitenkin ihmisten mielissa tapahtunut, silla
monet meista lukevat vain otsikkoja.

Taman blogin lukijat taitavat lukea otsikon liséksi myds juttujen dilsilla vain 16% oli sita
mielta, ettd rasva nimenomaan tukkii suonet. Yhvainen enemmisto (41%) oli taysin eri mielta.
Rasvainen ruoka ei tuki suonia.

Jakke sanoi...
Minulla on ik&a 44v, pituutta 186, painoa 82kg, verenpaine 112/83, kokonaiskolesteroli 6,8 ja "paha" 3,9.
Ovatko kolesteroliarvot noin korkeat, koska syon vaihtelevaa ruokaa enka pelkaa (kohtuudessa) elainrasvoja
- vai ovatko arvot vain nuo, koska syon vaihtelevaa ruokaa enka pelkaa (kohtuudessa) elainrasvoja?

Vai onko kolmaskin vaihtoehto? Paskat kortit, heikko tuuri - molemmilla vanhemmillani on korkea kolesteroli
ja isélleni on tehty ohitus. Ehkapa minulla onkin geneettinen rasite - olkoonkin ettéd vihaan kaiken selittamista
geeneilla.

Silti keitdn huomenna aamulla kananmunan tai kaksi, levitan voita ruisleivélle ja joukkoon hiukan tomaattia,
kurkkua ja salaattia (vaikka vetta ovatkin). lllaksi aurajuustokermaperunat aitoon kermaan, seka pippuripihvi.
Koko homma huuhdellaan savuoluella.

Ehka tuon takia kuolen, ehk& en. Mutta jos kuitenkin, niin ainakin kuukahdan huomattavasti
tyytyvaisempana.

En mina tieda mika tukkii suoneni. Ehka se, ettd elamme pidempaan kuin kuuluisi. Ehka laiskuus, En tieda.
En tieda sitdkaan oletko Christer oikeassa, mutta minun on vaikea uskoa etté kohtuus ja vaihtelevuus olisi
pahasta - kuten lekurini vaitti kieltdessaan kaytdnndssa kaikki rasvat.

lauantai, marraskuu 29, 2008 10:38:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

10



Jakke kysyy vaikeita asioita. Mik& on perintttekijdiden osuus rasva-aineenvaihdunnassamme ja pitéisikd
geenit ottaa huomioon siten, ettéa sydodaan vaharasvaisempia vaihtoehtoja jos on sukurasitusta?

Mina en tiedd. Tahan asti olen kaikille hiilihydraatteja rajoittaneille (ja rasvaa + proteiinia enemman
nauttiville) asiakkailleni pitényt tarkeana kayda saannollisesti mittaamassa kolesteroliarvot. Jos kolesterolit
odottamattoman paljon nousevat, silloin siirrytdan takaisin vaharasvaisten ruokien pariin. Niin paljon
kunnioitan l&ansimaista tiedetta ja erityisesti ravintorasvoja tutkineita tiedemiehid, ettd he ovat ndhneet
oikeaksi valistaa liiallisesta ravintorasvojen kaytosta.

Terve, sukurasituksesta vapaa ihminen voi huoletta nauttia ravintorasvoja mieluusti luonnollisista l&hteista.
Kohtuullisia maaria.

Minun mielestani syot terveellisesti. Laakarisi ylireagoi mahdollisesti tilanteeseen.
Mita mieltd te muut olette?
lauantai, marraskuu 29, 2008 11:00:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Mun mielesta Jakke on suht. terve jatka ja tuon lyhyen kuvauksen perusteella on vaikea sanoa
ravintopuoltakaan erityisen epaterveelliseksi. Jos olutta voisi joskus vaihtaa punaviiniksi tai perunaa
vaikkapa kaaliksi, niin eihan sité tieda vaikka kolesterolikin hilautuisi vahan alaspain.

Rasvoja ala hyva mies imuroi pois. Paaset silla ratkaisulla loputtomaan kierteeseen ja olet paksukainen
lopun ik&asi.

sunnuntai, marraskuu 30, 2008 7:20:00 PM

Rasvainen ruoka tuo pitkaaikaisen kyllaisyyden

**

On olemassa lyhytaikainen ja pitkdaikainen kyllaisys. Lyhytaikainen kyllaisyys saavutetaan
ruokalautasen daressa. Kun emme enaa jaksa tai$aida lisaa ruokaa, silloin lopetamme
ruokailun silla olemme kyllaisia. Pitkdaikainen l&ysyys tarkoittaa sita aikaa miten pian
ruokailtuamme meilla on taas nalka, eli kuinka nadnintia kuluu ennen kuin taas tekee mieli
ruokaa. Tiedemiehiéa kiinnostaa kyllaisyys ja eségti pitkaaikaisen kyllaisyyden hallinta, silla
paivittaisten ruoka-annosten kokonaisenergiamaé#rtesssa kulutukseen maarittelee pysymmeko
normaalipainoisina. Jos jatkuvasti syomme enemnu@EmKkulutamme, silloin lihomme.

Laihduttajalle on keskeista nalanhallinta. Laihduttaja voi onnistua pyrkimyksessaan jos han
onnistuu saavuttamaan pienen energiavajeen ilmemikaa nalan tunnetta. Nalka on sen verran
epamukava olotila, etta siité jokainen ihminen haleroon. Nalantunnetta vastaan kamppaileva
laihduttaja pysyy lujasti kiinni tavoitteessaanytieajan, mutta sitten "pokka pettdd" ja "sorrutaan
sydmaan entiseen tapaan. Seurauksena on jojo-tehdnen, eli paino tippuu tullakseen sitten
aikanaan takaisin ja usein "korkojen kanssa".

Jotkut vannovat ravintokuitujen nimeen kun laihduttavat, jotkut laihduttavat runsailla
proteiiniannoksilla, jotkut saattavat |6ytaa atesimnista helpotusta laihdutukseen. Aivan mahdoton
ei ole ajatus, ettd parhaimman kyllaisyysvaikutoksaisimme syomalla paljon rasvaa. Jep, sinun
on ehka vaikea tottua tahan ajatuskuvioon. Onhamasralistettu toisin vuosikymmenia. Tama
rasvan hyva kyllaisyysvaikutus on kuitenkin tottdlakin asiakkaillani ja uusi tutkimusnaytto
puoltaisi tatd ndkemysta. Lukekaa seuraavaksi anitérikkalaistutkijat ovat saaneet selville
hiirikokeilla.
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Yalen ja Ohion yliopiston tutkijat ovat tunnistaneet kyllaisyytta saatelevan molakyyfaman
molekyylin nimi on N-asyylifosfatidyylietanoliamiineli lyhyemmin NAPE. Tama molekyyli
viestittaa aivoille, ettd nyt on syoty tarpeeksyll&isyytta saatelevat monet muutkin tekijat, mutta
hiirilla todettiin, ettd NAPE on merkittdvassa ngsh erityisesti pitkdaikaisen kyllaisyyden
hallinnassa. Kun NAPE-molekyyli lisataan keinotedesiti hiiren vatsaonteloon, se saa

hiiret sydom&an harvemmin, pienempia ruoka-anngksiahtumaan. Tutkijat havaitsivat, etta
rasvainen ateria tuottaa luonnostaan runsaasti NABIEkyylia.

Hiiret vahensivat syomisiaan neljanneksellakun niiden vatsaonteloon tai vereen liséttiin
synteettistda NAPE:a annos, joka vastasi ateridegdl luonnostaan erittyvaa maaraa. Suurin
kaytetty annos sai hiiret paastoamaan 12 tuntia.

Tutkijat aikovat seuraavaksi mitata ihmisten NAPE-tasoja ja selvittdd toimiikolekyyli samoin
ihmiskehossa kuin hiirissa. Ennen tulosten julkis&ta, voitte jo nyt tehda kenttéakokeita siella
kotona: Syokaa kahden viikon aikana oikein rasgaserioita. Tarkkailkaa kyllaisyysastettanne.
Pysyyko nélkéd kauemmin poissa? Heilahtaako vaakaha suuntaan?

Jos NAPE tulisi ladkkeen muodosséaajamittaiseen kayttéon, ottaisitko sita vai gkis
maittavan ja rasvaisen aterian?

Lahde: Cell 135 (5): 813-824, 200&http://www.cell.com/abstract/S0092-8674(08)01380(-9

Jari sanoi...
Sdisin maittavan rasvaisen aterian. Molekyylitabletistahan ei saisi muita rasvan hyodyllisia vaikutuksia vaan
pelkastaan sen kyllaisyyden.

perjantai, marraskuu 28, 2008 10:11:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Et, Jari, ole millaén tavalla huolissasi siita, ettd maittava ja rasvainen ruoka tukkisi verisuonesi?

-)
perjantai, marraskuu 28, 2008 10:15:00 AM

Jari Rossi sanoi...

Kannattaa myds muistaa, ettd kyseisessa tutkimuksessa reilun kuukauden kestanyt rasvapitoinen ruokavalio
esti normaalin ruokailun jalkeisen NAPE:n erityksen (vaikkakin kyky reagoida kehon ulkopuoliseen NAPE:n
sailyi). Eli talla saattaisi olla myds kyllaisyyttd vahentava vaikutus. Kohtuus kaikessa lienee paikallaan
tassakin.

perjantai, marraskuu 28, 2008 3:57:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Jep, Jari Rossi, kohtuus kuuluu minunkin sanavarastooni téassa tilanteessa.

perjantai, marraskuu 28, 2008 4:06:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...

Monet rasvat osallistuvat myos silmien, keuhkojen, aivojen ja sydamen kehitykseen. Kuidun tuputtajat
painottavat suolen toimintaa. On se hyva, ettd joku muistuttaa meita elimiston tarkeimmasta osasta eli
persereijasta.

Kuitujen painotus johti minut turmioon. uputin paivat pitkat leipaé ja myslia. Naissa on hurjat maarét energiaa
kuitumaéraé kohden.
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Jos haluaa saada kuitua ja samalla vahan energiaa kannattaa suosia esim. kaalia.

Rasva pitaa nalan loitolla nain se on. Ja k&anteisesti, kun rasvat imuroidaan pois olemme alituisessa
nalantunteen noidankehéassa. Kiitos sinulle Pekka Puska. Lisdat veroprosenttiamme ja kansamme
karsimysta.

perjantai, marraskuu 28, 2008 10:04:00 PM

Anonyymi sanoi...

Minua tympii tuo Uusitalon jatkuva Puskan haukkuminen taalla. Heikosti on ihmisen asiat, jos ei itse osaa
paattad mita syo, ja elaméantehtava on haukkua yhté laitosta ja yhta sen henkila.

mk

lauantai, marraskuu 29, 2008 1:44:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...
Anonyymi (=pekka puska ?)

Mina haukun tuota kansanmurhaajaa juuri niin paljon kuin lystaan. Luotin suomalaiseen terveysalan
viranomaiskuntaan yli kymmenen vuotta turmiollisin seurauksin. Sen jalkeen otin itse selvaa asioista ja nyt
nautin ravintoa joka laihduttaa ja saa minut voimaan hyvin.

Anonyymit raksyttajat ovat oma luuseri jenginsa.

lauantai, marraskuu 29, 2008 3:31:00 PM

Anonyymi sanoi...

Rauhallisempaa asennetta toivon naihin ravintojuttuihin tdssa hienossa veteraaniurheilijan blogissa.
Erityisesti Sami on nyt liian kovasti Pekka Puskan kimpussa. Paajohtajan leimaaminen kansanmurhaajaksi
on aika rankkaa.

Reijo

lauantai, marraskuu 29, 2008 5:26:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...
Olen syvasti tietoinen ettei artikulointini edusta kaikista pehmeinta linjaa.

Katselen parhaillaan ylen arkistosta Terveyden avaimet ohjelmaa vuodelta -82. Pekka Puska veti ohjelmaa.
kansaa potkittiin perseeseen likkumaan. Liikunta onkin valtavasti kasvanut noista paivista.

Suomen kansan parasta lienee Pekka poikakin aina tarkoittanut. Han vain on lydnyt kirveensa rasvaiseen
kiveen. Tama rasvojen patologinen vélttely on vienyt kansakuntamme terveyden perikadon partaalle.
Eritoten tasta "vahan rasvaa" uskonnosta karsivat lapset. Heidan nalka ei kuuna péaivana paivakotien ja
koulujen ruuilla tyydyty.

Pekka Puska, mydnna tama virheesi. Kumpi on tarkeampéaéd, sinun oikeassa olemisesi vai kansakuntamme
terveys ?

maanantai, joulukuu 01, 2008 11:50:00 AM

Lihavuutta hoidetaan vaarin

*

Hyva ystavani ja asiakkaanidiplomi-insinddri Sami Uusitalo on julkaissut neakiintoisen
kirjoituksen llta-Sanomissa tanéaan (27.11.2008)n\Wahvistaa, etta tarina on tosi ja Sami on
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todellakin saanut uutta puhtia elamaansa ruokallarhalihydraattitietoisesti. Pistan tdhan otteita
kirjoituksesta. Lukekaa loput lehdesta. Hyva Sami!

Lihavuutta hoidetaan vaarin

Painoin 15 vuotta sittenn. 90 kg (183 cm). La&karit ja terveydenhoitagtt&ivat sen minka jo
tiesinkin, eli minun tulee vahentaa rasvaa ruokasahni.

So6in 0% rasvaa tuotteitg paljon kuituja jne. Paasaantoisesti painoni nddaksi vuotta sitten
painoin 117 kg. Minulla oli "vdh&n rasvaa” linjakkdituiseen narastysta, ilmavaivoja, vasymysta ja
heikko olo kaikin puolin.

Noin puolitoista vuotta sitten aloin sydmaan juuri painvastoin kuin "vahan raguekonto

opettaa. Lisasin rasvaa ja vahensin hiilihydraattéj enaa perunaa, riisia, pastaa, mehuja, jaahois
jne. Aloin sydmaan joka paiva voita, margariinipais kokonaan. Lahes joka paiva séin myos
useita kananmunia ja esim. pekonia. Ruokavalioatukat myos kala, lihat, rasvaiset juustot,
vihannekset, hedelmat, nakkarit ja joskus jotakessempaakin.

Painoni romahti. Vointi parani kaikin puolin. Oikeauskoiset |adkavat kertoneet, etta painoni
tulee kuitenkin "ihmedieetin” vuoksi puolen vuode@idsta takaisin. Eipé ole tullut. Painoa on nyt
97 kg. Kaikki veren rasva-arvot paranivat ruokawmaluutoksen jalkeen.

Anonyymi sanoi...
Mutta Sulla on vielakin ylipainoa!

Oletko laskenut painoindeksin?
perjantai, marraskuu 28, 2008 7:25:00 AM

Sami Uusitalo sanoi...
Totta, vieldkin on ylipainoa. "vahan rasvaa" rikoksen korjaaminen vie aikansa.

BMI on talla hetkella 29.

Eikos toi pudotus ole kuitenkin aika kiva. Varsinkin kun vertaa "véahan rasvaa" laihdutustulokseen joka oli +
27 kg.

perjantai, marraskuu 28, 2008 8:26:00 AM
Anonyymi sanoi...
On se tosi hyva! Ja uskon kylla varsinaiseen pointtiisi tdssa. Tilanteesi on hyva! Pari pykalaa vield indeksia

alas, niin sitten ihan ideaalia jo.

Halusin vain hiukan kokeilla, miten reagoit pieneen "tolvaisyyni". Kun usein naytat paastelevan taysilla
naissa ravitsemusasioissa.

perjantai, marraskuu 28, 2008 9:56:00 AM

Sami Uusitalo sanoi...

Tokihan mun painon pudotus on hyvaa tasoa. Jos kaikki Suomen lihavat tekisivat edes puolet siitd mita
mind&, niin eihdn meilla tatd ongelmaa olisikaan.

Paastelen tietty taysilla naissa ravitsemusasioissa, usein monessa muussakin. Olen taynna vihaa niita
kansanmurhaajia (KTL:n virkamiehet, ravitsemusterapeutit jne.) kohtaan, jotka kiduttavat esim. omaa lastani
alituisessa nalantunteen noidankehassa. Paivakodissa kun pumpataan lapsiin hiilareita aamusta iltaan.
Rasvaa, joka katkaisisi ndlantunteen noidankehan, valtellaan kuin ruttoa.

perjantai, marraskuu 28, 2008 11:28:00 AM
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Kolesterolin tavoitearvoissa jarki kateen

**

Kirjoitan usein tassa blogissa kolesterolistga olen varsin jyrkkaankin savyyn kritisoinut
tuijottamista pelkkdan kokonaiskolesteroliarvoodo@amattoman suurta ymmarrysta asiassa
osoittaa professori Pertti Mustajoki. Hanen miglésttiukka kolesterolin tavoitearvon tavoittelu ei
tuo kiistatonta hyotya kansanterveydelle. Moniéeveellisesti elavilla ihmisilla kolesteroli voilal
korkeampi kuin nyt rajana pidetty 5 millimooliarissa ilman, ettd sairauksien riski merkittavasti
lisdantyy.

Nykyaan suurimmalla osalla suomalaisist&olesteroliarvo on yli 5 mmol/l. Sen kohdalla ei
Mustajoen mukaan tapahdu riskinyppaystéa. Tarkanitizarvon sijaan olisi terveydenhoitajan tai
laékarin arvioitava potilaan kanssa hanen sydawverjguonitautien kokonaisriskinsa ja paatettava
miten sita tehokkaimmin alennetaan.

Mustajoki muistuttaa, etta osalla ihmisista, etenkin epaterveelligestkailevilla, tupakoivilla,
vahan liikkuvilla miehilla jo suomalaisten keskibaskolesteroliarvo 5,5 mmol/l on
haitallinen. Jaykat tavoitearvot tuomitsevat hudeatn maaréan inmisia aiheettomasti
“riskisairaiksi" ja johtavat jopa tarpeettomaarkktdoitoon, professori huomauttaa. Hanen
mielestddn aiheettomasti "kolesteroliriskisairadaat suuri osa naisista ja varsinkin ne, joilla
hyvan HDL-kolesterolin pitoisuus veressa on suuri.

Mustajoki peraankuuluttaa suomalaisissa suosituksissa tuoretta itsenaisti®laja. Kolesterolin
tavoitearvot ovat syntyneet Yhdysvalloissa, siieighsieltd Eurooppaan ja lopulta Suomeen.

Minun mielestani parasta mahdollista kolesterolin hoitoa on terrgkgmuksissakin selvinnyt:

« liilkunnan tarkea rooli (nostaa HDL-kolesterolia)

- hiilihydraattien maltillinen nauttiminen maksan rsajalkeisen triglyseridituotannon
pitamiseksi aisoissa (korkeita veren triglyseridiga pidetadn tarkeina tekijoind sydan- ja
verisuonitaudissa)

« laadukkaiden eldin- ja kasvirasvojen nauttimineih@ntdd ns. RLP-C -arvoja. Tata
pidetdan uutena, tarkedna mittarina sydanterve§jless

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 26.11.2008

Sami Uusitalo sanoi...
Keskeista tassa kolesteroli htssotyksessa on myds se, ettei ravinnon kolesteroli nosta huonoa LDL
kolesterolia, niinkuin esim. kansanmurhauslaitos julistaa.

torstai, marraskuu 27, 2008 7:10:00 AM

westie sanoi...

Ja liséksi vield se ettei LDL edes ole itsessaén mitenk&an pahaa. Itdvaltalainen Grazin yliopiston biokemian
professorin Hermann Esterbauer tiesi jo 80-luvulla, ettéd LDL:n hapettuminen muuttaa sen ominaisuuksia niin
ettd elimistd katsoo parhaaksi poistaa sen syojasolujen eli makrofagien kautta ja ndin rasvaista tohnaa alkaa
kertya suoneen.

Suomessa tata pidettiin silloin puppuna koska taalla tiedettiin jo veden pitavasti LDL:n haitallisuus ja kovan
rasvan osuus siina.
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No, edelleen taalla ihmetellaén kolesterolijuttuja silmat ymmyrkaisina ja hakataan paata petgjaan, mutta
maailmalla asiat onneksi kehittyvat.

Pubmedista luettavissa oleva uusin tutkimus tukee hyvin vakuuttavasti Esterbauerin havaintoja ja
suomalainen vuosikymmenten osaaminen kolesteroli- ja rasva-asiassa tulee joutumaan vaistamatta aika
ikévaan valoon...

Kolesteroliasia (VLDL, IDL, LDL, HDL, Triglyt, ApoB100, ApoA, Kylomikronit jne.) ei oikeasti ole niin
monimutkainen juttu etta sita pitdisi ehdoin tahdoin yksinkertaistaa vaarin. Se on taysin ymmarrettavissa ja
hallittavissa oleva kokonaisuus jos joku viitsisi hiukan siihen paataan ja aikaa kayttaa.

torstai, marraskuu 27, 2008 9:32:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Kiitos mukavista ja asiaa valaisevista kommenteista Sami Uusitalo ja Westie. Minua kiinnostaa
rasvakeskustelu oikein paljon. On helpottavaa kuulla, ettd muitakin kiinnostaa ruoan sisaltama rasva ja mita
haittoja/hy6tyja se mahdollisesti aiheuttaa elimistdssdmme. Palaan tahén rasva-asiaan ihan lahiaikoina.

torstai, marraskuu 27, 2008 10:51:00 AM

Sy0 rasvaa ja pida verisuonet kunnossa

*

Minulla on nettisivuillani kdynnissa kysely "tukkiiko rasvainen ruoka verisuonefiomen
Sydanliittoon vahvasti sita mielta, ettd nain on nareetashainen ruoka on aterogeenista (tukkii
ja jaykistaa valtimoita). Kyselytulosteni mukaano&en kansa on asiasta eri mieltd. Rasvainen
ruoka ei tuki verisuonia.

Kansa saa tukea kasitykselleeaivan tuoreesta kansainvalisesta tutkimuksestaaj&iinnostus
kohdistui uuteen itsenédiseen sydan- ja verisuotgauiskitekijagan RLP-C. Taméa RLP-C
(Remnantk ike Particle Cholesterol) voitaisiin ehk& suomentaa sanoilla@partikkelin tapainen
kolesteroli. Jaanndspartikkelit syntyvat erittaiatatatineyksisen VLDL:n ja kylomikronien
aineenvaihdunnan seurauksena. Partikkelit sisél&k# rasvaa etta proteiinia. Verinaytteesta
partikkelit [6ytyvat erityisen ultrasentrifuugikétslyn jalkeen keskitiiviind rasva- ja
proteiinijaanteina (IDL, Intermediate Density Ligofeins). VLDL kuljettaa veressa triglyserideja
ja kylomikronit kuljettavat ravinnosta vereen imgwitéa rasvoja. Rasvojen aineenvaihdunta on
tavattoman monimutkaista. Tassé yhteydessa ei iglekasta perehtya kaikkiin yksityiskohtiin.
Sanottakoon kuitenkin viela, ettd RLP-C on korkeltassilla henkildilld, joilla on metabolinen
oireyhtyma, insuliiniresistenssi, diabetes ja segdémotauti.

Tutkimuksessa selvitettinmita tapahtuu kun 613 lihavaa henkiléa sai kymmenion ajan

syoda joko vaharasvaista (20-25%) tai runsasrasv@®-45%) ruokaa. Runsasrasvaista
ruokavaliota noudattaneilla oli merkittavasti vameam jadnnospartikkeleita (RLP-C) veressa
ruokailun jalkeen ja he olivat laihtuneet enemméim kavintorasvoja valtelleet koehenkil6t. TAméa
ei varmaan tullut tutkijoille yllatyksen&, muttaipét |10ydosta hyvin mielenkiintoisena.
Mahdollisesti vaharasvaisuuteen pyrkiva valistustygdvahitellen tulossa tiensa paahan. Seurataan
tilannetta.

Tutkimus julkaistaan Journal of Nutrition -lehdessa joulukuussa 20Q8kimusprojekti on

koonnut tutkijoita monesta eri maasta: Hollanni$tskasta, Espanjasta, Ranskasta, Tsekista ja
Ruotsista.
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Lahde: van Hees AM, Saris WH, Dallinga-Thie GM, Hul GBartinez JA, Oppert JM, Stich

V, Astrup A, Arner P, Sgrensen Tl, Blaak EE. Fasand Postprandial Remnant-Like Particle
Cholesterol Concentrations in Obese ParticipanésAssociated with Plasma Triglycerides, Insulin
Resistance, and Body Fat DistributiorivuJir 138 (12): 2399-2405, 2008

Sami Uusitalo sanoi...
Olen jo monasti ndilla sivuilla todennut, ettd mun kaikki veren rasva-arvot paranivat kun lisésin rasvojen,
myds tyydyttyneen, osuutta ravinnossani. Paino putosi niin ikaan.

Suosittelen lampimasti ainakin ylipainoisille. Kananmunaa, tomaattia, paprikaa, kaalia, voita, porkkanaa,
sipulia. Vélttele viljatuotteita ja perunaa.

Paino lahtee ja veriarvot paranee. Ravitsemussuositukset ovat pain persetta.
tiistai, marraskuu 25, 2008 3:14:00 PM

Jakke sanoi...

Kyselysta puuttui yksi vaihtoehto.

"Mistd mina tiedan"

Nama asiat kun taitavat olla aika vahan uskonasioita?

tiistai, marraskuu 25, 2008 9:12:00 PM

Matti Narkia sanoi...
Tutkimustiivistelma nayttaa ldytyvan kyseisen lehden verkkosivustosta.

keskiviikko, marraskuu 26, 2008 12:00:00 AM

Anonyymi sanoi...

Kyselyssa olisi saanut olla tavanomainen vaihtoehto: Epardin/ en osaa sanoa. Niin syvélle on iskostunut
valistus ja oppi, etté rasvoja, siis elainrasvoja, on valtettava, koska nostavat kolesterolia ja tukkivat suonet ja
lihottavat, ettd on mahdoton olla eri mielta.

Vaikka on nyt saanut tietda, ettd sen tieteellinen perusta on alun alkaen ollut kyseenalainen. Ja nyt timakin
tutkimus maallikon silmin vakuuttavasti todistaa ihan péinvastaista. Etta eldinrasvat eivat tuki suonia. Ovat
painvastoin edullisia terveydelle.

Niin silti tuntuu, etta voiko ja uskaltaako kyselyn vaittaman tosiaankin kyseenalaistaa...?!

Tuula Takkala

keskiviikko, marraskuu 26, 2008 10:24:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Jep, Sami Uusitalo on aiheesta harmistunut tdhén vahan rasvaa alyttémyyteen.

Jakke ja Tuula Takkala huomauttavat ihan aiheellisesti puutteellisesta kyselystani.
Kiitos Matti Narkia tiedeviittauksesta!

keskiviikko, marraskuu 26, 2008 7:30:00 PM

Maanantaiaamut ovat pahimpia

Tiede -lehti yllattaa meidat 24.11.2008 huvittavalla tiedejutulla vakavastaasta. Tassa juttu
lyhennettyna. Lukekaa koko juttu lehdesta.
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Kuolemantapauksista puolet sattuu kello kuuden ja k eskipaivan
valisena aikana, vaikka vain neljannes vuorokauden tunneista osuu
siihen jaksoon.

Syyksi on epailty inmisen kellogeenien aiheuttamia biologisia
muutoksia. Hormoneja erittyy, syke nopeutuu, verenp aine kasvaa ja
verihiutaleet arhakoityvat.

Saksalaiset tutkijat halusivat tarkistaa, voisiko m yos ulkoisilla
kelloilla olla vaikutusta halvauksien ilmaantumisee n.

He rekisteroivat yli 40 000 potilaan oireiden alkam isajankohdan
vuosina 2000-2005 ja analysoivat, muuttuiko se keva isin, kun
kelloja siirrettiin tunnilla eteenpain, ja vastaava sti syksyisin,

kun viisareita kdannettiin 60 minuuttia taaksepain.

Talviaikana kello kahdeksaan mennessa oli halvauksi sta ilmaantunut
neljannes ja yhteentoista mennessé puolet. Neljasos a
neurologisista oireista kehittyi siis ajanjaksona, joka kasitti

vain kahdeksasosan vuorokaudesta.

Toden totta: kun kelloja siirrettiin kevaalla tunti eteenpain, 25
prosentin ja 50 prosentin rajat siirtyivat tasmalle en 60 minuuttia
aikaisemmiksi. IImio oli aivan sama, verrattiinpa v iitta kellon
siirtoa edeltanytta viikkoa siirron jalkeiseen viik koon tai vain

siirronjalkeiseen vuorokauteen.

Samankaltainen mutta painvastaiseen suuntaan siirty va kohtausten
esiintymisajankohdan muutos néhtiin syksylla. Halva usten syy ei
vaikuttanut tulokseen.

Sisainen kello ei selitd kaikkea aamujen kauheudest a. Ulkoisen
kellon painostuksen alainen heraaminen eli paan irr ottaminen
tyynysta aiheuttaa ainakin osan
aamun ja aamupaivan vaaralli-
suudesta. Jo ennestaan on tiedetty,
ettd maanantaiaamu on kaikkein
pahin.

Keltaisen miehen surma on
valkoinen kolajuoma

=

Nousevan auringon maasta kuuluu kummia
Japanilaisille markkinoille on kehitelty varsin
erikoinen tuote. Pepsi on tuonut maan markkinoille




suunnatun kolajuoman ja jugurtin yhdistelman. Tdigieee suunnattu makean ystavien
aamupalapoytaan.

Tuotteen nimeksi on annettuperati Pepsi White. Tuotetta testanneen Tokyo Firbegin
kirjoittajien mielesta Pepsi White ei hivele makuheja. Inmeellinen liuos muistuttaa vedella
laimennettua shampoota. Testaaja tosin vaittaa pbankin maistuvan paremmalta. Ehka Pepsilla
lasketaan nain joulun alla valkoisen kolan hurjamekkiin? Milloin tuote rantautuu Suomeen?

Lisatietoja: Muutama minuutti (!) taméan kirjoitukseni ilmestigan jalkeen sain sahkopostia
Tuomakselta (kiitos!). Han on ilmeisesti tutustuailiteeseen huolella, silla h&n osasi sanoa, etté
Joulupukki tuskin saa nauttia Pepsi White -juondaédld Suomessa. Tuomaksen tietojen mukaan
tama tuote on koemielessa tarkoitettu vain Japauairkkinoille. Tuote ei sisalla jugurttia
laisinkaan. Jugurttimaisuus on saatu aikaiseksidtekoisesti. Lopuksi viela taydellinen lista
Pepsin erilaisia viritelmid:ist of Pepsi types

(Kuva on napattu okyo Times -blogisip

Lahde: Aamulehti, 21.11.2008

eem sanoi...
Pitaakin kokeilla lorauttamalla pepsia Bulgarianjogurtin mausteeksi. Eiks se site siin!

perjantai, marraskuu 21, 2008 1:04:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Jos nyt kuitenkin eem jattaisit tuon sekoituksen ihan vain mielikuvituksesi varaan.

perjantai, marraskuu 21, 2008 1:49:00 PM

Anonyymi sanoi...

No voi herranjumala. Kaikkea s**taa sitd ihmispoloille valmistetaankin. Taas yksi todiste siitd kuinka kaukana
oikeasta ravitsemuksesta ollaan kun téllaisia tuotteita valmistetaan ja ostetaan.

lauantai, marraskuu 22, 2008 2:17:00 PM

Anonyymi sanoi...

Hyva kun tuot naita ruoan epakohtia esille. Meillapain katsotaan nykyaan tosi tarkkaan kaikki E-koodit. Kiitos

tosi hienoista sivuista. Taalla on tietoa aivan valtavasti!!
Anna

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 8:46:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Anonyymi on aivan oikeassa, ettd nama keinotekoiset tuotteet vievat ajatukset yha kauemmas terveellisesta
ruoasta.

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 11:48:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Hyva kun tarkkailet noita "moderneja" E-vitamiineja, Anna! Teit minut iloiseksi kun pidit blogiani arvossa.

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 11:49:00 PM

Tiedemies sanoi...
En epaile, etteikd kyseinen tuote olisi ravintosisalloltdan hiukan kyseenalainen mutta tahtoisin silti véhan
kritisoida tata yleista savya.
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Eli sita, ettéd kaikki "keinotekoinen" on aina pahasta. Moni ruoka paranee kypsentamaélla ja jo kypsentaminen
on keinotekoista. On paljon ihmisi&, joiden mielesta esimerkiksi laktoosittomat maitotuotteet ovat "varmasti"
tosi epéaterveellisid, koska ne ovat "keinotekoisia".

Moni keinotekoinen elintarvike mahdollistaa allergikoille ja vastaaville joitain ruoka-aineita huonosti sietaville
syoda kokolailla samanlaista ruokaa kuin muut.

Eritoten tata "E-vitamiini" hdssotysta tahdon kritisoida. E-koodi l16ytyy sellaisille hurjan epaterveellisille
lisaaineille kuin C-vitamiini, soijalesitiini (jota muuten itse lisdan ruokaani paivittain!), ksylitoli, typpi (sitéa on
esim. ilmassa yli 70 prosenttia) ja hiili. Pelkastaan se, etta tuotteessa on E-koodilla varustettuja liséaineita, ei
tee siita epaterveellisempaa. Joskus on painvastoin!

Ravitsemuksessa tarkeda on se, ettd ruoka on hyvaa ja terveellista. Valmistusprosessissa voi olla
kaikenlaisia eettisid ongelmia, joku saattaa harmitelle muuntogeenisia kasveja, joku eléinten oloja.
Keinotekoisuus on keinotekoinen (sic!) maare jolla tehdddn samantyyppisia erotteluja ja usein kokemus on
jotakuinkin samanlainen, eli keinotekoisuus (miten ikind se sitten mielletdankin) ndhdaan usein eettisena
ongelmana, ei ravitsemusteoreettisena.

Harmistun kovasti jos nama kaksi sotketaan keskenaan. Jos tutkimuksilla osoitettaisiin etta elavien
kissanpoikien sydminen on terveellistd, en mina niita soisi, mutten silti vaittaisi ettd ne ovat epaterveellisia.

maanantai, marraskuu 24, 2008 8:24:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Tavattoman hienoa kun Tiedemies tasapainottaa tatéa yksipuoliseksi kdyvaa nakemystani ruoan
keinotekoisuudesta. Ruoan taydellinen lisdaineettomuus ei ole minulla tietenkaan mikaan tavoite tasséa
valistustydsséni. Tuon kuitenkin keskusteluissa, luennoilla ja vaatimattomissa kirjoituksissani esille tdméan
keinotekoisuuden ja lisédaineiden hirmuisen maaran ihan vain herattddkseni ihmiset pohtimaan ylipdéansa
tilannetta. Kaikkia lisdaineita ei pidd demonisoida; joukossa on Tiedemiehen luettelemia hyodyllisiakin.
Lisdaineluetteloon on kuitenkin lipsahtanut sellaisia terveydelle epailyttavia aineita, joista on syyta pitaa
metelid ja sitten on naita elintarviketeollisuuden luomia "matépaiseita” kuten esimerkiksi tama valkoinen
kolajuoma.

maanantai, marraskuu 24, 2008 10:51:00 AM

Tiedemies sanoi...
Jep, en epaillyt hetkedkaan. Tallaisessa keskustelussa tulee vaan akkia ehka liiankin yksipuolinen ja
yksinkertainen kuva asioista.

Olen tavannut henkilén, joka on karsastanut ihan kaikkea keinotekoista ja kieltaytynyt mm. sydmasta juustoa
koska pakkauksessa on "laktoositon" merkintd, mita han piti esimerkkina "keinotekoisesta"
valmistusprosessista. Juuston luontaisessa valmistusmekanismissahan laktoosi hajoaa lahes kokonaan
muutenkin.

maanantai, marraskuu 24, 2008 11:57:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...

Tiedemies, viimeisimmastd kommentistasi tuli mieleen, etté lisdaineiden pelko ja kaiken keinotekoisuuden
valttely voi &ari-ilmiéna synnyttaa sairaustilan. Sairaustilaa kutsutaan ortoreksiaksi. Siiné sairaudessa
syodaan niin "oikeaoppisesti” ja puhtaasti, ettd ruokavalion supistumisesta johtuen joskus paadytaan jopa
anoreksiaan. Kirjoitan tasta ensi kuussa ilmestyvassa Kunto & Terveys -lehden numerossa.

Kiitos kun autat minua hahmottamaan kokonaisuutta naissa ravitsemuskiemuroissa! Minulla on tyépoydalla
Kirjoitus, jota olen jo pitkédan aikonut pistaa blogiini. Se on kuitenkin niin rajahdysherkkaa aineistoa, etta siina
saat pistaa parastasi hahmottaessasi minulle terveysasioiden kokonaisuutta. Jonakin paivana pistan tuon
kirjoituksen blogiini ja sitten tarvitsen paljon sinun apuasi, taas, rakas Tiedemies. Ja myds muitten apua.
maanantai, marraskuu 24, 2008 12:08:00 PM

Tiedemies sanoi...

20



No, ehka liiottelet vahan minun hyddyllisyytténi, olen vain valilla vahan téllainen vastarannan Kiiski... Mutta
kiitos nyt kuitenkin noista ystavallisista sanoista!

Ja jatka hyvaa tyota! Olen koettanut esimerkistési saada vahan rasvoille kunnianpalautusta tuttavapiirissani.

maanantai, marraskuu 24, 2008 2:38:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Vastarannan kiiskeja tarvitaan!

maanantai, marraskuu 24, 2008 2:42:00 PM

Valipalat veks - kroppa terveeks?

**

Hohhoh, nyt on tama poika ollut vasynyt Olin luennoimassa ensin useita paivid Rovaniginell
Lapin urheiluopistossa ja heti sen jalkeen Siunkgminvointikeskuksessa ideoimassa
yritysjohtajille ravitsemukseen ja liikuntaan i asioita (Mercuri International). Oli valtavan
kiintoisia tapahtumia, mutta alan ilmeisesti tuleamaanhaksi kun niin kamalasti vasyttaa pelkka
matkustelu ja luennointi.

Yhteistd molemmille tilaisuuksille oli avoin ja kyselevainen asenne kuulijakunnaBsdnkeasti
pohdimme esimerkiksi asetelmaa: onko jarkevaa syatigalavoittoisesti kun vaihtoehtona on
panostaminen monipuoliseen aamupalaan, riittdvarg@apitoiseen lounaaseen ja tukevaan
paivalliseen? Onko itse asiassa syyna monien iemigtavuuteen juuri runsas véalipalojen syonti?

Virittdmissani keskustelualoitteissatuli ilmi blogini lukijoita mahdollisesti kiinnostvia seikkoja:

paivittaisen ruokailun luonne on muuttunut viimeogsikymmenina

laadun sijaan ruokailemme nykyd&n enenevassa maahdollisimman edullisesti ja ruoan
pitédd valmistua nopeasti ja katevasti

ruokailuhetki on enemmankin energiantankkausta miké@an nautinto

kun lounaan jalkeen on taas pian nalka, voi syigi@ goko lilan kevyesta lounaasta tai
ruoan (jatkuvasta) ndkemisesta johtuvasta mielikgsiiuksemme kepposesta. Tekee taas
mieli vahan mielihyvaa tuottavaa ruokaa/napostaeliavaikka oikeastaan ei olekaan nalka.
nalan tyydyttdminen véalipaloilla on petollista|&iValipalat ovat usein varsin
energiapitoisia. Meita neuvotaan sydmaan tasa#injuin, jotta verensokeri ei heittelehdi
likaa. Onko tama pelkkaa valipalabisneksen tuké&aflis

moni nykyihminen on aivan avuton hellan aaresdanjtyydytaan liian usein
puolivalmisteisiin. Terveytta toisi valittomasti fiymys mahdollisimman usein tehda
ruokaa itse kotona perusruoka-aineksista. Monedade lammitetty ja pitkélle prosessoitu
teollinen valmisruoka ei takuulla ole yhta tervestdl syotavaa kuin maistuva kotiruoka.
elama on kiireen tayttdmaa siina maarin, ettakaotilessamme meilla ei ole aikaa ja
energiaa valmistaa ruokaa. Tyydymme eineksiin, isginzaan, voileipiin, naposteltavaan
jne.

Mita mielta olette? Onko nykyinen valipalakulttuurimme turmioksi?

Anonyymi sanoi...
Olen kasvanut sellaiseen kulttuuriin, etté ruokaa syodaan padasiassa kaksi kertaa paivassa. Aamupala ja
mega-annos ruokaa jossain vaiheessa paivalla. Siihen padlle ehka joku kevyt iltapala jos on nalka. Ei mitdan
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valipaloja, eikd mitdan ongelmia vaikka jossain vaiheessa tuli aika paljon urheiltuakin. Nyt aikuisena aloitin
urheiluhommat uudestaan, ja toki myos opin etta pitda syoda koko ajan, 6-8 kertaa paivassa. No voitte vaan
kuvitella mita siitd seurasi: maha sekaisin koko ajan ja tunkkainen, sekava olo. Taman kun tajusin, lopetin
moisen sekoilun ja siirryin kolmeen ruokailukertaan paivassa. Aamupala, lounas ja paivallinen. Naistakin
tulee helposti liikaa energiaa vaikka juoksen n. 10h viikossa ja siihen paalle viela oheisharjoitteet. Tyhjalla
mahalla juoksu kulkee parhaiten! Joskus paastoan jopa 10h ennen kisaa. Verensokereista en mitédén tieda,
lieneeko jotakin syotavaa?

Olen hyvin pitkalle sitd mieltd, ettd ihminen parjaa jopa yhdellda kunnon ruokailukerralla paivassa. Ei sita
ruokaa tarvitse puputtaa kuin oravat pitkin paivaa. Toki kaikkeen tottuu.

- jt
torstai, marraskuu 20, 2008 5:43:00 PM

Eino Lantto sanoi...
Miksi ihmisen suolisto on noin 8 metria pitka? Olisiko siksi, etta se kehittynyt oloissa, joissa ruoka on ollut
paljon karkeampaa kuin nykyaan? Tarvittiin pitk& matka ja paljon aikaa, etta ravintoaineet saatiin irrotettua?

Vaikka kuinka pureskelen auringonkukansiemenia, on suuri osa siemenista sulamattomana ulosteessa,
vaikka aikaa kuluu lahes kaksi vuorokautta. Kuoritut seesamin siemenet ovat jo valmiiksi pienida, mutta sama
juttu, vaikka pureskelen leukapielet kipeiksi, suolisto ei saa niité kaikkia sulatettua, ei laheskaan kaikkia.

Mutta tasta (siementen syonnistd) seuraa myos se, ettd nalka ei tule niin helposti. Varsinkin jos on
mielenkiintoista tekemista (ei muista katsoa kelloa) ja pienta liikettd, niin ettd ruoka liikkuu suolessa. Ja
ryyppy pari vetté aina valilla saa ruuan suolessa uuteen asentoon ja imeytyminen jatkuu.

Paivan tarkein ateria on hidas illallinen, pari tuntia ennen nukkumaan menoa. Silloin kun syd ajan ja perheen
kanssa monipuolisesti hitaasti imeytyvia ruokia, niin ei tarvi heti aamusta olla tankkaamassa.
Seuraavaan iltaan asti parjaa kevyella aamupalalla ja kevyella lounaalla. Tai pelkilla nesteilla.

Nykyisen ruuan helppo imeytyvyys on se suurin ongelma.
torstai, marraskuu 20, 2008 10:07:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos JT ja Eino Lantto mielenkiintoisista kommenteista.

Olen vahvasti sitéd mielta, ettd nykyinen vélipaloihin perustuva sydminen nakertaa meidan tervettdmme ja tuo
hyvin herkasti lisda rasvaa vyotarolle. JT:n 10 tunnin paasto ennen juoksukisaa on aika mielenkiintoista ja
jokseenkin vastoin suosituksia. Ehk& noinkin voi parjata?

Einon ajatuksiin pitkésta suolesta sanoisin sen verran, etta eldinkunnassa suoliston pituus riippuu juuri siita
miten heikosti sulavaa nautittu ruoka on. Ihminen asettunee aika tarkkaan puolivéliin suoliston suhteellisessa
pituudessa. Normaali sekaruoka lienee paras valinta ihmiselle. Ateriarytmi voi olla kovin yksiléllinen. Ehka
nykyinen elamantyyli helposti johtaa liian suuriin ja tiheisiin ruoka-annoksiin, jolloin Einon ja JT:n ohjeisiin
olisi suhtauduttava taydella vakavuudella.

Kiitos kommenteistal!

perjantai, marraskuu 21, 2008 2:03:00 PM

Hannu sanoi...

Mina jouduin aiemmin sydmaan valipaloja yksinkertaisesti siksi, etta sietdmaton nalka kolkutteli jatkuvasti
ovella. Tahan taas oli syyna vaaranlainen ruokavalio - liikaa hiilihydraatteja, liian vahan rasvaa.

Nyt VHH:lla parjaan loistavasti kolmella, jopa "2,5:lla" aterialla paivassa - joko lounaan tai illallisen voi pitaa

hyvin vaatimattomana, koska naléantunne ei enaa vaivaa. Valipalan murustakaan en enaa tarvitse. Voin
paremmin kuin koskaan ja ylimaaraiset kilot karisevat kuin itsestaan.
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Vaarat ravitsemussuositukset johtavat monilla nalanhallinnan sekoamiseen ja verensokerin ailahteluun. Tata
ongelmaa on yritetty epéatoivoisesti paikata suosittelemalla tiheita valipaloja, jolloin nélan ja
verensokeriheilahtelun kierre pahenee entisestéaan. EIakoon Pekka Puska.

Ravitsemusasiantuntijoiden on turha jeesustella vahingollisesta valipalakulttuurista, koska ovat sen itse
vaarilla suosituksilla aiheuttaneet.

perjantai, marraskuu 21, 2008 4:24:00 PM

Anonyymi sanoi...
"JT:n 10 tunnin paasto ennen juoksukisaa on aika mielenkiintoista ja jokseenkin vastoin suosituksia."

Ehka paasto oli vaara sana, tarkoitin enemman etté en syd mitédén isoa ateriaa. Vain aamupala ja ehké joku
banaani tms. paivalla ennen kisaa. Ei se paivan aikana syoty mitdan auta kuitenkaan, vaan edellisten
paivien syéminen on se oleellisempi juttu. No nyt menee ehka vahan sivuraiteille..

- jt
lauantai, marraskuu 22, 2008 11:24:00 AM

Anonyymi sanoi...

Olen jutellut taalla tydpaikalla (valtion virastotalo) "hys hys" ruokavaliostasi. Siitd ihmeesta mika minulle on
taman kahden kuukauden aikana tapahtunut. Voitko kuvitella, etta kun jatan lautaselta pois perunan ja riisin
(makaronia en ole koskaan sydnytkaan) ja otan tilalle vihanneksia (paprikaa, kaalia, salaatinlehtid), niin
vyotarolta katosi 3 senttia ja kiloja tippui 5 kiloa. Oikein hieno on kun tydporukka on minua tukemassa ja
innostamassa, muut ovatkin harkitsemassa samaa temppua. Kiloja on heillekin kertynyt vaivihkaa vuosien
varrella. Nyt tiedamme miten ne liikkakilot saa pois. Vaihdoimme myds porukalla margariinin voihin ja
syomme mieluusti kaikkea lihaa. Olo tuntuu hyvélta. Min& en enéa tarvitse vélipaloja!! Olen Kiitollinen siita
kun jaksat naita juttuja kirjoittaa lehtiin ja internettiin. Juttujasi luetaan mielenkiinnolla. Niissé on uutta
ajattelua ja valtavasti suvaitsevaisuutta ja huumoria juuri sopivasti. Jatka myds luentokierroksia eri puolilla
Suomea. Ystavani oli sattumalta jaanyt kuuntelemaan sinua Vantaalla erailla messuilla. Oli innostunut siité
esitelmastasi aivan valtavasti. Kun han oli sinua kuuntelemassa vakuuttui hén siitd, etté olette ehdottomasti
paras puhuja koko Suomessa. Ja ihan varmasti olette kaikkein vaatimattoman ammattinsa puolesta
puhuvien joukossa. Onnea ja menestysta jatkossa! Mina jatkan hys hys menetelmaa koko loppuelamaéni.

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 9:03:00 AM

veteraaniurheilija sanoi...
Oli hyva lukea Hannun nadkemys valipaloista. Et ole ainoa, joka on onnistunut vahentamé&an valipalojen
nauttimista hiilihydraatteja vahentamalla. Mielenkiintoista!

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 11:55:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Olet JT aivan oikeassa, etta urheilijan pitaisi ajatella ruokailua kokonaisvaltaisesti ja valmistautua
ravitsemuksellisesti jo paivia etukateen vaativiin harjoituksiin ja kilpailuihin. Silla tavalla voi saada
parhaimman mahdollisen hyodyn irti kovista suorituksista.

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 11:57:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Oli mukava lukea Anonyymin kokemuksia hys hys -dieetista. Taitaa se useimmille toimia juuri noin kun asiaa
kuvasit. Taidan pysytella vaatimattomuuden kivikkoisella polulla. Se tuntuu oikealta valinnalta.

sunnuntai, marraskuu 23, 2008 11:59:00 PM

Sami Uusitalo sanoi...
Harvoin olen ollut ihmisten kanssa niin paljon samaa mielta kuin Hannun ja Hys hys anonyymin kanssa.

Tama ns. napostelukulttuuri johtuu nimenomaan umpikieroista ravitsemusviranomaisten ohjeista. Valta

rasvaa - ja pumppaa itsesi tayteen hiilareita. Eli et tule koskaan kyllaiseksi. Nailla rikollisten ohjeilla on pakko
napostella.
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5v poikani "napostelukulttuuri" loppuu aina kertalaakista joka toinen viikonloppu, kun annan esim. voissa
paistettuja maksapihveja ja paprikaa seka tomaattia. Muun ajan poikani on vahén rasvaa uskovaisen aitinsa
ja Pekka Puskan (péaivakodissa) ruokittavana.

Kuinka kauan Pekka Puskan ja hdnen johtamansa leegion annetaan jatkaa lasten kidutusta ja
kansanmurhaa ?

maanantai, marraskuu 24, 2008 9:14:00 PM

Otetaan rennommin!

*k*

Koillis-Lappi -lehden eteva toimittaja Paivi Paakko oli kuuntelemassa luentoani nuorten
syomishairioistd Kemijarvella. Nain han mm. kirjaa Koillis-Lappi lehdessa 27.10.2008:

Christer Sundgvistin sanomanuorten syomishairidista pani miettimaan, pyséinditkana,

jolloin ruokaa on tarjolla yltakyllaisesti, tuoraihedelmia, vihanneksia on tarjolla ympari vuoden,
maailman herkut ovat tarjolla jokaisen kaupan higly. juuri tdnad aikana nuorten syémishairiot
lisdantyvat.

Mutta toisaalta: onko se ihme? Lansimainen kauneusihanne on Il ja laiha. Laihduttamista
ja liikalihavuuden vaaroja toitotetaan koko ajas kohta totta on sekin, etta liikalihavuus aihesutt
sekin terveysongelmia. lImeisesti vanha sanontatikes kaikessa" pitda kutinsa syémisenkin
suhteen.

Oman ikapolveni ihmisilla oli viela lapsuus ja nuoruus. Oli aikaa ja rauhavaa ja kypsya. Nyt
tuntuu, etta nykypolven lapsille sité ei ole sallitLapsuus on lyhentynyt ja lasten pitéisi likéign
kehdosta hypéattyaan olla valmiita suorittamaargjat&maan vastuuta.

Tana paivanakaikki on niin tehokasta ja trendikésta. Sinurd@iparjatd, suoriutua, suorittaa...
televisio tulvii ohjelmia, jossa ihmisia arvotetaalkonatdn, nokkeluuden, uskaliaisuuden,
royhkeyden ym perusteella. Aina joku pudotetaas,utolataan, olet havigja, huono. Poistu
nolattuna taka-alalle.

Elaméssa pitda ollakoko ajan aarimmaisen tehokas. Kun harrastat,hairmmastat sitten
tehokkaasti. Kayt joka treenissa, yritat aina #,skymppi lasissa ja teet hieman ekstraa sen
paalle. Tybelamassa ja opiskelussa samoin.

Lasten ja nuorten mielenterveyden ongelmabvat lisdantyneet, ahdistusta ja masennusta on
enemman kuin nuori ihminen jaksaa sisallaan kgataata poikivat myds nama syomishairiot,
joissa ihminen kapinoi pahaa oloaan omaan kehogyigainen ja syoméattoémyys aseenaan. Ehka
meidan nyt pitaisi viimein painaa jarrua ja mieteéta josko ottaisimme vahan rennommin ja
parjaisimme vahan vahemmalla.

Rakkaus ja hyvaksytyksi tuleminenovat terveen itsetunnon pohja. Terveelle itsetllano
rakentuu terve mindkuva, jolloin ihminen on sirtgensa kanssa vikoineen paivineen. Terve
itsetunto on pohja, jonka varaan elama on hyvanalee

Nyky-yhteiskunta on kauhea lapselleRakasta lastasi, hyvaksy hanet sellaisena kuiroha
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Kiitos, Paivi, hyvasta jutusta! Tuntuu
mukavalta, etta luennoillani kay nain hienoja
toimittajia kuuntelemassa ja synnyttamassa
omalla tahollaan uutta ajattelua elamamme
IImidista.

Yksinkertaisia terveysohjeita

Olen eri lahteista kerannyt ja itsekin keksinyt tahan ohjeita, joita noudattamalla voi parantaa
terveyttaan. Ei tehda asioista liian monimutkaisiksinkertaisuus on valttia!

« Sy0 hitaasti.Pureskele ruokasi hitaasti ja nauti kiireettom&gtimisesta. Silloin valtyt
liian suurien ruoka-annosten nauttimiselta. Aiaithenee noin 20 minuuttia aikaa kertoa
muulle keholle, milloin on kyllainen olo. Siihentasalan tunne rohkaisee sinua syomaan.
Hitaasti syomalla annat aivoille aikaa kertoa, amillolet saanut tarpeeksi ruokaa.

- Tee muutoksia ruokavalioon vaiheittain Ala lahde tekemé&an liilan nopeasti muutoksia
ruokavalioosi. Jos paamaarana on lisata tervesilighannesten syontia, tee tarvittavat
muutokset vaiheittain. Ota esimerkiksi ensimmaédseiilkolla tavaksi sydda enemman
porkkanaraastetta lounaalla, mutta sy6é muut paérsaa normaalisti niin kuin ennenkin.
Seuraavalla viikolla voi olla kukkakaalin vuoro paa lautaselle esimerkiksi paivallisen
ajaksi.

« Mieti onko sinulla todellakin nalka. Joskus meilla menee sekaisin naléan ja hyvan
ruokahalun signaalit. Kadulla vastaan tuleva héirkerh ruoan tai pullan tuoksu voi
synnyttdd meissa nalan tunteen vaikka me olisinydeeet aivan hetki sitten. Juo lasi vetta
ja toivo pahimman nalantunteen menevan ohi nitd, ®t6t silloin halukkaasti ruokaa
lautaselta kun on ruoka-aika.

- Tee aina lista ruokaostoksille mennessasrtee lista kun olet kyllainen (nalkaisena lista ei
valttamatta pysy hallinnassa yhtéa hyvin) ja pidé $iinni ruokakaupassa. Kannattaa
kiertda kaukaa ne hyllyt, jotka saattavat aiheyteriksi antamisen. Tarvittaessa kayta
kuulosuojaimia, jotta et kuulisi kaupan kaiuttinigantautuvia mainosviesteja. Ne saattavat
hairita ostolistan noudattamista.

- Al ota turhia paineita! Ota rennosti myds painonhallinnassa. Ala lannisikka et
paasisi tavoitteeseesi siina ajassa missa toiva ¥udestaan. Jatka sinnikkaasti.

« Pida kirjaa. Paivittaista liikkunta- ja ruokapaivakirjaa pitdtaanotivoit itseasi
pysyttelemé&an ohjelmassasi. Nykyaan loytyy kaikisid&ivoja kalentereita ja tietokoneelle
asennettavia ohjelmia paivittaisia merkintoja vartédellisten viikkojen merkintgja
tarkastellessa l6ydat omat kehittdmisen kohteesbifaseurata tuloksia. Jos kiinnostut
omavalmentajan palveluista, han [6ytad merkinngigiéljon arvokasta tietoa sinusta.

- Ala paasta nalkaa oikein hirmuiseksi Kovan nalan yllattaessa voi olla hyva hillita ki
juomalla lasi vetta. Nalkaisena ruokalautasen kimpphyokkaaminen voi johtaa
ylensyomiseen.

« Muista pitda yhteytta kavereihin. On helpompi elaa terveellistd elamaa, jos on ,jpdka
tukee ja rohkaisee. Lenkkikaveri pitaa mielenkiaydia silloinkin, kun liikkuminen ei voisi
vahempaa kiinnostaa - ja niitdkin hetkia tuleekliporukassa mahdollisimman usein.
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Poissa silmista, poissa mielest&iirra kotona eniten houkutuksia aiheuttavattaeit
takahyllyille muiden tuotteiden taakse. Ala koskagé suoraan suuresta rasiasta tai
pakkauksesta. Pieni annoskoko pakottaa lopettasygamisen tietyssé pisteessa.
Ruokalautanen pois kun olet syonytVie ruokalautanen heti pois lopetettuasi ruokailu
Siten et jaa miettimaan ottaisitko viela hiemankasa

Valmistaudu etukateen ravintolaillalliseen Mitd hienompi ruokapaikka, sitéa
vaatimattomammat ja tavattoman kauniisti lautasssietellut kulinaariset nautinnot sinua
todennakdoisesti odottavat. Jotta osaisit oikeaNalta nauttia ruokailusta, syo pikku
valipala ennen ravintolaan menoa. Jos ruokaa satfi@maan esim. noutopoydassa
hyvinkin runsaasti, on myds hyva sydda vahan eagtikotona. Nain et todennékdisesti
lipsu niin helposti terveista ruokailutavoista, et jo valmiiksi hieman kyllainen.

Tee suunnitelma erikoistapahtumia varten Paata, kuinka paljon aiot syoda maaratyssa
tapahtumassa tai tilanteessa. Jos olet menossarkiisn elokuviin tai katsotte jaakiekko-
ottelua kavereiden kanssa, ennalta tehdyt raj&iaisbvat pysyttelemaan muutoksessa
mukana.

Etsi liikuntamuotoja, joista nautit. Jos kylmalla saalla likkuminen kauhistuttaa, men
kuntosalille. Jos aikaa ei tunnu riittavan liikkweaen, 10 minuutin harjoittelu esimerkiksi
aamulla, ruokatauolla ja toiden jalkeen on hyvé&esaada kulutettua kaloreita ja saavuttaa
hyva olo.

Tee liikunnasta elaméntapa Lis&a liikuntaa asteittain kunnes paivittaiségtéannasta on
tullut erottamaton osa elamaasi. Huumaa itsesilamiidorfiineillasi pitkalla
patikkaretkelld, svengaa itsesi tiukkaan liitoomstiparketilla tai hyppaa raivonpuuskasi
pihalle hyppynarulla.

Vahenna stressidJos sinulla on tapana sytda stressaantuneenigsatssi jokin toinen
rentoutumiskeino, joka toimii. Ala enaa haarukoéssia pois lihapaloilla vaan kokeile
mietiskelya, meditointia, joogaa, musiikin kuungglliikuntaa tai vaikkapa kaverille
puhumista. Etsi itsellesi rauhallinen paikka jaiigtas. Laita heréatyskello soimaan minuutin
kuluttua, sulje silmasi ja hengita rauhallisestésgin ja ulos kellon soimiseen asti.
Tehokkaampia meditointiharjoituksia varten kipaiggastoon ja lainaa ilmaiseksi
mielenkiintoiselta tuntuva opas.

Nuku riittavasti . Riittava uni on ilmainen ja tehokas tapa kerdti#nva, suojautua
masennukselta ja valttaa vasymyksesta johtuviattomauksia. Jos sinun on vaikea saada
unta voit yrittaa lilkkunta-annoksen lisaamista gdokin ja teen kayton vahentamista.

Liikku puhtaassa luonnossaMetséssa tai niityilla vaeltelu vahvistaa sydahkéksia ja
piristad mieltd. Pirtea mieli auttaa jaksamaanusdogelmienkin keskella ja ndkemaan asiat
myoOnteisessa valossa.

Opettele oikea kokkaustekniikka Nopea kypsentdminen auttaa sailyttaman ruoka-
aineiden arvokkaat vitamiinit. Samalla saattaa 8ktgkukin pienentya.

Luovu pahoista tavoista Tupakointi kdy paitsi terveydelle myos kukkarokalliilta
tuntuvat nikotiinilaastarit voivat olla hyva sijag, jos paaset niiden avulla eroon satoja
euroja vuodessa maksavasta sauhuttelusta.

Unohda kaupalliset laihdutusdieetit Eivat toimi. Unohda myds "puhdistuskuurit”. Maksa
on elimistdn oma, aarimmaisen tehokas, puhdistusktm joka ei tarvitse ulkopuolista
apua. Erilaisista juomista, pillereista ja diedtelsyotyvat Iahinné niiden valmistajat.

Hanki lemmikki . Yksi parhaimpia tapoja kohentaa mielentervegtsgada riittavasti
liikuntaa on hankkia liikkunnasta pitava koira lemiksi. Kavely on loistavaa liikuntaa ja
elaimen seura tekee siita viela hauskempaa jaaisgmpaa. Jos sinulla ei ole omaa koiraa,
kysy naapuirilta, tarvitsisiko han ulkoilutusapua.

Muuta olohuone kuntosaliksi Onko sinulla jo kokemusta siitd, miten omassa
olohuoneessa voi pyorailla, uida, kavella kuin ledirsbaletissa, istua muurahaispesassa ja
noukkia legoja varpailla. Hienon kuntosalin kuukeneksu kaataa helposti tarkankin
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budjetin. Halvemmalla voit nostaa kuntoa yliopistojai urheiluseurojen liikuntapaikoissa,
jotka tarjoavat myds ohjattua liikuntaa.

« Hoida hampaitasi huolella Hammaslaakarin vuositarkastus on viela halpa jutiutta
pahasti reikiintyneen purukaluston hoitoon uppogladsti suuria summia. Ennaltaehkaisy
on tassakin kaiken avain: osta hyvd hammashalhaataja hammaslankaa ja kaytéa niita
oikein ja saanndllisesti.

« Luovu ihmeruoista. Granaattiomenamehu on toki terveellista, mutté {dilla keho pitaa
kaalista, pinaatista ja kotimaisista marjoista. €ehmyoskaan kaipaa kalliita erikoisvesia.
Tavallinen kraanavesi hoitaa nesteytyksen malligkkaa

« Ole vaatimaton. Vaatimaton elamantyyli on sopiva vastavoima kaHeeelintasolle ja
kerskakulutukselle. Vaatimattomuudella saattaateltaeydellisia vaikutuksia.

Lahteet: Laihdu! -blogi, Tohtori.fi -sivusto, oma paa

Anonyymi sanoi...
Hienoja ohjeital

Sinikka

torstai, marraskuu 13, 2008 3:15:00 PM

Anonyymi sanoi...
http://www.iltalehti.fi/terveys/200811198613394 tr.shtml

Mité mielta olet lltalehden véitteesta? Koskeeko kaikkea rasvaa vai vain huonoja tai hyvia? Jaan
mielenkiinnolla odottelemaan josko tartut tahan tarkedén aiheeseen..

keskiviikko, marraskuu 19, 2008 4:36:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Kiva kun alyttoman yksinkertaiset ohjeet kiinnostavat sinua, Sinikka. Ne julkaistaneen léhiaikoina erédéassa
terveyslehdessa.

Anonyymin aiheeseen taidan tarttua jossakin vaiheessa. Kiitos vinkista!

maanantai, marraskuu 24, 2008 12:03:00 AM

Finravinto 2007 kartoitti suomalaisten ravinnonsaan nin

*

Kansanterveyslaitos on julkaissut tietojaFinravinto 2007 -tutkimuksesta. Sen mukaan
suomalaisten ravinnossa on suuria eroja. On sell&isisia jotka syovat oikein terveellisesti ja
sitten niita jotka ovat huolimattomampia. Yksil8Bit valinnat ratkaisevat terveellisyyden.

Kansanterveyslaitos toistaa Finravinto-tutkimuksenviiden vuoden valein osana kansallista
FINRISKI-tutkimusta. Tutkimukset ovat tarkeimpi@tidisen vaeston ruoankayton ja
ravinnonsaannin seurantamenetelmia Suomessa. 3 2@uisen suomalaisen ruokavalio on
selvitetty yksityiskohtaisilla menetelmilld, selkdvintohaastattelulla ettéa ruokapaivakirjoilla.
Sahkoinen julkaisu l6ytyy Kansanterveyslaitokserkkosivuilta Raportti on tarkoitettu etenkin
terveyden ja ravitsemuksen ammattilaisten kayttoon.

Suomalaisten aikuisten ravintotottumuksetovat kehittyneet paaosin myonteiseen suuntaan.

Erityisesti rasvan laatu on parantunut edelleersinkin jos laadun parantumisella tarkoitetaan
suurempaa panostusta kasvirasvoihin. Suolan saapienentynyt. Suolan saanti ylitti seka
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miehilla ettd naisilla edelleen saantisuosituksarkka pienté laskua on tapahtunut

edelleen. Molemmissa naissa terveyteen vaikuttavegntotekijoissa on kuitenkin edelleen
parantamisen varaa. Hyvien rasvahappojen saantigisté rasvoista on edelleen liian pientd,
koska monet karttavat kaikkea rasvaa, vaittavatskaterveyslaitoksen tutkijat. Folaatin ja D-
vitamiinin saanti on liian niukkaa. Ravintokuidusiesiti saisi olla nykyistd suurempi ja jalostetun
sokerin (sakkaroosin) saanti pienempi. Runsaamgpjyéviljan, kalan, pehmeiden rasvojen,
kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytto korjaisnédpuutteet samoin kuin vAhemman
tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa sisaltavien elinik®iden valinta.

Rasvan osuus energiastali tutkijoiden mielesta seka miehilla etta nadaswirallisen suosituksen
mukaista. Minun mielestani on saavutettu sellairagg-arvo, jonka alemmas ei voida
rasvasuositusta enéa vieda. Tyydyttyneiden rasyalp@p osuutta pidetaan tutkijoiden mielesta
edelleen liilan suurena. Huokaus, sanon mina. Mé&$amme monipuolisesti rasvoja ja luonto on
tarkoittanut, ettd nautimme riittavasti elainpeétyydyttyneita rasvahappoja. Oman elimistomme
rasvavarastot ovat "eldinperéisia”, "kovia" ja Wiygneita rasvahappoja tdynna. Onko luonto

erehtynyt - tuskin?

Monityydyttymattdmien rasvahappojen saantion vain niukasti suosituksen alarajan tuntumassa,
ja saisi olla suurempi. Naitéa rasvahappoja saadeagisesti Oljyistd, pehmeista levitteista ja
kalasta. Terveydelle haitallisten trans-rasvahagpepanti ei ole ongelma, saanti on alle puolet
maksimisuosituksesta.

D-vitamiinin saanti jai edelleen alle suosituksen, vaikka maitojerajantorasvojen D-

vitaminointia on parannettu. Varsin kehnon kes§iit§gon syyta varmistaa D-vitamiinin saanti
parhaista lahteista: kala, ravintorasvat ja malitoisieet. Folaatin saanti on samoin edelleen liian
niukkaa. Folaatin tarkeita lahteita ovat ruisleigsvikset, hedelmét ja marjat sek& maitovalmisteet

Naiset syovat terveellisemmin kuin miehetNaisten ruokavalio oli proteiini-, kuitu- ja
sokeripitoisempaa kuin miesten. Naiset kayttivaghmda enemman kasviksia ja hedelmia.
Tyoikéisten (25-64-v) ja ikdantyneiden (64-75-vpkavalion ravintosisalléssa ei ollut suuria eroja.
Vahiten koulutusta saaneiden miesten ruokavaliemditerveellisin. Naisten ruokavalio vaihteli
koulutustaustan mukaan vahemman kuin miesten.

Ravintolisien kaytto ei kohdistu oikein.Ravintolisia ilmoitti kayttaneensa kolmasosa mséhja
puolet naisista. Kaytto liittyy koulutustasoon gupunkilaisuuteen. Lisien kaytto ei kuitenkaan
kohdistunut oikein, silla kayttajat saivat jo rutzagarpeeksi vitamiineja ja kivennaisaineita lukuun
ottamatta folaattia ja D-vitamiinia.

Lahde: Paturi M, Tapanainen H, Reinivuo H, Pietinend(t). Finravinto 2007 -tutkimus - The
National FINDIET 2007 SurveyPOF 1528KH, Kansanterveyslaitoksen julkaisuja, B23/2008, 228
sivua

Ovatko tehdasasetuksesi kunnossa?

**

Kerrotaan eradn ministerin napytelleenkannykallaan seuraavanlaisen tekstiviestin eraalle
kaunottarelle: Oletko pitanyt puutarhasi kunno25aMiné kysyn kaukaiselta kaunottarelta,
miellyttavalta missilta, puuskuttavalta pullukalkaunosieluiselta kaupunkilaiselta ja vaikkapa
viela mahtavalta maalaiselta: "Ovatko tehdasasesuksinnossa?"
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Tutkittuun tietoon perustuvan ravitsemusvalistuksen myota olen taas viikon aikana kohdannut
paljon ihania ihmisid Posiolla, Kuusamossa, Taiwskella, Oulussa ja Kuopiossa. Arvostan
kansalaisopistojen, koulujen, personal trainerejddilkuntaseurojen tekeméa pohjustusty6ta,
jonka johdosta luentosalit ovat tayttyneet tiemaoavista inmisista. Tietoa luentojeni ajankohdista
on sopivassa maarin osattu kohdistaa oikeille iryhisille. Taysi luentosali, valiton ja rento
ilmapiiri, rakentavan kriittinen suhtautuminen esiyyn asiasisaltoon seka luennon jalkeen saamani
valiton palaute, merkitsevat minulle tosi paljoatain ihan pienta ehké olen vuosien varrella
oppinut valittamaan tiedonhaluisille lehtien, kjgo ja nettikirjoitusten kera, mutta mikaan ei

minun mielestani toimi omalla kohdallani niin hywnin valjadn muotoon valmisteltu puhe
ravitsemuksesta. Valjyydessa on se etu, ettd asagoida niihin esille tuleviin asioihin, jotka
ajankohtaisella paikkakunnalla kiinnostavat. Lugrioen toivottavasti koskaan pysty toteuttamaan
niin, etta ne olisivat aina hiotun tdsmallisia kanakennelmia, joita sitten yksi kerrallaan pudotan
yleisbni hammasteltavaksi. Ei, luentoelamyksentygysiita alun epavarmuuden tunteestani, josta
osaan kaikkien esiintymiskertojen tuoman rutiiréitkkgenkin sopivassa maarin nauttia. Mikahan
talla paikkakunnalla toimii?

Vaikka tdssa on se vaaraetta kultakimpaleiksi tarkoittamani iattomat aiglet muuttuvat
arvottomaksi kissankullaksi osuessaan pohtivaatessg tarjoan sinulle nyt luennoillani viikon
aikana esiintulleen tarkean asian Sinun pohdittsivak

Ovatko tehdasasetuksesi kunnossd@dinun mielestani luonto on maarittanyt sinullempanulle

tietyn pituuden, ihannepainon ja sopivalla tasolevan aineenvaihdunnan. Sellainen henkilo joka
ei harrasta liilkuntaa, sy0 aivan liian suuria ruakaoksia ja mahdollisesti viela vaaranlaista
ruokaa, sekoittaa luonnon maarittelemat "tehdagkset’. Tallainen yksinkertainen kehotus
kuulostella rehellisesti sitd omaa oloa ja pohtemko mina kaikonnut kovin pitkalle luonnon
maarittdmista asetuksista, voi olla ratkaisevassaassa kun arvioit onko kiloja kertynyt liikkaa vai
silla asetuksiin tuskin on ohjelmoitu runsas yligatai laihuushairié. Tehdasasetuksien sekoillessa
syomattomyyden, liiallisen limsan juonnin ja sipsgy0Onnin johdosta, ei muu auta kuin palauttaa
taas elimistd tehdasasetustilaan. Luonnon asetokseattarpeen vaatiessa poimia esille taitava
ravintovalmentaja, personal trainer, laékari, tgdemhoitaja jne. Aika monen asian pitaé loksahtaa
kohdalleen jos olet kovin kauas tehdasasetuksataknut. Mutta matka kadotettujen
tehdasasetuksiesi pariin on hyvin kiehtova. Tyokauoimivat esimerkiksi stressin lieventdminen,
liikunta, ravinnon laadun tarkistus seka huolehtiem riittavasta younesta. Aloita jo tanaan!

Kerro mitd mielta olet tasta!

Anonyymi sanoi...
Tuo on kylla hyva ajatusleikki!

Ei tarvii kun menna markettiin, tai uimahalliin, niin akkia tuntuu, ettd harvemmassa kavelee niitd, joiden
tehdasasetukset ovat kunnossa. Niin alyttdmasti on lihavia ihmisia!!

Tuula
maanantai, marraskuu 10, 2008 4:39:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...
Tuula, kiitos taas oivasta huomiostasi. Pidetaan asetukset kunnossa jatkossakin.

keskiviikko, marraskuu 12, 2008 11:10:00 PM

Anonyymi sanoi...
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Parahin Veteraaniurheilja! Tykkaan kovasti jutun loppupuoliskolla olevasta tehdasasetus-ajatusmallista.
Tahan lyhyeen ajatusmalliin/selitystapaan/kuvioon/vertauskuvaan pakkautuu asia, joka on todella laaja ja
monimutkainen. Paljon tulee mieleen vaitteité ja kysymyksia tehdasasetuksista. Juuri tallaisten omaperaisten
kirjoitusten takia kéyn lukemassa tata blogia, vaikka uutistiedotteillakin ja muilla lainauksilla tietysti on oma
paikkansa.

Voiko olla, etta ravinnon laatu ei periaatteessa salli tehdasasetusten palautumista taysin luonnon
tarkoittamiksi? Maailma on tdynna kemikaaleja, jotka kulkeutuvat ravintoketjussa niihin elukoihin, joita
sydbmme (erityisesti kalat). Tehotuotettujen elukoiden liha ei ole hyvaksi, niiden lypsama maito ei ole hyvaksi,
kasvatetut kalat eivat ole hyvaksi (luomuakin on, tiedan). Kaiken kukkuraksi EU:ssa kaytetdan monenlaisia
kasvimyrkkyja kasvisten kasvatuksessa, myds EU:n itsensa kieltdamid. Geenimuunnellut kasvit uhkaavat
vallata maailman suuryritysten lobatessa kehitysmaita ja EU:n byrokraatteja - tatéa mina pelkaan.
Geenimuuntelustakin oli joskus lyhyt juttu Veteraaniurheilijan blogissa.

- voimies

sunnuntai, marraskuu 16, 2008 11:51:00 AM
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