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Mielenkiintoisimmat kesdkuun ravitsemusjutut ja —keskustelut saat lukea tassa
uutiskirjeessa. Christerin ravintouutisia on julkaistu kohta neljan vuoden ajan.
Oletko lukenut kaikki? Ne loytyvat taalta: http://ravintokirja.fi/

Pieni vinkki: Menké&a apteekkiin! Siella on Terveydeksi! —lehden kesanumero
jaossa ilmaiseksi. Laadukkaassa haastattelussa on padjohtaja Pekka Puska ja
ravintovalmentaja Christer Sundgvist.
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Johdanto

Tamé& on Christer Sundguvistin uutiskirje, josta ktevasti 10ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentéa kirjani Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisalta
noin kuukauden vélein. Ravinnosta ilmestyy paivittain lukuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tutkimuksista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivottavasti olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni lahetetddn automaattisesti Kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulla on tiedossa séhkdposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postituslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. ”Al4 enaa laheta ravintouutisia minulle”.



FRUM Hiihtajapoikani Jan-Eric
{ DATG)RUM Sundavist (20 vuotta).
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Mainostilaa voi ostaa minulta! Hinnat
alkaen 20 €/ kk. Kysy tarjous.

Suomen Kilpirauhasliitosta:

Suomen Christer Sundqvist:

Kinirauhainitto ry Kilpirauhaspotilaan Ravinto, 140 s.,
ISBN 952-91-9861-2

Skoéldkortelférbundet
i Finland rf Puh: 09-8684 6550
toimisto@Kkilpirauhasliitto.fi

Nettikirjasta "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta" ilmestyy tasaiseen
tahtiin uusia paivitysversioita. Se on jo todella monella kaytdssa. Joko sinulla
on siihen salasana? Se on monen mielesta markkinoiden paras ravintokirja
(urheilijoille ja muillekin!). Liikkuvan ihmisen taydellinen ravintotieto! Se
maksaa 10 euroa ja lukuoikeus kestaa koko vuoden 2009.

Tilauslomake: http://www.ravintokirja.fi/christer sundqvist lomake.htm

Tietoa Christer Sundgvistin tulevista keikoista

Tervetuloa kuuntelemaan ravinto- ja terveysluentojani sekd keskustelemaan kanssani! Erityisen
iloinen olen siita, etta on taas paljon mukavia keikkoja eri puolilla Suomea. Minulla on erittain
kiintoisaa tietoa tarjolla urheilijoille, diabeetikoille, Kilpirauhaspotilaille, laihduttajille, yrityksille,
kouluille jne.

Tulkaa kuuntelemaan ja vaikuttamaan luentoihin seka muihin tilaisuuksiin!

Vuoden 2009 syksyn keikkoja varataan nyt erityisen vilkkaasti. Varmista keikkani toteutuminen
vuonna 2009 paikkakunnallasi jo tanaan!



Luentojeni runko 2009

Luentojeni runko pysyy samana kuin 2008. Tallaisia elementteja I6ydat aina terveysluennoistani:

- viihteellisyys (huumori, tilannekomiikka, kevennykset)

- ajankohtaisuus (asioita seuraavana terveystoimittajana tuon teille aina viimeisimmat tiedot terveydesta)
- yllatyksellisyys (minulla on kiintoisia ideoita, joita ammattipuhujana haluan kokeilla yleisélleni ympari
Suomen! Ideat liittyvat vuorovaikutukseen yleisén ja puhujan valilld. Myo6s kaikki vanhat kikat on tietty
kaytossa. Seison kasillani, raivohyppelen ja istun muurahaispesassa ynna muuta hassua!)

- tieto (koe "livena" miten ihanaa tieto on!)

Luentoteemat vuonna 2009

Toteutan luentokeikkoja naiden alla ndkyvien teemojen ymparilld. Ota yhteytta kun kiinnostaa!

- diabeetikon ravitsemus (tavattoman mielenkiintoinen ja asiapitoinen luento esim. diabetesyhdistyksille ja
kansalaisopistoille kautta maan. Lue lisda Kunto & Terveys -lehdesta nro 5/2008)

- nuorten sydmishairiot (erinomaisen kiinnostava 45 min. luento esimerkiksi koululuokille. Minulla on "Anna
mukana, joka kertoo oman tarinansa. Tama voi muodostua vuoden kohokohdaksi. Erinomaisena ideana voitte
kypsytella ajatusta koululla tapahtuvasta luentokeikasta: ensin juttelua nuorten ja lasten kanssa seka illalla
vanhempainillassa. Yhteistyota tehdadan Syomishairidliiton kanssa. Lue lisda Kunto & Terveys -lehdesta nro
6/2008.)

- ravitsemuksen ilot ja surut (taattua peruskamaa ja erittdin suosittu luentokokonaisuus vaativallekin
yleisdlle. Ilta ei voi menna pieleen jos on téllaista tarjolla!)

- yritysjohtajien liikunta ja ravitsemus (laadukas ja rentouttava luento. Yhteistydssa Mercuri International
OY:n kanssa)

- urheilijan ravinto (Suomen laadukkain ja asiapitoisin luento urheilijan ravitsemuksesta. Useita
urheiluvalmennukseen liittyvia projekteja mm. Turun Weikkojen valmennuspaallikon ominaisuudessa)

- painonhallinta (tdma luento on jokaisen laihdutusryhman toiveuni. Kiihkotonta asiatietoa
laihdutusmenetelmista.)

- Personal Trainerin ravintovalmennus (tama tasmaluento toteutetaan yhteistydssa Trainerdyou:n kanssa.
Yhteydenotot Trainerdyou:n kautta, Kiitos!)

- ravintokaraoke (tavattoman suosittu ja viihteellinen luento, jossa ehdin kasitella lukuisia yleison valitsemia
teemoja)

- ravintovalmennus (olen yliopettajana Lapin urheiluopistossa jarjestettdvassa
ravintovalmentajakoulutuksessa)

- muuta (raataldityja puhetilaisuuksia monista eri teemoista)

Tervetuloa luennoilleni!

Olen entisestaan keventanyt ja huumorilla vielda enemman kyllastanyt luentotarjontani. Olen nauttinut
esiintymisesta eri puolilla Suomea. Olen tavannut oikein mukavia ihmisid ja kokenut olleeni omalla pienella
sarallani hyédyksi. Varo halpoja kopioita, vaadi alkuperdista tietdjaa ja riehujaa paikalle.

Pistakaa sana kiertamaan! Luennot valittavat tietoa ravitsemuksesta hauskalla tavalla. Tilaa minut paikalle
ja totea millainen show saadaan aikaiseksi ravinnosta. Yhteystiedot on alla.

Kiertelen tata Suomea ristiin ja rastiin

vastailen puhelimeen, kirjeisiin ja sahkodpostiin.

Tarjoan luennon, tapaamisen viihdyttavan

ja shown varsin nayttavan.

Saat minulta laihdutuspillerin kivan

ja sellaisen kerrankin taatusti toimivan!

Maksuista voidaan yhdesséa sopia yleensa

matkakulut ja luentopalkkio tekevat yhteensa

ehka suunnilleen osapuilleen jotain 100 eurosta yldspain
vahemmasta olen joko lahiseudulla liikkeella tai muuten vain allapain.
"Turpaduunari' tekee muutamia kierroksia

ympari Suomen, seuratkaa tulevia ilmoituksia!

Ravintoasioilla kdydaan kaupungeissa, maakunnissa.

Kay tarkistamassa miten paljon tietoa voit saada parissa tunnissa.

Kommentteja luentojeni ja Kirjoitusteni johdosta (kateelliset pysykd0n poissa naiden rivien
parista):

Christer Sundqgvist on maan johtava ravintokouluttaja. M&M Kuntotalon tiedote
Minustakin oli mukava keskustelu eilen. Padjohtaja Pekka Puska



Olit niin hyva puhuja, ettd kutsumme sinut puhumaan uudestaan syksylld. Oltermanni Raimo Koljonen

Me kaikki taalla Liedossa olimme tosi tyytyvaisia luentoosi. Se tdytti odotuksemme ollessaan viihdyttava ja
kuitenkin asiapitoinen. Sait erittdin hyvaa palautetta! Katriina Lonnqvist

Det var en jatteintressant lektion om halsosam kost. Tanja Granlund

Det kan synas vara langsokt att importera en kille frn sydfinland for att prata ndgra minuter och sedan to back
hem igen. Det &r det inte. Vad gor vi med ndgon som star och mumlar och laser innantill fr&n en bok och ingen
lyssnar. Du &r en saningsman som med kraft och pondu, trots det inte s& valdsamma avstandet fran
strumplésten till mjallavdelningen imponerar, kan fa vanliga manniskor att lyssna, du sar dina visdomsord, en
del faller pa hélleberget men en del faller i god jord. D& du star infér sankte Per och han kollar ditt konto, s
kan du héra hans bullrande stamma "kom in Christer, du har givit m8nga ett langre och vérdigare liv och
manga en meningsfullare dlderdom med det budskap du spridit." Tack for att du gav dig tid. Direktdr Alf
Norrgard

Kiitos Christer. Valmisteluissa on aina iso tyd. Yliladkari Pirjo Ilanne-Parikka

Christerin luennot ovat kuin hunajaa korville. Itse asiassa en muista olenko milloinkaan kuunnellut kenenkaan
puhetta yhta haltioituneena. Osaa mies puhua ja pitaa tiivista yhteytta yleis6on! Mies Kemijarvelta

Kiitos luennostasi. Olit hyva! Kirje Keski-Suomesta

Kiitos aivan erinomaisesta ravintoluennosta! Juha Oksanen, Varsinais-Suomen Yleisurheilu

Luennoillasi nukkuva ei voi olla elossa. Tuntemattoman &ani auditoriosta

Sait erinomaisen hienoa palautetta opiskelijoilta pitkan luentosi johdosta. Koulutuspaallikké Lasse Seppanen
Hej Christer och tack &nnu en gang for att du kunde komma. Det uppskattades! Jenny Ornell-Backman

Pidin rohkeasta ravintoluennostasi. Pddvalmentaja Riku Aalto

Ravintoluentosi oli erittdain kiinnostava. Ei mitdan kaloreitten luettelemista ja pikkutarkkaa tietoa vaan oikealla
tavalla esilletuotua ravintotietoa mukavasti viela huumorilla hdystettynd. Johtaja Harri Sell

Kaikkea hyvaa tydllesi. Olet paras tuntemani puhuja. Lukee kortissa joka on lahetetty Eteld-Suomesta

Teit unohtumattoman vaikutuksen koululaisiin kiinnostavalla luennollasi. Kortti Itd-Suomesta

Sinun esitelmasi oli aivan loistava. Puheenjohtaja Paavo Koistinen

Kiitoksia paljon luennosta. Sait erittdin hyvat palautteet koko porukalta. Eli onnistuit varmasti hyvin!!!
Lentopallovalmentaja Jouni Parkkali

Kuulin Christeria ensimmaisen kerran Vatskyn eli VSTKY:n luennolla Turun ICT talolla 10.6.2009. Taytyy kuulla
lisdd, muun muassa koska kasitellyt asiat ja niiden osittainen soveltaminen pyd&rivat mielessa. Toit esille
erilaisen ndakékulman arkiravintoon ja arkiliikuntaan, kuin mita olen tédhan asti lukenut ja kuullut. Suurkiitokset
esityksestd, aivojen aktivoinnista ja erityisesti voittamastani kirjasta, jota parastaikaa iltaisin ahmin (siis
kuvaannollisesti). Ystavallisin terveisin, Risto

Luennosta jai oikein hyva mieli, joten kyselen tassa mahdollisuutta saada sinut ténne uudelleen. Rehtori Anja
Tikkanen

Sundqvist yhdistaa luennoillaan huumorin ja asian. Viime vuonna hanella oli 100 luentotilaisuutta. Toimittaja
Mervi Méki-Neste

Minun mielestani se ravinto luento oli hyva ja heti maanantaina kaytiin kaupassa ja ohitettiin ensimmainen
kymmenen metrid,ostettiin vihreitd seka punaisiahedelmid,ei sentdan tarvittu polvisuojia koska kaikki
kaurahiutaleet olivat ylahyllylla. Paavo

Suosituilla ravintoluennoillaan Sundqvist eldytyy aiheeseen tdysilla. Huumorin avulla han pyrkii jakamaan
ravintotietoutta entista tehokkaammin - asiaa kuitenkaan unohtamatta. Tietonsa han ammentaa niin
vaihtoehtoisista ravitsemusnakemyksista kuin tieteellisista tutkimuksistakin. Tero Kyllénen, YLE

Idrottarna var valdigt glada éver att héra din néringslektion. Benita Oberg

Sundqvist on loistava luennoitsija ja kannattaa menna kuuntelemaan kun han on paikkakunnalla. Tiivista asiaa
hyvin valmistellussa luennossa jota han ryydittada huumori silmakulmassa. Lehtimies Kari J Mattila

Christer Sundqvist kertasi ansiokkaasti urheilijan ravitsemuksen padkohdat omassa mieliinpainuvassa
esityksessaan. Lajipaallikkd Marko Kivimaki

Pidit mukavan, hauskan ja mukaansatempaisevan luennon... Ldhestymistapasi aiheeseesi kertoi jotakin
sellaista omakohtaisesta antaumuksesta ja myds suvaitsevaisuudesta, jota harvoin kohtaa! Luentojeni
kuuntelija Vantaalta

Suuret kiitokset eilisesta pitamastasi luennosta Turun suomenkielisessa tydvaenopistossa. Kuuntelijat olivat
todella tyytyvaisia ja mielissaan. Kehuja on tullut valtavasti. Ehka tarvitsemme luentoasi toistekin... terveisin
Karoliina Verho

Olin kuuntelemassa luentoasi tdalla Turun tydvdenopistossa. Olen ollut hyvalla tuulella koko illan. Se oli hieno
luento!! Ehdottomasti paras koskaan kuulemani luento. Ja mina olen kuullut tuhansia luentoja eléamani aikana.
Itsekin on tapana luennoida. Nyt on pidettava luentotauko ja mietittava kehtaanko enaa ikina luennoida
kuultuani sinun esityksen. Huomaan nyt miten hyvin joku voi luennoida. Huumoria ja tietoa juuri sopivasti.
Kavin ostamassa voita ja oliividljya. Huomenna ostan punaviinia ja tumma suklaata. Syon jadkaapista I6ytyvat
vihannekset oikein nautiskellen ja ostan huomenna lisaa. Hys hys kiinnostaa oikein kovasti! Kotona olen
kavellyt varpailla ja kantapailla. Kokeilin jo olohuoneessa pyorailya ja lentoon lahtéa seka olen vield uinutkin
monta minuuttia. On tdma ihanaa! Jopa sinun triplinkihommasi alkaa sujumaan ja ensi viikolla ndytan
lapsenlapsilleni sen muurahaispesassa istumisen!! Kiitos. Kommentti luennon johdosta Turussa

Opiskelijat kehuivat kovasti luentoasi. Suunnittelijaopettaja Paivi ,&berg

Mies osaa puhua ja esiintyd!! Se luento on suuri eldmys, se on show, se on ainutlaatuinen tapahtuma. Han osaa
vangita yleisén mielenkiinnon. Biponainen

Christerin ravinto-opas on todellinen 16ytd. Jukka Melaranta

Olet koonnut hengdastyttavan paketin tietoa, hakusanat kattavat ravitsemustiedon laidasta laitaan. Toistaiseksi
mieleeni ei ole tullut asiasanaa, jota en olisi oppaasta l16ytdnyt. Myds lahdeluettelo tutkimusviitteineen on



todella vaikuttava. Varpu Tavi, kirjailija

Vield kerran kiitoksia hyvasta keskustelutilaisuudesta Suomen Akatemiassa. Mielestdni se oli hyva alku
lapindkyvammalle ravitsemuskeskustelulle, jossa Suurten Viisaiden lisdksi keskusteluun otetaan mukaan myds
suuri yleisd - se harmaa jengi, jolle niita suosituksia laaditaan, ja jotka joko sydvat suositusten mukaan tai
mieluummin eivat. Toivottavasti tdma oli vasta alkusoittoa. Toimittaja Nina Sarell

Onnittelut suuresta ponnistuksesta! Kokonaisuus on varsin vaikuttava ja pohjautuu kunnioitettavaan maa raan
lahteita! Mika parasta, teksti kytkeytyy viittausten kautta tukevasti tutkimustietoon. Uskoisin teoksella olevan
laajaa kayttda seka urheilijoiden, etta eri oppilaitosten opiskelijoiden keskuudessa. Jukka Viitasalo, KIHU

Yhteydenotot:

Christer Sundgqvist, ravintovalmentaja
Turun Fimex Oy

Neptunuksenkatu 3, 21600 Parainen
christer.sundqvist (at) ravintokirja.fi
040-7529274




Varustan nama juttuni luotettavuusmerkinnéilla:
*** = Erittéin luotettava tutkimustieto

** = Tietoa voidaan pitad jokseenkin luotettavana

* = Asiantuntijat Kiistelevét tiedon luotettavuudesta

# = Todennakaisesti epaluotettava tutkimustieto

## = Erittain pienen tutkijapiirin levittdméa harhaoppi

### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Suomalainen diabetestutkimus laadukasta?

x

Ensiksi helteiseen kesapaivaan sopiva tieteellinen mietelause:

Kun olet elossa, olet matkalla jonnekin. Sinun on valittava matkasi suunta. Ja tiede on taysin
puolueetonta. Se ei valita patkaakaan siitd mihin suuntaan olet menossa. Se voi keksia
atomipommin, mutta ei voi padttada siitd tuleeko sitd kayttdd vaiko ei. Tiedettad voisi verrata
vaikkapa taskulamppuun tdysin pimeassd huoneessa, joka valaisee huonetta kahden miljardin
valovuoden péastd. Ja huoneessa on seindt, jotka loittonevat sitd mukaa kun lahestyt niita.
Taskulampun valossa voit selvittida missd seisot; se voi osoittaa lahellasi sijaitsevien
huonekalujen ja henkildiden sijainnin; mutta tiede ei voi kerrassaan mitaan kertoa siita mihin
suuntaan sinun pitaisi lahteda menemddn aarettomasséd huoneessa. Maxwell Anderson

IT you live you have to be going somewhere. You have to choose a
direction. And science is completely impartial. It doesn’t give a
damn which way you go. It can invent the atom bomb but can’t tell
whether to use i1t or not. Science is like - well, 1t’s like a
flashlight 1in a totally dark room measuring two billion light-
years across - and with walls that shift away from you as you go
towards them. The flash can show you where your feet are on the
floor; i1t can show you the furniture or the people close by; but
as for which direction you should take in that endless room it can
tell you nothing. Maxwell Anderson

Suomalainen diabetestutkimus on taskulampun valossa kulkenut pimean ja darettdéman huoneen kautta
tarjoten DPS:3a ja DEHKO:a. Suomalaistutkijoiden suusta on vakuutettu, etta naissa projekteissa on

diabeetikon onni ja autuus l6ydettavissa. Minun mielestani pommin lailla pamahtaa julkisuuteen nyt kesalla
2009 naiden projektien perin vaatimattomat tulokset. Anssi Manninen on tutustunut DPS:aan ja sanoo siita

nadin blogissaan:

Uusitupa ja kumppanit ovat vastikaan julkaisseet paprun, jossa kerrotaan mikad vaikutus talla
tehostetulla elaméntapaneuvonnalla oli kokonaiskuolleisuuteen ja sydansairaustumisiin kymmenen
vuoden ajanjaksona. Oletteko valmiit kuulemaan? lhan varmasti? Well, silla ei ollut
kaytanndssa mitéan vaikutusta. Kokonaiskuolleisuus oli 2,2 vs. 3,8 ja sydansairastuminen 22,9
vs. 22,0 per 1000 henkilovuotta. Tama tutkimus antaa vankkaa nayttoa siita, etta vaitetylla
"sydanystavalliselld" ruokavaliolla ei ole mitddn vaikutusta sydédnsairauksiin. Itse asiassa se
nayttdad jopa nollaavan liikunnan edulliset vaikutukset.

Ten-Year Mortality and Cardiovascular Morbidity in the Finnish Diabetes Prevention Study—Secondary Analysis of the
Randomized Trial

Jos Suomessa vahankaan painaisi diabetespotilaan etu, sallittaisiin esittamani kolmen eri hoidon
mahdollisuus yksipuolisen Diabetesliiton markkinoiman hoitomallin sijaan. En halua houkutella diabetespotilasta
holtittomaan kapinaan, mutta diabeetikko voisi vakavissaan kysella miksi han ei voi saada parhainta
mahdollista, yksiléllistd hoitoa vakavaan sairauteensa? DEHKOjen ja DPS:ien viitoittama valokeila osoittaa
mahdollisesti taysin harhaan. Nyt on aika punnita ne muut mahdollisuudet, eli:



e Diabeteksen tdydentdva hoito
e Diabeteksen vaihtoehtoinen hoito

Valokeilaan osuu diabeetikkoja, joiden verensokerin hallinta on parantunut, ovat jopa voineet luopua
diabetesladkityksesta (T2DM) kokonaan, ovat laihtuneet ja saaneet painonsa hallintaan.

Mita mielta olette? Pitdisikd Suomessa tutkia myds vaihtoehtoisia ja tdydentdvia hoitomalleja diabeetikoille,
eikd vain puskea paata seindadn naiden puolueellisten (ladkeyritysten ja sokeriteollisuuden voimakas tuki!)

DEHKOjen ja DPS:ien kanssa?

ttr sanoi...
Ei tarvitse tutkia. Riittaa, etta taydellinen sananvapaus ja
mielipiteenvapaus pidetaan ylla tissd maassa.

ps en ole itse kovin kiinnostunut diabeteksesta, vaan
pikemminkin rehellisyydesta ja keskustelusta ravintoasioissa.

keskiviikko, heinakuu 01, 2009 1:40:00 ap.

Mokkihoperd sanoi...

Olet tarkeélla asialla tohtori Christer Sundqvist. Keskustelet
asialliseen sdvyyn maamme johtavien terveysammattilaisten
kanssa. Apteekista kavin asken hakemassa Terveydeksi-
lehden, jossa on hieno haastattelusi Pekka Puskan kanssa.
Téllaista saa tulla enemman!

Diabetestutkimuksessa on tullut aika lohduton tilanne
Uusituvan ja Tuomilehdon tydryhmille. Se heidan
suosittelemansa vaharasvainen ja hiilihydraatteja paljon
sisaltava ruokavalio on sydamelle todella haitallinen. Anssi
Manninen on osuvasti sanonut, ettd DPS:I&, kumottiin ne edut
mitka liikunnalla ja painonpudotuksella saatiin!

Huomaa my0s etté interventioryhman hiilinydraatit eivat olleet
mitéan nopeita sokereita, silla ryhmalla oli kaytossa
ravitsemusterapeutti ihan kaikissa tapaamisissa.

Mokkihoperd

keskiviikko, heindkuu 01, 2009 11:49:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos kommenteista ttr ja Mokkihdpero!

Uskomattoman huonot tulokset Finn DPS -hankkeessa
pistavat miettelidaéksi. Onko syyta huolestua suomalaisen
tutkimuksen tasosta? Diabetestutkimuksessa taso on ala-
arvoista, mutta menepé sanomaan yksikin poikkitelainen sana
parivaljakolle Uusitupa ja Tuomilehto ja he katsovat sinua kuin
vaha-alyista. Koko heidén elamansa on valjastettu
diabetestutkimukseen. Pieleen on menty, mutta kuka saisi

Miten olisi limsapaiva viikossa?

xx

tasté seikasta viestin menemaan perille? Eivat ne kuuntele
tallaista perusbiologia. Ei heita kiinnosta potilaiden kohtalo.
Heita kiinnostaa vaikutusvalta. Tuntuu silté, etté diabeetikot
elavat omaa elamaansa ja tutkijat omaansa. Toivottavasti eivat
itse sairastu diabetekseen Uusitupa ja Tuomilehto.

keskiviikko, heinakuu 01, 2009 12:32:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

"Vahan rasvaa, paljon hiilihydraatteja" -halleluujaata yli kolme
vuosikymmenta huutaneena lienee aika vaikea vaihtaa levya.

Muutoksen tuulet jaavat toisten tehtavaksi.

keskiviikko, heindkuu 01, 2009 12:48:00 ip.

AM sanoi...
"Diabetestutkimuksessa taso on ala-arvoista"

Heidan tutkimuksissa per se ei ole mitaén vikaa, mutta nyt on
syyta tutkia erilaisia ruokavaliomalleja.

AM
keskiviikko, heindkuu 01, 2009 1:24:00 ip.

Golliwog sanoi...
Taa on kylla ehdottomasti lemppariuutinen, kun on juuri saanut
RAD-leiman otsaansa.

Ja jannityksella odottaen, tarjotaanko insuliineja ja
vaharasvaista hiilariruokaa hoidoksi, paastoarvot kun on valilla
yli suositusten, tosin suunnilleen samoissa numeroissa menee
ne 1 h aterian jalkeen otetut arvot kuin paastotkin.

Mina olen kylla néin raskauden my®6té niin ilkeéksi ihmiseksi
muuttunut, etté toivon paatoksista ja suosituksista viimeisen
vastuun kantavien joutuvan joskus kokeilemaan suositustensa
toimivuutta tositilanteessa.

keskiviikko, heindkuu 01, 2009 5:58:00 ip.

Olin saanut kutsun kuunnella ja kommentoida Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tanaan (24.6.2009)
julkistamia juomasuosituksia. Paikalla oli paajohtaja Pekka Puska, dosentti Liisa Valsta ja pddsihteeri Raija
Kara.

Suositukset on laadittu kolmelle eri ik&ryhmalle:

1) lapsille ja nuorille. Juo paivittain vetta, maitoa ja hapanmaitotuotteita (mieluiten vaharasvaisia). Paivittain
voi my0s juoda tayshedelmamehuja (mutta mehut eivat korvaa kokonaisia hedelmid). Vain satunnaisesti pitaisi



juoda sokeroituja virvoitusjuomia, mehujuomia ja kofeiinia sisaltdvia energiajuomia. Kahvia tai kolajuomia ei

ollenkaan suositella alle 15-vuotiaille.

2) aikuisille. Juodaan paivittdin vettd, maitoa ja hapanmaitotuotteita (mieluiten vaharasvaisia). Paivittain voi
myo6s juoda tdyshedelmdamehuja, kahvia ja teetd. Vain satunnaisesti pitaisi juoda sokeroituja mehuja ja
virvoitusjuomia tai rasvaisia maitojuomia. Alkoholijuomia enintaan 1 annos (naiset) tai 2 annosta (miehet)

paivassa.

3) ikaantyneille. Juodaan paivittain vetta, maitoa ja hapanmaitotuotteita (mieluiten vaharasvaisia). Paivittain
voi my0s juoda laajemman kirjon erilaisia marja- ja hedelmdjuomia seka virvoitusjuomia. Tarkeda on juoda
riittavasti! Kahvia, teeta ja kaakaota seka jogurttijuomia voi suositella. Vain satunnaisesti pitadisi juoda
alkoholijuomia (korkeintaan 1 annos paivassa), silla ikdantyminen altistaa alkoholihaitoille.

Kaikkien suositusten perustana on puhdas suomalainen vesijohtovesi, jolla nestetarve tulisi paaosin
tyydyttaa. Sopivaa on juoda nesteitda noin 1-1,5 litraa paivassa. Ruuasta saa nesteitd normaalisti noin litran
paivassa. Erityisen kuumalla saalla ja urheillessa pitaa juoda enemman.

Juomien suuri kalorimaéara voi tulla yllatyksend, koska juoma ei tee kylldaiseksi samalla tavoin kuin sydty
ruoka. Erityisesti lasten runsas limsanjuonti huolestuttaa THL:n padjohtajaa Pekka Puskaa. Huoli on siirtynyt
rasvoista sokereihin! Han peraa asiassa vastuuta niin vanhemmilta, kouluilta kuin juomateollisuudeltakin.
Yhtena keinona voisi olla limsapdivan ottaminen kdyttédn. Toisena keinona limsanjuonnin véahentéamiseen Puska
valayttaa my®os virvoitusjuomaveron korottamista. Koulujen ja liikunta- seka urheiluhallien tiloista |0ytyy
edelleen huolestuttavan usein enimmakseen epaterveellisia juomia sisdltdvia automaatteja. "Koulu on
kasvatuslaitos, ei mikdan limsa- ja karkkikauppa", jyrahti Pekka Puska.

Sokeri altistaa lihomiselle ja aiheuttaa hampaiden reikiintymista. Erityisen haitallista sokeri on yhdessa
happojen kanssa. Tama altistaa hammaskiilteen ohenemiselle. Happoja tai sokeria sisdltavat juomat on paras
nauttia sydmisen yhteydessd. Hapoista haitallisin on sitruunahappo.

Kofeiiniherkille, raskaana oleville ja lapsille kofeiini saattaa aiheuttaa sydamentykytystd, vapinaa ja

riippuvuutta.

Rasva on edelleen erityistarkkailussa. Rasvaiset juomat johtavat lihomiseen ja tuo ruokavalioon kovaa

tyydyttynyttd rasvaa.

Alkoholin runsas kaytto aiheuttaa huomattavia terveydellisia ja sosiaalisia haittoja.

Minusta tilaisuudessa korostui aito valittamisen henki ja ensimmaista kertaa mina kuulin paajohtajan

suusta nain tomeran kiellon sokeroiduille juomille. Hienoa!

Jari sanoi...
"Paivittain voi myds juoda tadyshedelmamehuja (mutta mehut
eivat korvaa kokonaisia hedelmia)."

Mieluiten jatettaisiin mehut kokonaan juomatta ja syotaisiin
pelkastaan hedelmia. Mehuja on helppo juoda liikaa ja niissa
on sokeria ihan yhté paljon kuin virvoitusjuomissakin.

torstai, kesékuu 25, 2009 4:10:00 ap.

westie sanoi...
Kiitos raportista!

Tama pisti silmaan:

"Rasvaiset juomat johtavat lihomiseen ja tuo ruokavalioon
kovaa tyydyttynytta rasvaa."

Virkkeen loppupuoliskosta voisi paatella etta tdssa varoitellaan
maitopohjaisista rasvaisista ruokajuomista kuten tdysmaito tai
tayspiima.

Alkupuoli mietityttad, silla ne vahat tutkimukset joita aiheesta
olen lukenut niin eivat tue tata esitettya sangen loogista
yhteytta.

Ruotsista tama:

Nutrition and health in 4-year-olds in a Swedish well-educated
urban community

http://qupea.ub.gu.se/dspace/handle/2077/16984

ja Harvardista tama:

Milk, Dairy Fat, Dietary Calcium, and Weight Gain A
Longitudinal Study of Adolescents

http://archpedi.ama-assn.org/cgi/content/full/159/6/543

minun mielestani eivat kovinkaan vahvasti tue paatelmaa.
Kuten ei myodskaan se kun katsoo miten rasvaisten
maitotuotteiden kulutus ja lasten sek& nuorten painokehitys on
kulkenut viimeisten 30-vuoden aikana.

Ehk& suosituksen laatineilla henkilgilla on esittda parempaa
tutkimustulosta tuosta rasvapitoisten maitotuotteiden ja
ylipainon yhteydesté lasten ja nuorten kohdalla?

torstai, kesékuu 25, 2009 10:09:00 ap.

Anonyymi sanoi...
Ma juon paivittain kermaa enka liho.

torstai, kesakuu 25, 2009 11:35:00 ap.

ttr sanoi...
Varmaankin ihan kelvollinen suositus lukuunottamatta tata:

Rasvaiset juomat johtavat lihomiseen ja tuo ruokavalioon
kovaa tyydyttynyttd rasvaa.

Eikd tamé perkeleen hysterianlietsonta koskaan lopu? (Ole
kiltti &lékéa poista taté viestia tuon kirosanan takia.)



Vaikea kuvitella etta kukaan jaksaisi juoda rasvaista maitoa
samaan tahtiin kuin vaikka Kokista. Kokishan on todella hyvaa,
varsinkin sokerinen. Helposti menisi puolitoistalitrainen
pullollinen yhdessa illassa jos vain hakisin kaupasta. Sen
sijaan rasvaisesta maidosta tulee jo puolen litran jalkeen
sellainen olo ettei tee mieli lisdé kuin vasta seuraavana
paivana.

Itse en juo mitdan maitoa saanndllisesti, koska myds Hyla-
maidosta menee maha sekaisin. Punainen Hyla-maito kylla
maistuu hyvaltd. Enk& maha menee sekaisin pisaroiksi
hajoitetusta rasvasta. Muutenkin maidon juonti on jotenkin outo
tapa... Rasvaiset jogurtit ja juustot ovat herkkua!

Jos yksi maidon ainesosa on suorastaan hengenvaarallista,
eiko olisi turvallisempaa suositella kaikista maitotuotteista
pidattaytymista?

Minua &rsyttaa, kun tuo VRN on niin lapitunkeva. Sita tulee
joka tuutista. Kertoisivat edes rehellisesti ettd minka
teollisuudenalan tyypit siella on mukana istumassa kun
suosituksia sorvataan.

EN MUUTEN OLE KARPPAAJA, VAAN MUUTEN VAIN
KYLLASTYNYT. SYON JOKA PAIVA UUSIA PERUNOITA!

En tarkoita ettd tdma blogijuttu olisi mitenka&én huono. Tassa
valtakunnassa on liikkaa kaavoihin kangistuneita ihmisia.
Mahtaakohan olla kivaa niilld, jotka ovat keksineet jonkin
ajatusrakennelman, ja sitten julistavat sité vuosikymmenia. En
itse ainakaan jaksaisi puhua aina samoista asioista.

Seka Pekka Puska ettd Antti Heikkila ovat ravintoasioissa ns.
levynpyodrittajia. Samat kappaleet ja sama levy pyorii aina.
Mitéan uutta ndkemysta ei néilta herroilta koskaan 16ydy.

torstai, kesakuu 25, 2009 5:05:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Antti Heikkil& mesosi jossain, ettd hedelmia popsimalla saa
itselleen rasvamaksan ilman viinaa. Mita mieltd muut ovat?
Uskaltaako niitd mutustella muutaman péivassa vai onko
viisaampaa jattaa syomatta?

lauantai, kesékuu 27, 2009 9:48:00 ap.

Anonyymi sanoi...

Mina olen kerta kaikkiaan kyllastynyt vanhempiin jotka ostavat
litrakaupalla virvoitusjuomia laskiintyville lapsilleen. On hienoa,
etté juomasuosituksiin tuli néin selked huomautus
virvoitusjuomien vaaroista. Eraalla luennolla kuulin Krisun
sanovan, etta ne kalorit pitda sy6da eiké juoda. Hyvin sanottu.

maanantai, kesékuu 29, 2009 11:51:00 ap.

Jyyki sanoi...

Tasséa juoma-asiassa rasva on erittain pienessa roolissa. Kun
naissa kansalle suunnatuissa viesteissa pyritaan
aarimmaiseen yksinkertaisuuteen, niin mielestéani nuo
rasvakommentit voi jattda kokonaan pois.

Juomien sokeri lihottaa ja aiheuttaa terveysongelmia ja
ihmisten pitéisi kayttdd enemman vetté janon

sammuttamiseen. Rasvaa on turha sotkea téhan asiaan, koska
se saattaa vain tehda viestin turhan monimutkaiseksi.

Nayttaa todellakin silté, etté& huomio on siirtynyt rasvoista
sokereihin, mutta rasvat pidetddn mukana ikaan kuin
periaatteesta.

-Jyyki

maanantai, keséakuu 29, 2009 12:50:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Krisu taitaa olla kesalomalla kun ei kommentoi kirjoituksia. Kun
tulet takaisin lomalta voisit kommentoida juomakeskustelua.
Pidan Krisun roolia merkittavana juomasuositustemme
selkeyttamiseksi. Hyva on oivallus on se etté ei pida juoda
itsedan lihavaksi! Kirjoita tasta enemman!

maanantai, kesakuu 29, 2009 1:02:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Hiilaripitoiset juomat ovat todellakin petollisimmasta paasta.
Eivat pida lainkaan nalkaa ja kiihdyttavat verensokerin
heilahteluja.

Tietty limunhimoakaan ei ole jos syo sen rasvan mika ruoassa
luonnostaan.

tiistai, kesékuu 30, 2009 1:45:00 ip.

ttr sanoi...

Antti Heikkild mesosi jossain, ettd hedelmi&a popsimalla saa
itselleen rasvamaksan ilman viinaa. Mita mieltd muut ovat?
Uskaltaako niitd mutustella muutaman paivassa vai onko
viisaampaa jattaa syomatta?

Totta kai voi mutustella! Itse syon appelsiinia joka péiva, koska
se on mielestani exxoottista ja hyvaa. Ei kiinnosta mik&aan
ajatusrakennelma pitkasta iasta pitaen insuliinin eritys
alhaisena.

Tarkentaisin edellistd kommenttiani, ettd Antti Hekkila on
huomattavasti kovempi &ija kuin Pekka Puska, ja Antilla on
kuitenkin enemmaén jarkea paassa (tosin en tieda vahentaako
VHH jarjenjuoksua vuosien kuluessa).

Antin juttujen jarki 1oytyy siita, etté lukee KOKO tekstin, esim.
kirjasta pitaa lukea KOKO luku, eika vain tuijottaa yksittaisia
lauseita tai unohtuneita véalimerkkeja.

Antin teema ja idea on kuitenkin muuttumaton.
keskiviikko, heindkuu 01, 2009 12:48:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...
Erinomaisia kommentteja!

Olen vahvasti sita mielta, etta terveysvalistuksemme
térkeimpia asioita ovat:

- sy0 kalorit, ala juo niita!

- nauti kohtuudella hedelmia

- nauti kohtuudella taysrasvaisia maitotuotteita. Punaisen
maidon voin pyyhkia pois suosituslistalta, vain siina
tapauksessa, ettd sydodéan rasvaisia juustoja paivittain. Kuten
ttr osuvasti sanoo, ei rasvaista maitoa kuitenkaan juoda kuin
kokista!

- Pekka Puska jossain méaarin ja Antti Heikkil& varsinkin
soittavat samoja levyja vuodesta toiseen. Pekan vahan rasvaa
suosivan linjauksen ja Antin populistisen propagandan vélinen
maasto on kaikkein hedelmallisinté terveysteoille.

- selkeampi kielto sokerijuomille voisi olla paikallaan. Jyyki on
oikeassa.

- Sami Uusitalon kirjoituksiin kannattaa tutustua!
Hiilihydraattipitoiset juomat laskiinnyttavat lapsia ja aikuisia.

keskiviikko, heindkuu 01, 2009 12:46:00 ip.

Anonyymi sanoi...
ttr,

Heikkilan jutuissa on varmasti perad, mutta mies on myos
riidanhaluinen dyhottéaja ja siksi mielestéani vastenmielinen
henkild.

Pidan hedelmét jatkossakin ruokalistalla!

torstai, heindkuu 02, 2009 8:47:00 ap.



Ylipaino lisdaantyy terveellisimmista ruokatottumuksista huolimatta

Suomalaisen aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja
terveys, kevat 2008

Health Behaviour and Health among

the Finnish Adult Population,
Spring 2008

>x

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys (AVTK) -tutkimuksessa on seurattu 15-
64-vuotiaiden suomalaisten elintapoja vuodesta 1978 alkaen postikyselyn avulla. Vuonna 2008 kysymyksiin
vastasi 3 216 suomalaista.

Tassa tuoreita tietoja siitéd miten suomalaisten terveys on kehittynyt.
Ensin mukavat uutiset: tyoikdisten tupakointi on vahentynyt ja terveelliset ruokatottumukset yleistyneet

Sitten vahemman mukavat uutiset: ylipaino lisdantyy edelleen, alkoholia juodaan liikaa, elintavoissa suuria
alueellisia eroja

Nama tiedot kayvéat ilmi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) raportista Suomalaisen aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2008.

Vuonna 2008 tupakoi paivittain 15-64-vuotiaista miehista 24 prosenttia ja naisista 18 prosenttia.
Alkoholinkulutus on pysynyt korkealla tasolla ja raittiiden osuus on vdhentynyt: 12 prosenttia vastanneista
kertoi, ettei kayta lainkaan alkoholia.

Vastaajista 49 prosenttia kertoi valitsevansa tavallisesti maitolaaduista rasvattoman tai ykkésmaidon. Voita
leipdrasvana taas kaytti ainoastaan kolme prosenttia, ja 69 prosenttia kertoi kayttavansa enimmakseen
kevytlevitetta tai margariinia leivalla. Kasvidljya ruoan valmistuksessa kaytti 52 prosenttia ja voita
ruoanvalmistusrasvana 10 prosenttia. Kasvisten kayttd on lisdantynyt. 42 prosenttia kertoi syévansa tuoreita
kasviksia paivittdin. Vastaajista 61 prosenttia kertoi kdyttaneensa Syddanmerkki-tuotteita edellisen vuoden
aikana.

Miehista 49 prosenttia ja naisista 55 prosenttia ilmoitti harrastavansa vapaa-ajan liikkuntaa vahintaan 3
kertaa viikossa. Naisten tyomatkaliikunta oli yleisempaa kuin miesten; naisista 40 prosenttia ja miehista 31
prosenttia liikkui tyématkoillaan (kavellen tai pyoralla) vahintaan 15 minuuttia pdivassa.

Vuonna 2008 miehista 56 prosenttia ja naisista 44 prosenttia oli ylipainoisia (painoindeksi on BMI > 25).
Lihavia (BMI = 30) oli miehistd 15 prosenttia ja naisista 16 prosenttia. Tulokset perustuvat 15-64-vuotiaiden
vastanneiden itse ilmoittamaan pituuteen ja painoon.

Edellisen vuoden aikana 30 prosenttia vastaajista oli vahentanyt rasvan maaraa, 22 prosenttia muuttanut
rasvan laatua terveellisemmaksi, 35 prosenttia lisannyt kasvisten kayttdéa ja 30 prosenttia lisannyt liikuntaa.
Vastaajista 30 prosenttia oli yrittanyt vakavasti laihduttaa edeltavan vuoden aikana. Tupakoinnin
lopettamishalukkuus ja lopettamisyritykset olivat edelleen yleisia. Noin 60 prosenttia paivittain tupakoivista
haluaisi lopettaa tupakoinnin ja 39 prosenttia oli tehnyt vakavan tupakoinnin lopettamisyrityksen edellisen
vuoden aikana.

Ruokatottumukset ovat parantuneet kaikilla alueilla ja alue-erot ovat kaventuneet. Uudellamaalla
syddaan kuitenkin edelleen terveellisemmin kuin muualla Suomessa, mutta alkoholinkulutus on suurempaa kuin
muualla Suomessa. Ylipaino taas on edelleen yleisempaa muualla Suomessa kuin Uudellamaalla. Pitkalla
aikavalilla miesten paéivittaistupakointi on véahentynyt kaikilla alueilla, paitsi Kaakkois-Suomessa, jossa miesten
tupakointi lisdantyi viimeisellad tutkimusjaksolla (2005-2008). Uudellamaalla naisten tupakointi on pysynyt
jokseenkin samana koko tutkimusjakson ajan. Tupakointi on kuitenkin lisdéntynyt pitkadlla aikavalilla muilla
alueilla, joten naisten tupakoinnin alue-erot ovat pienentyneet.

Lahde: Helakorpi S., Paavola M., Prattdla R., Uutela A. Suomalaisen aikuisvdestdn terveyskdyttdytyminen ja



terveys, kevat 2008. Health Behaviour and Health among the Finnish Adult Population, Spring 2008. Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos. Raportti 2/2009.
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Mokkihoperd sanoi...

THL (edesmennyt ja kuopattu KTL) on hakannut paata
seinaan jo niin pitkdan vaharasvaisella linjallaan. Jos luulevat
ylipaino-ongelmien menevan pois viela enemméan rasvaa
vahentamalla, silloin taytyy jo kutsua arvon professoreita,
tutkijoita ja paajohtajaa varsinaisiksi paukapéaiksi. Anteeksi.

Nyt kun sinulla Krisu on keskusteluyhteys maan korkeimpaan
terveysjohtoon, voisit ottaa puheeksi, etta proteiinia ja rasvaa
pitd&a syoda laihduttaessa. En minékaan kaikkea tied&, mutta
itse olen pysynyt pitkan aikuisikéni hoikkana nailla
yksinkertaisilla ohjeilla:

- liikun joka péiva 1 tunnin

- en sy0 einesruokia lainkaan

- hiilihydraatit ovat noin 30 %

- proteiinit noin 20 %

- rasva on noin 48 %

- alkoholi (punaviini) on noin 2 %

Ihmettelen miten ihmiset paésevat noin suuriin hiilihyrdaatti
kulutuksiin. Jos aikoo sydda 50-65 % hiilihydraattia se
merkitsee useita kertoja paivassa perunaa ja leipaé ja
makeisia ja jaatelod ja makeita juomia. Muuten ei voi tulla noin
korkeaksi hiilihydraatit. Kerro tama Pekka Puskalle kun tapaat
hanet seuraavan kerran!

Mokkihéperd
maanantai, kesékuu 15, 2009 4:19:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Kiva kommentti Mokkihoperd! Sinulla on erinomaiset ohjeet.
Vien terveisesi perille.

maanantai, kesékuu 15, 2009 5:13:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Ylipaino lisdantyy "terveellisista" ruokatottumuksista johtuen.

Ottakaa nyt hyvat ihmiset se silma kateen. Rasvojen kaytté on
vahentynyt kolmekymmenté vuotta. Kasvisten maara
ruokavaliossa on lisaantynyt eritoten miehilld, jotka ovat
lihoneet eniten! kts. linkki jonka Christer laittoi tarinan loppuun.

Tule Pekka nyt sieltd Puskastasi ennenkuin koko kansa on
tapettu. Katselin eilen taas Serenassa lihavia lapsia.
Vanhemmat ihmettelevat miksi he lihovat vaikka eivat saa
lainkaan rasvaa!

Lihominen johtuu siitd, etta ravinnosta on imuroitu rasvat, joka
puolestaan on nostanut hiilareiden maaraa ja tama aiheuttaa
lukuisille ihmisille loputtoman nalantunteen noidankehan.

Eniten tasta ovat karsineet lapset.

Terveysruokaa

xx

Terveysruoan kunniataulukko

Kokeilkaapa tata vauvasta vaariin:

suosi:

lanttu, nauris, kaali, porkkana, palsternakka, punajuuri.
valta:

peruna, riisi, pasta, leipa, maissi, hiilaripitoiset juomat.

Kalaa, kananmunaa, lihaa, rasvaa monipuolisesti maun
mukaan, siten etta nalka lahtee.

Vointi paranee ja ylipaino korjautuu.
Niin ja se liikunnankin méaara oli kasvanut
maanantai, kesakuu 15, 2009 8:26:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Oikeassa on Sami Uusitalo. Me olemme vaaralla tavalla
keventaneet ruokavalion. Rasvat on minimoitu ja hiilihydraatit
maksimoitu. Syémme aivan liikaa puhtaita sokereita, perunaa,
viljatuotteita, riisia, maissia eri muodoissa ja yleensakin liiaksi
tarkkelysta. Liian vahan sydmme hyvéalaatuista proteiinia ja
laadukkaita rasvoja. Syyna téhan epéasuotuisaan kehitykseen
on valmisruokateollisuudella ja pikaruokia suosivassa
elamanrytmissamme. Hellojen aéressa pitaisi viihtya. kuten
Krisu on taalla moneen kertaan sanonut! Paajohtaja Puskan
pitaisi tajuta, etté ravintosuositusten sanoma vie pieleen.
Ihmiset laihtuvat takuulla jos luopuvat kevyttuotteista ja
tarkkelyksesta, mutta lisdavat rasvaa ja proteeinia. Ja liikunta
on tarkeaa!

tiistai, kesékuu 16, 2009 11:43:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo ja Anonyymi ovat kirjoittaneet hyvin tasta
ylipaino-ongelmastamme.

tiistai, kesékuu 16, 2009 12:03:00 ip.

Ruisleivan ystava sanoi...
"valta:

peruna, riisi, pasta, leipa, maissi, hiilaripitoiset juomat.”
Pitaako ruisleipaakin valttaa? :(

Ja onko liikaa jos pottuja sy pari-kolme kertaa viikossa pari
kappaletta aterian lisukkeena? Jotenkin vierastan sellaista
aarimmaisyyksiin vedettya linjaa, jossa tietyille ruoka-aineille

sanotaan aivan ehdoton ei.

lauantai, kesakuu 27, 2009 10:04:00 ap.



vihannekset ja juurekset (sipuli, kaali, punajuuri, lanttu)

luomu hedelmat (appelsiini, omena, persikka, avokado)

metsédmarjat (mustikka, puolukka, karpalo, lakka)

luomu- ja riistaliha (sianliha, poron ja hirven liha)

ruisleipa (100% ruista)

kala (sy0 isoja ja pienia kaloja vuorotellen 2-4 kertaa viikossa, viljeltyd ja villid meri- ja jarvikalaa, mita
rasvaisempaa kalaa sen parempi)

e luomu kananmunat (paras proteiinilahde, terveellista ja pehmeaa rasvaa runsaasti seka tarkeimpia
vitamiinejamme hyvin sadilyvassa luonnon paketissa)

e ripaus eksotiikkaa (goji, acai, tuore taateli yms.)

Laakari Hippokrateen vaitetdan lausuneen, etta ravinto olkoon ladkkeemme. Talla tavalla |ddketieteen isa
halusi korostaa terveellisen ravinnon tarkeytta. Ravitsemus ja terveys kulkevat kdsi kddessa. Pyrkiessamme
syomaan sellaista ruokaa, jolla terveys ei ldhde, joudumme vakavissamme pohtimaan omia
ruokavalintojamme. Ravitsemuksesta kdytava monisdikeinen keskustelu on jatkunut lapi vuosituhansien.
Tutustutaan hetkeksi terveelliseen ruokaan. Voiko sanoa, etta on sellaista ruokaa, jolla terveys ei taatusti
ldhde? Tutustu terveysruoan kunniataulukkoon! Mikd nakertaa meidan terveyttamme?

Mik& nakertaa suomalaisten terveytta?

Tuon tassa kirjoituksessani esille eri henkildiden kasityksia terveellisesta ruoasta. Heita yhdistaa palava halu
tarjota meille parasta mahdollista tietoa. Toinen naista, dosentti Mikael Fogelholm, on tydnsa puolesta (Suomen
Akatemian terveyden yksikkd) jo pitkaan vaikuttanut tiedoillaan ja mielipiteilldan julkiseen
ravitsemuskeskusteluun. Olli Posti on nuori luonnontieteiden opiskelija, joka vakavan sairautensa takia on
paattanyt perehtya Hippokrateen opetukseen erityisen tarmokkaasti.

Dosentti Fogelholmin mielesta suomalaisten terveyttd nakertaa:

lisddntyva alkoholinkayttd

yleisen fyysisen aktiivisuuden (=ty6, arkiliikunta) védheneminen ja erityisesti siihen liittyva lihavuus
tupakointi véhemmin koulutettujen keskuudessa

lilallinen sokerin ja valkoisen viljan kaytto

etenkin miehilla lilan vahainen vihannesten ja hedelmien kaytto

Olli Postin mielesta on aika hassua kiistelld kovista rasvoista, hiilihydraattimaarista ja vaikkapa lisaproteiinin
ajoituksesta, kun ruoan laatu on kautta linjan pdin metsda (tai pikemminkin pdin tehdasta). Paljon turhia
lisdaineita, ravinnekdyhaa syotavaa, teollisesti kasiteltya péperdd, josta kaupan hyllyt notkuvat ja ihmisten
ruokakaapit tayttyvat.

Mikad nakertaa suomalaisten terveyttd? Osuvampi kysymys voisi olla: miten ihmeessa me olemme edelleen
nainkin hyvdssa kunnossa? Jokainen biologi tietaa, ettei ihminen ole perinndllisesti niin kaukana karhusta, etta
olisimme sopeutuneet "Metripitsaan”.

Terveellisin mahdollinen ruoka

Mista tunnistaa terveellisen ruoan? Mikael Fogelholmin mielesta terveellisyys on aina kytkoksissa
ruokavalioon kokonaisuutena. Pienen painostuksen jalkeen Mikael suostuu nostamaan yhden terveellisen ruoka-
aineryhman esille aivan erityisen tarmokkaasti: vihannekset ja hedelmat. Naiden ruokien terveysvaikutuksista
ei tarvitse kiistella. Viedaan vihannekset ja hedelmat terveysruokien kunniataulukkoon.

Olli on aivan samaa mielta. Ollin terveellisintd mahdollista ruoka-kasitysta leimaa vahva kannanotto
luonnonmukaisen (luomu) ruoan puolesta. Han sy® mieluusti luomua. Kesalld Olli sy6 kaikkea tuoretta, kevytta
ja raikasta mita luonnosta I6ytyy. Luomuhedelmat ja vihersmoothiet ovat hdnen mielestaan taydellistd kesa- ja
sporttiruokaa. Han osaa nauttia yksinkertaisuudesta, joka saattaa ilmentya esimerkiksi yhden ainoan
luomuhedelman antaumuksellisella nauttimisella tai sitten saa menna vaikka 6 luomuappelsiinia jos silta
tuntuu! Talvella Ollin tekee enemman mieli raskasta osastoa, kuten raakasuklaata ja lammittdvia mausteita,
kuten esimerkiksi cayennepippuri.

Terveellinen ruoka kallista?

Tarkoittaako terveellinen ruoka aina automaattisesti kallista ruokaa? Ei ainakaan Ollin mielesta.
Idattaminen on ldhes ilmaista puuhaa ja kotimaiset luomujuurekset seka -kaalit ovat varsin edullisia. Hyva
suola ei maksa surkeaa enempdad, ja vaikka parhaan suolan hinta voi jo olla moninkertainen, ero jaa silti
vuositasolla muutamaan hassuun euroon tai korkeintaan pariin kymppiin. Luomu tammenlehtisalaatin voi sydda
useampaan kertaan, kun laittaa salaatin ikkunalaudalle kasvamaan. Ja kaikki itse kasvatettu ruoka on
laadukasta, terveellisintd ja tavattoman edullista. Ja helppoakin se on, kunhan ensin opettelee tietyt rutiinit, tai
hankkii automaattiset kasvatuslaitteet. Luonto tekee tyén puolestasi.

Toukokuusta loka-marraskuulle Suomen luonto suorastaan pursuaa ilmaista superruokaa. Kuusenkerkat,
koivunlehdet, voikukat ja nokkoset odottavat poimijaansa.



Mikaelin mielesta tarjouksissa on turhan usein ns. epaterveellisia ruokia. Hedelmien ja vihannesten
arvonlisaveron alentaminen olisi ollut jarkeva asia. Sen sijaan kaikkien ruokien ALV:n pienentdaminen ei muuta
ruokien keskinaista hintasuhdetta, eli tdma muutos ei tule vaikuttamaan terveysvalintoihin millaan tavalla.

Voit panostaa elamasi laatuun syémalla ruokia, joilla terveys ei lahde. Joka paiva koko pitkan ja antoisan

loppuelamasi ajan. Jos vain haluat. Haluatko?

Lahde: C. Sundqvist. Millaisella ruoalla terveys sailyy? Kunto & terveys 3: 38-42, 2009

opiskelija sanoi...

Olen kylla osaksi samaa mielta siitd, ettd suomalaiset
ruokailutottumukset ovat péin prinkkalaa. Sama kai silla on,
mité suositellaan, kun ihmiset eivat halua kuunnella
suosituksia vaan syoda kaikkea, mité sattuu tekeméaéan mieli.

Ruuan kalleudesta aina kiistella&n. Minusta ruuan hinta ei ole
niin alyttéman kallista. lhmisten pitéisi opetella ostamaan
jarkevasti eikd mainosten mukaan. Kaupasta pitaisi osata
ostaa koko lihaa ilman marinadeja, kokonaisia kaloja tai
ainakin fileena ja tuoreena eika pakastealtaasta kalapuikkoja.

Tuoreutta pitaisi osata arvostaa ja ennen kaikkea pitaisi
opetella kayttamaéan hyvat ruoka-aineet hyddyksi ja ruuaksi!
Nyky&aén tuntuu, ettd ostetaan pakastealtaasta ranskalaisia ja
kaveriksi kalapuikot ja ehka jotain muuta taikka sitten
kokonaan valmisruokaa, kun ei ehdité ruokaa tekemaan.
Jalkkariksi sitten jaateloa taikka karkkia. llaksi leffan kanssa
sipsejé ja ehka iltapalaksi lenkkia. Sitten mietitdan, miksi
housut alkavat kiristamaén. Samalla valitetaan ruuanhinnasta,
vaikka oikeasti ei ole ostettu kunnon raaka-aineita.

Suomalaisten ostotottumuksia pitéisi opettaa uusiksi ja
arvomaailmaa.

Itse olen opiskelija ja elén opintotuella erinomaisesti, vaikka
osa vaittaa, etta ei muka ruokaa riita ja minulle jaa jopa
saastoon rahaa. Ostan koko lihaa, tuoreita kasviksia,
vihanneksia, hedelmia. Teen itse ruokani ja syon erittéin
monipuolisesti. Suunnittelen yleensa viikonlistan kerralla.
Pakastan tarjouksista l6ytamiéni raaka-aineita jne. Nyt on oma

Ravinnon kuiduilla terveysvaikutuksia
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pieni kasvimaakin ja siella kasvaa punajuurta, naurista,
palsternakkaa jne. Satoa odottelen jo vesikielella!

Eli ihmisten asennetta pitéisi saada muutettua tasta ainaisesta
kulutushysteriasta toiseen suuntaan.

t.opiskelija
maanantai, kesakuu 15, 2009 1:38:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Hieno kommentti opiskelijalta! Olet selvasti oikeilla jaljilla.

maanantai, kesékuu 15, 2009 1:42:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Opiskelija kuvaa elaméantapaansa ja sen perusteella tuntuu
ihan kummajaiselta koko tyyppi!

Ja kuitenkin juuri noinhan, tai ainakin tuon suuntaisesti pitaisi
enemmiston vaesta elda ja toimia. Jolloin kummajaiset
|oytyisivat elaméntavasta, johon enemmistd vaestosta nyt
lukeutuu.

Hullunkurista!

Johtopaatds: ei hyvalta nayta, kansantalous on kovilla ja
pahoinvointi pysyy vahintaan vakiona.

Tuula

keskiviikko, kesakuu 17, 2009 8:04:00 ap.

Ravinnon kuidulla on tutkimuksissa havaittu monenlaisia terveysvaikutuksia. Tuoreessa espanjalaisessa

henkiléilla joilla on suuri sairastumisriski. Kolmen kuukauden seurantajakson alussa tutkittavia ohjeistettiin
muuttamaan ruokavaliota enemman kuitua sisaltavéksi. Seurantajakson lopussa sydan- ja verisuonitautien

riskid mittaavissa tekijoissa oli tapahtunut muutoksia.

Eniten kuitua saaneilla paino, vydtardnymparys ja verenpaine laskivat. My6s paastoglukoosin,
kokonaiskolesterolin ja tulehdusta mittaavan C-reaktiivisen proteiinin pitoisuudet laskivat seka hyvan HDL-
kolesterolin pitoisuus nousi kuitua eniten saanneilla. Lisdantynyt kuidunsaanti oli siis yhteydessa terveytta

edistaviin muutoksiin.

Tutkimustulosta voi selittda osittain se, ettd runsaasti kuitua sisaltéavat ruoka-aineet sisaltavat myos
runsaasti muita terveellisid ravintoaineita. On siis monta syyta sydda kuitua sisdltdvia ruoka-aineita. Kuitua saa
kasvikunnan tuotteista. Kasvikset, hedelmat, kokojyvavilja ja pankinat ovat parhaita kuidun I&hteita.

Tutkimusviite:

Estruch R, Martinez-Gonzalez MA, Corella D, Basora-Gallisa J, Ruiz-Gutierrez V, Covas MI, Fiol M, Gdmez-Gracia
E, Lopez-Sabater MC, Escoda R, Pena MA, Diez-Espino J, Lahoz C, Lapetra ], Saez G, Ros E. Effects of dietary
fibre intake on risk factors for cardiovascular disease in subjects at high risk. J Epidemiol Commun Health 63:

582-588, 2009




Lahde: Ravitsemusuutiset, 13.6.2009

Kuopiossa tutkijat koolla pohtimassa diabeteksen saloja

xx

Kuopiossa jarjestettiin 2-4.6.2009 ylempad korkeakoulututkintoa tavoitteleville opiskelijoille kurssi nimeltaan
"Cellular regulation of glucose metabolism related to insulin resistance and diabetes". Sain asken
kurssiabstraktit postissa.

Kurssilla esiteltiin tiistaina 2.6.2009 viimeisimmat tiedot siitd miten pienet molekyylit kuten esimerkiksi
rasvat, aminohapot ja sokerit vaikuttavat enemman tai vdhemman suoraan niihin geeneihin, jotka saatelevat
aineenvaihduntaa. On 16ytynyt todella tarked ja kiinnostava aineenvaihdunnan tehostaja N-
asetyyliglukoosiamiini, GIcNAc. Kun tdma glukoosiamiini yhdistyy O-glykosidisella liitoksella soluliman ja tuman
valkuaisaineisiin, kdynnistyy aineenvaihdunnallinen tapahtumasarja joka vaikuttaa insuliiniresistenssiin,
diabetekseen ja metaboliseen oireyhtymaan. Tama O-GIcNAc -molekyyli aistii tehokkaasti ravintoaineiden
saannissa tapahtuvia muutoksia (nutrient sensor). Avainkysymyksena onkin miten voimakkaasti ravinnon
kautta saadut hiilihydraatit vaikuttavat tdhan molekyyliin? Miten kehittyy insuliiniresistenssi, diabeteksen selkea
tuntomerkki?

Tutkijat ovat havainneet, ettd lilan voimakas ravintoainevirta heksoosiamiinireitin kautta voi laukaista
insuliiniresistenssin ja keskeisena tassa ei-toivotussa tapahtumassa nayttdisi olevan juuri tuo O-GIcNAc -
molekyylin kyky aistia ravintoaineita. Heksoosiamiinireitissd sokereiden eri valituotteista valmistetaan N-
asetyyliglukoosiamiinia, joten voi siis kuvitella, etta sita sokerista ihanuutta voi todellakin tulla liikaakin ruoan
kautta tai liian aktiivisesti toimivan maksassa tapahtuvan glykolyysin mydéta juuri diabeetikolle. Glukoosin
aineenvaihdunta (palaminen) pitdisikin saada pois epanormaalilta ja sairastuttavalta heksoosiamiinireitilta
normaalille ja tervehdyttavalle pentoosifosfaattireitille.

Erikoislaakari Jussi Pihlajamaki toi esille sen halyttavan viestin, etta tyypin 2 diabetes lisaantyy
maailmanlaajuisesti kiihtyvaan tahtiin. Syyllinenkin on 18ytynyt: me nautimme liian energiapitoisia ruokia ja
liikumme liilan véhan. Diabetesepidemia onkin oikeastaan kytkdksissa lihavuusepidemiaan. Varsinkin
vyotaronseudun varastorasva heikentda insuliinin tehoa ja maksa intoutuu muodostamaan lisaa glukoosia,
johon tarvitaan viela enemman insuliinia ja niin on ikava kierre saanut alkunsa. Keskeistd diabeteksen
etenemisessa on se miten kauan haiman beta-solut jaksavat ylldpitaa insuliinin tuotantoaan vastatakseen tédhan
heikentyneeseen insuliinin tehoon.

Lahteet:

Gerald W. Hart + tyéryhma. Signaling functions of O-linked B-N-acetylglucosamine transfer and removal on
nuclear and cytoplasmic proteins.

Xiaoyong Yang. O-GIcNAc regulation of insulin signaling and insulin resistance.

Jussi Pihlajamaki. Insulin resistance and diabetes - partners in crime.

Matti Uusitupa. Gene-diet interaction in the prevention of type 2 diabetes.

Markku Laakso. Genetics of type 2 diabetes.

Keskiviikkona 3.6.2009 Kuopiossa jatkettiin glukoosin merkityksen pohdintaa. Olisin mielellani ollut edes
karpasena katossa kun tohtori Renaud Dentin luennoi. Hadn puhui glukoosin merkityksesta diabeetikolle.
Glukoosi ei ainoastaan toimi energialéahteena soluille, vaan sen avulla valittyy tietoa siitd mika on elimistén
ravitsemuksellinen taso. Glukoosimaaran noustessa haima kaynnistaa insuliinin tuotannon. Insuliini sitten
katkaisee glukoosin uudistuotannon (glukoneogeneesi) maksassa ja kiihdyttda vapaan glukoosin
varastoitumista. Haiman tehon heikentyessa ja insuulinimaarien laskiessa tuloksena on diabeetikolle tyypillinen
korkea verensokeri (hyperglykemia). Hyvin korkeana pitkaan pysytteleva verensokeri sekoittaa taman herkan
tiedonvalityksen glukoosin kautta. Maksa tuottaa ylimaardista glukoosia vaikka sen oikeastaan pitaisi ymmartaa
lopettaa glukoosin tuotanto. Sita on jo ennestaan liikaa!

Paaston aikana glukagoni -hormoni kiihdyttda glukoosin uudistuotantoa kdynnistémallad ns. defosforylaation
erityisen seriini 171 vaiheen avulla. Tdhan liittyy myds muita tekijéita kuten esim. CREB:n sdatelema CRTC2.
Putosit mahdollisesti karryiltd tassa vaiheessa nadissa geenitason glukoosinsdatelyissa. Aavistanet kuitenkin,
etta nadita tutkimuksia tehdaan, jotta paremmin ymmarrettdisiin miksi diabeetikolla glukoosin uudistuotanto
"jaa paalle" liian pitkaksi aikaa kohottaen jo ennestdaan korkeaa verensokeria.

Tohtori Dentin tuo kurssilaisille pohdittavaksi ihan uuden havainnon perinteisen glukagonin kautta
tapahtuvan glukoosin uudistuotannon lisdksi: Veressa oleva glukoosi kiihdyttaa itse omaa uudistuotantoaan
heksoosiamiinireitin kautta. Avainasemassa tdssa ndyttaisi olevan tohtoreiden Hart ja Yang mainitsema O-
GIcNAc -molekyyli. Taman molekyylin pitdisi ymmartaa pysytella taka-alalla, eika tyontaa lisaa glukoosia



heksoosiamiinireitin kautta. Tohtori Dentin pitda heksoosiamiinireittia kaiken pahan (diabeetikon
hyperglykemia) alkuna ja juurena.

Tohtori Sami Heikkinen puhui erityisesta peroksisoomi proliferaatiota aktivoivasta gamma reseptorista
(PPARgamma). Tama PPAR on keskeisessa roolissa koko tassa diabetessairaudessa. Puhutaanhan, etta diabetes
on seka sokerin ettd rasvan aineenvaihduntahairié. Tassa PPAR:ssa nama havainnot yhdistyvat, silla PPAR
vaikuttaa triglyseridien varastointiin ja glukoosin tasapainoon seka insuliiniherkkyyteen. Nykyaan tiedetaan jo
aika tarkkaan miten PPAR vaikuttaa geenitasolla. Tdssa on olemassa toisaalta Prol12 -geenimuoto, joka liittyy
vahvasti tyypin 2 diabetesriskiin, toisaalta Alal2 -geenimuoto, jossa havaitaan parantunut insuliiniherkkyys ja
vahaisempi taipumus varastoida rasvaa. Sanomattakin selvaa on, etta Alal2 -geenimuoto mieluusti saisi olla
voimakkaammin esilla geenitason saatelyssa. Tohtori Heikkisen mukaan tdhan terveyden suhteen
edullisempaan tilanteeseen paastaan ravintotekijéiden avulla (minua kiusaa kun Heikkinen ei suoraan sano
mitka ravintotekijat ovat merkityksellisia, kysyn sita hanelta!). Ainakin hiirikokeissa tama on osoitettu. Ei ole
siis yhdentekevaa mita syémme. Ruoan vaikutus terveyteemme (mm. tdssa mainittu diabetes) on ihan
ensiarvoisen tarkeda.

Tohtori Hannu Jarvelainen oli kudosviljelmillaan todennut, etta korkea verensokeri on varsinaista myrkkya
diabeetikon verisuonille. Hyperglykemia muokkaa verisuonen seinamia niin, etta niista tulee jaykkia valtavasti
kollageenia sisaltavia kdytavia. Ei ihme, ettd huonossa hoitotasapainossa olevaa diabeetikkoa uhkaa
heikentynyt nékd ja alaraajojen hairiétilat.

Kuopiossa on professori Markku Laakson tydryhmaéassa kdynnissa valtavan laaja geenien kartoitusty®
liittyen tyypin 2 diabetekseen. Tydryhmassa kartoitetaan "kaikki" ne geenit, jotka vaikuttavat T2DM:n
ilmentymiseen. Luonnollisesti tyd on edelleen kovasti kesken, mutta aika "pitkalld" ollaan jo niiden geenien
kartoituksessa, jotka johtavat insuliinin tuotannon heikentymiseen. Tyéryhma on onnistunut I6ytdmaan jo 20
000 kpl yhden nukleotidin polymorfismeja tdssa yhteydessa. Aikamoinen urakka on siis edessa!

Torstaina 4.6.2009 kasiteltiin kurssin aikana erilaisia mittausmenetelmia, joilla on vahemman yleista
mielenkiintoa.

Kaiken kaikkiaan taytyy sanoa, ettd on upeaa ndahda ndin hienoa diabetestydta Suomessa ja nain upeita
kursseja saadaan jatkossakin jarjestda lisaa! Diabetes ja metabolinen oireyhtyma ovat sellaisia sairauksia,
joiden parantamiseksi on syyta haudata kaikki mahdolliset sotakirveet ja etsia yhdessa tehokkaimpia
mahdollisia hoitokeinoja. Yllattavan vahan liputetaan sen puolesta, etta diabeetikon olisi syyta rajoittaa
hiilihydraattien saantia ravinnosta. Onko téama vain vahemman asian perehtyneen biologin toiveajattelua ja
varsinaisten diabetesammattilaisten tyépanoksen vaheksymistd, etta joskus tyypin 2 diabeetikoille voidaan
mieluusti suositella entista hiilihydraattitietoisempaa elamantapaa?

Lahteet:

Renaud Dentin. Regulation of energy balance by the CREB coactivator TORC2.

Sami Heikkinen. PPARgamma2 and predisposition to metabolic disease.

Hannu Jarveldinen. Hyperglycemia controls extracellular matrix modulation by human arterial smooth muscle
cells.

Jagadish Vangipurapu (Markku Laakson tyéryhmastd). Identification of novel genes associated with insulin
secretion and type 2 diabetes: a genome-wide association study.

Viherpiipertajien ja hippien lisaksi taviksetkin ostavat nykyaan luomua
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Tuleeko luomusta vahitellen koko kansan trendi? Valion tuottaman artikkelin mukaan neljannes suomalaisista
ostaa jo saanndllisesti luomua. Luomu on ndin ollen siirtynyt hippien ja viherpiipertajien piirista koko kansan
ostoslistalle, silla yha useampi valitsee luomutuotteen tavallisen tuotteen sijaan. Luomun ostaminen tukee
oman hyvinvoinnin liséksi luontoa ja erityisesti suomalaisen maaseudun tulevaisuutta.

Nykyaan luomutuotteita ostavat ihan tavalliset kuluttajat ja jopa miehetkin ovat tulleet tietoisimmiksi
kuluttamisestaan ja valitsevat useammin ostoskoriinsa luomutuotteita.

— Noin viisi prosenttia suomalaisista on luomun aktiivikayttdjid, neljdnnes ostaa saanndllisesti ja kolmannes
ei osta lainkaan, Valion markkinointipaallikkdé Mira Kuhanen valottaa tilastoja.

Luomun suosiota ovat kasvattaneet tuotteiden lisddntyminen paivittdistavarakaupoissa. Tana paivana
kuluttaja voi jo korvata kaikki perustuotteet luomulla. Kaupoista on nykydan helpompi 16ytdaa luomutuotteita ja
ne on merkitty hyvin. On mukavaa, etta ravintoloista ja kahviloista I16ytyy myds entistéd enemman
luomutuotevaihtoehtoja. Pyrkimyksena on, ettd kuluttaja voi kdyttaa luomutuotteita niin arjessa kuin
juhlassakin.



Tietoisku!

Mika ihmeen luomu?

Luomu on tuotantotapa, jossa tuotantoketju tayttaa luonnonmukaiset tuotantovaatimukset pellolta
valmiiseen tuotteeseen asti. Eldinten sydmaét kasvit ovat luonnonmukaisia ja lisdaineita kaytetaan vahan.
Esimerkiksi luomumaito tuotetaan tiloilla, jossa rehut tuotetaan luonnonmukaisesti ja lehméat paasevat
jaloittelemaan niin keséalla kuin talvellakin.

Luomun kayttajat ovat tavallisia kuluttajia. Kayttdjissa on paljon nuoria ja yksinelavia, mutta myds
pienten lasten vanhempia. My6s vanhempia sinkkuja on kayttéjissa paljon. Tutkimusten mukaan
luomukuluttajan kotona perhe on tarkea ja yhdessa tehdédan ruokaa seké yhteisista ruoka-ajoista pidetdan
mielellaan kiinni.

Kuluttajat ovat nykyaan entista vastuullisempia, mutta mausta tai helppoudesta ei haluta tinkia.
Luomutuotteiden maku eroaa ja maku saattaa olla jopa tavallista tuotetta parempi. Esimerkiksi luomu
omenamehu maistuu enemman kotitekoiselle "mummon mehulle”. Maidossa rasva nousee pintaan
tuotantomenetelmasta johtuen, eika se vaikuta maidon muihin ominaisuuksiin. Luomukuluttajien mielesta
tuotteiden maku on pehmeéampi, aidompi ja luonnollisempi, Kuhanen kertoo.

Luomu on vastuullinen valinta ja kannanotto, sen avulla tuetaan suomalaista tyotd maatiloilla. Jos
jokainen suomalainen ostaisi eurolla lisda suomalaisia elintarvikkeita, syntyisi vuodessa elintarvikeketjuun 1
500 tyopaikkaa lisda. Luomun kayton aloittamisessa voi edeté pienin askelin, kaiken ei tarvitse olla heti
luomua. Tavallisen maidon voi vaihtaa vaikka ensiksi luomumaitoon. Luomulla tekee hyvaa itselle ja luonnolle,
Valion markkinointipaallikké Kuhanen summaa.

Luomua aijalle! huutaa toimittaja Jone Nikula ja yllattaa epaluuloiset omilla kulutusvalinnoillaan ja puhuu
kestdvan kehityksen ruoan puolesta. Olennaista on se, etta jos on kaksi vaihtoehtoa: toinen tuhoaa Itamerta ja
toinen ei, niin jalkimmainen on jarkevampi valinta, Nikula pohtii.

Valitsemalla luomutuotteita Nikula puhdistaa ekologista omatuntoaan.

— Pointtina luomussa on se, etta kun lannoitetta ei kaadeta holtittomasti juurelle, niin se ei silloin paase sille
kuulumattomiin paikkoihinkaan.

Nikula on myo6s hyvin tietoinen siita, etta maailman vékiluku ja ruoantuotanto eivat kulje kasi kadessa
tulevaisuudessa. Olennaista on se, etta planeetan vakimaara rajahtaa joskus kasiin. Joillakin alueilla kantokyky
on jo tullut vastaan, joissakin paikoissa se on vield edessa. Ilmaston lampeneminen nostaa merien pintaa ja vie
viljelymaita. Jos vaihtoehtona on luomumpaa ruokaa, niin se on kaikille hyva.

Raavas mies tarvitsee lihaa ja se paatyykin miehen lautaselle usein. Han tietdd, etta kesan grilliherkkujakin
on saatavilla luomuvaihtoehtoina, toiset niistd ovat hdanen mielestaan jopa erinomaisia. Luomuliha on selkedsti
parempaa! Onhan siina ero, pistéaaké suuhunsa kanaa vai broileria, Nikula toteaa.

Nikula valitsee ostoskoriinsa luomutiskeilta lihan ja maitotuotteiden seuraksi myds muuta sy6tavaa.
Hedelmat ja vihannekset ovat selkeasti sellaisia tuotteita, joissa ajatus luomusta tuntuu paremmalta
vaihtoehdolta. Jarkikin sanoo, ettd luonnossa omia aikojaan kypsynyt hedelma maistuu paremmalle kuin
holtittoman vihannestankkerin sisuksissa ja keskusvaraston kautta hyllyyn kuljetettu hedelma.

Nikula peraankuuluttaa jarkevia valintoja kulutuksessa. Makunystyrat ovat myds tarkea tekija, silld mausta
hdn ei halua tinkid. Jos luomubataatti on lennadtetty tanne tuhansien kilometrien paasta, kannattaa miettia,
onko se luontoystavallisempi vaihtoehto kuin naapuripellon tehokasvatettu pottu. Kannattaa miettia, mista
ruoka tulee ja milloin se sy6éddan. Luomun ymparillda on ainakin véhemman salaliittoteorioita, Nikula pohtii.

Lahde: Deskin uutistiedote terveystoimittajille, 10.6.2009



Suurista lihaksista voi olla haittaa terveydelle

x

litalehti (8.6.2009) ei ole jarin luotettava ldhde tiedekirjoituksille,
mutta tiedeuutisen takaa I6ytyy varsin tunnettu tiedemies
evoluutiopsykologi William Lassek. Tassa kirjoituksessa voi siis liiallisen
lihaspullistelun takaa Idytya jokin totuuden siemenkin.

Lihaksikkuudesta voi olla jopa haittaa terveydelle, kerrotaan
tuoreessa amerikkalaistutkimuksessa. Pittsburghin yliopistossa tehdyn
tutkimuksen mukaan lihaksikkaiden miesten ruokahalu on usein suurempi
ja vastustuskyky heikompi kuin hintelampien. Tutkimusryhmaa johtanut
evoluutiopsykologi William Lassek arveleekin tdman selittdvan sen, miksei
miessukupuolesta sen vuoksi ole kehittynyt nykyista lihaksikkaampaa.
Tutkimuksessa kasiteltiin 5 000 18-49 -vuotiasta miesta.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etta lihaskimpuilla on enemman seksikumppaneita ja he
menettdvat poikuutensa nuorempana kuin hoikat miehet. Muskelimassalla on kuitenkin hintansa: sen
kasvattamiseen vaaditaan testosteronia, joka puolestaan heikentdd kehon immuunisysteemia. Lihaksikkaiden
miesten keho myds tuottaa véhemman valkosoluja, joita elimist® tarvitsee taistellakseen infektioita vastaan.

Tutkija Lassek arvioikin, ettd nama terveyshaitat tasoittavat lihasten tuomia seksuaalisia etuja. Taméan
vuoksi erimalliset miehet ovat selviytyneet I&pi evoluutiokehityksen.

Suomalainen elakkeella oleva laakari, Timo Kuusela, osuu mielestdni aika oikeaan kuvatessaan jantevia,
sitkeita ja hikisia miehia sellaisiksi, jotka parjaavat parhaiten. Timo Kuusela jatkaa: "Jos viela mies osaa

ajatella ja kayttaa sopivia valineitd, kysymyksessa on taydellinen sissi. Joskus naiset tdmankin puolen hiffaavat,
jotkut eivat koskaan. Pintaliitokin on jonkun mielesta hienoa."

Mita mielta sina olet lihaksikkaista miehista?

westie sanoi...

Timo Kuusela oli tiivistanyt osuvasti sen mité itsekin asiasta
ajattelen (ehka siksi etten ole koskaan ollut mikéan luontainen
lihaskimppu...)

Sitkeat, vahvat ja hyvin proteolyysia vastustavat oksidatiiviset
lihassolut ovat ne joilla yllapidetaan vastustuskykya ja
terveyttd, kun taas sokerilla vékisin kasvatetut helposti
insuliiniresistenssin seurauksena pilkkoutuvat "sampylat"
saattavat hyvinkin johtaa uutisen kaltaisiin tuloksiin varsinkin
silloin kun aktiivikuntoilu véhenee tai muuttuu kausittaiseksi.

tiistai, kesakuu 09, 2009 10:05:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Juuri ndin westie! Taalla sinulla on toinen ruipelo, joka
mielestdan on pysynyt varsin terveend. Naismenestys on ollut
perin vaatimatonta (onneksi?). Tapasin nykyisen vaimoni kun
olin 15-vuotias.

Minun piti tdndan blogata eraasta rajahdysherkésta aiheesta,
jonka erés ulkomailla asuva lahetti minulle. En uskaltanut.
Aikamoinen pelkuri olen, sen tiedan ainakin nyt. Keraan
rohkeutta koko tdmén viikon ja sitten tulee ehka elamani
rohkein blogikirjoitus! Tai sitten jaan vain pelkuriksi, enka
kirjoita rohkeasta aiheesta?

Toivotan sinulle paljon sitkeité elinvuosia, westie!
tiistai, kesakuu 09, 2009 10:16:00 ap.

AM sanoi...

Jatettiin sitten huomioimatta lukuisat lihasmassan hyodyt,
kuten vahvemmat luut, painonhallinnan "helpottuminen” jne.
Téassé ihan oikea asiantuntijartikkeli, eik& mitdén psykologin
saissea:

http://www.ajcn.org/cgi/content/full/84/3/475?maxtoshow=&HIT
S=10&hits=10&RESULTFORMAT=&authorl=Wolfe+RR&sear
chid=1&FIRSTINDEX=0&sortspec=relevance&resourcetype=H
WCIT

AM
tiistai, kesékuu 09, 2009 11:31:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

AM ei taida olla mik&an ruipelo. Annetaan AM:lle oikeus
mielipiteeseensa, varsinkin kun uskoisin tietavani kuka
katkeytyy nimikirjainten taakse :-)

Ja oikeassa AM toki on. Diabeetikon pitéisi viihtya lenkkipolulla
ja kuntosalissa. Lisdantynyt lihasmassa auttaa pitamaan tautia
kurissa. Joku kehonrakennus on sitten tietenkin helposti
johdattamassa varsin sairaan ilmion pariin: narsismi,
aggressiivisuus, epéterveelliset ravintolisat.

Mustavalkoiseksi maailma ei kuitenkaan ole muuttunut,
parahin AM. Rajansa on lihaspullistelullakin. Voi todellakin olla
epaterveellistakin olla lihaksikas. Siitd nakokohdasta téassa oli
kyse.

Hyvaa paivéan jatkoa!

tiistai, kesakuu 09, 2009 11:57:00 ap.

AM sanoi...

Liiallisesta lihasmassasta ei ole hyétya, mutta yleensa
ongelmana on liian heivergiset lihakset.

AM

PS. Itseasiassa olen nykyisin varsin ruipelo :)



tiistai, kesakuu 09, 2009 12:11:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Kari Kiviaho on kommentoinut tata uutistani Facebookin
puolella:

Lihaksikkuuden ja terveyden valilla on varmastikin joukko
tekijoitd, jotka mutkistavat miesmaailman jakautumista
geeniensa puolesta taipumukseltaan patiksiin tai luikkuihin.
Jos tuota vastustuskykyaspektia kaéntelee niin [6ytyisikod
perustelut sillekin syy-seuraussuhteelle, etta lapsena kovin
sairastelevaisesta miehenalusta ei tule kookasta
muskelimiestd, mutta valkosolutuotanto ja vastustuskyky
saattaa hyvinkin karaistua tuleville vuosille.

Kuuselan vertaus "sissiin" on kylla ihan hyva. Majuri Suoranta
ja kumppanit selvisivéat vihollisen selustassa viikkokausia
suurin piirtein pihkaa puremalla, ja saivat silti paljon aikaiseksi
tehtavissaan. Sitkeita, neuvokkaita ja kunnioitettavia heppuja!
Heidan fyysiset ominaisuutensa olivat ihanteelliset sellaiseen
elamaan. Silti on tarvittu aina myds se Sven Dufva, Rambo tai
Tarzan, joka on niin nopea ja voimakas ettd muut saavat aikaa
korjata luunsa. Isokokoisuus yhdistetaan useimmissa
kulttuureissa my0s johtajuuteen.

tiistai, kesékuu 09, 2009 12:25:00 ip.

Juha E sanoi...

Mittailen puoliammatikseni ihmisten kehonkoostumuksia ja
ylipdatansa voin todeta, ettd suomalaiset ovat
maailmanlaajuisesti hieman normaalia lihaksikkaampia...

Juha E.
tiistai, kesékuu 09, 2009 12:28:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Erinomainen kommentti Kari Kiviaho!

En vastaa heti tuohon esittamaési kysymykseen. Olen
nimittéin huomannut, ettd kommentointi tyrehtyy herkésti jos
mind tai joku muu antaa liian taydellisia vastauksia. Pohditaan
mieluusti yhdessa tata ruipelo vastan Rambo -asetelmaa!

tiistai, kesékuu 09, 2009 12:29:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Hyva taydennys keskusteluun tuli Juha E:lta, jonka myds
taidan tunnistaa ystavapiiriini kuuluvaksi.

Aika janna. Mina olin kuvitellut suomalaista lahinna ruipeloksi,
joka 1970-luvulta lahtien noudatetun ravitsemuslinjauksen
myo6ta on kasvattanut rasvamassaansa vahan turhankin
runsaaksi.

Janna keskusteluasetelma tamakin: ovatko suomalaiset
lihaksikkaampia kuin muut kansat?

tiistai, kesékuu 09, 2009 12:33:00 ip.

Juha E sanoi...

johtunee l&hinn& ruumiinrakenteesta, suomalaisilla lyhyet jalat
ja pitka ylasosa...joten lihasmassaa kertyy siten aina yleensa
enemman...

Juha E.
tiistai, kesékuu 09, 2009 12:47:00 ip.

Karhutar sanoi...

Ollaan me ainakin robustimpia (keskimé&arin), persjalkaisempia
ja pidempia. Lapseni syntyivat Espanjassa ja kayvat nyt koulua
Italiassa. Etela-eurooppalaiset ovat vauvoina uskomattoman
pieni& ja hentoja (keskiméaarin). 2,0-2,5 kg vauva on tavallinen.
Suomalaisittain keskikokoiselle meikéalais-vastasyntyneelle
jotuu tyynesti ostamaan 6 kk koon nuttuja. Tama on yleinen
suomalaisperheiden kokemus.

Lapsinakin etelan porukat nayttavéat olevan solakampia ja
pitkaraajaisempia.

Voisin hyvin kuvitella, ettd Pohjolassa on ollut eloonjaamisen
kannalta valttéméatonté syntyd mahdollisimman pulskana ja
kookkaana vauvana, valintaetua tarkoitan.

On rotujen valilla eroja jos on rodun sisallakin.

Eikéhan se kuvaa ihmisen menestymista lajina, miten
moninaisia olemme. Sitkeista pieniruokaisista miehista ja
Rambo-tyypeistd on molemmista etunsa populaatiossa. Entas
meisté naisista... :-D ...On niit&, joilla on lihaa vain kielessa, ja
niité, joissa riittda pula-ajankin tullen tiristeltavaa ja vauvan
imettavaa.

tiistai, kesékuu 09, 2009 12:57:00 ip.
Sami Uusitalo sanoi...
Etela-Euroopassa ollaan keskimaarin lyheympia kuin taalla - ja

lihavampia kuin taalla:

http://www.nationmaster.com/graph/hea_obe-health-obesity

tiistai, kesékuu 09, 2009 2:57:00 ip.

mm sanoi...

Katsoppas mita Heikkila kirjoittaa vhh:sta ja urheilusta. Tai
oikeastaan ei Heikkila vaan urheilijan kokemuksia vhh:sta ja
kommentit ovat myds hyvia.
http://www.anttiheikkila.com/index.php?id=2&art=121

PS. Téssé oma vhh ruokavalioni ja nAma sokeriarvot ovat
ilman mitaan liikkuntaa(pidan koko kesén taukoa liikunnasta):

Olin alkuun lievélla vhh-ruokavaliolla, n.100g hh/pv. Nyt olen
siirtynyt malliin jossa hh maara on n.50/pv. Ja miten kavikaan.
Normaalisti iltainsuliinia(pitkévaikutteinen) meni 18-25yks, nyt
5-7. Aamulla meni n.20yks, nyt 14.
Pikainsuliinia(ateriainsuliiniimenee nykyaan 7yksikkda/pv,
ennen 25. Maarat tippuivat kolmasosaan mika on huippu juttu.

Sokereiden heittely on ollut ongelmana sen 30 vuotta eika
mikaén auttanut. Jatkuvasti mentiin valia 5-25mmol/l. Jos koko
paivan mittasi niin sokerit saattoivat pysya kohtuu tasolla,
mutta kuka sita jatkuvasti niin jaksaa elaa.

Nykyaan mittari nayttaa ka.tulokseksi 6.5-7.5mmol/l. Sokerit
menee harvoin yli kympin ja mataliakaan ei ole. On taméa
juhlaal!! Nyt n.2kk menty talla "tiukemmalla" mallilla ja jatkuu
loppuelaman.

Loppukuusta menen laékarille ja aion kylla opastaa hanta
naissa asioissa, jos ei ole tietoinen miten OIKEASTI diabetesta
hoidetaan. Saa naéhda mita se sanoo. Toivottavasti on
yhteistyokykyinen tyyppi. Eikdhan tuo usko, kun lavaytan
sokerimittaukset poydalle, etta tuolle ei parane ryppyilla.

mm
keskiviikko, kesékuu 10, 2009 2:02:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Parahin mm, toivottavasti ymmarrat, ettd Heikkilan joko itsenséa
tai juoksupoikiensa kautta harrastama piilomainonta, on hyvan
tavan vastaista.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 11:08:00 ap.

Anonyymi sanoi...

(((Parahin mm, toivottavasti ymmarrat, etta Heikkilan joko
itsensa tai juoksupoikiensa kautta harrastama piilomainonta,
on hyvéan tavan vastaista.)))

Onko nyt vaara henkild kirjoittanut asiasta ensimmaisena? Jos
tallainen kysymys sallitaan kaikessa ystavyydessa. Tuo viestini
oli tarkoitettu sinulle vinkiksi ja pohdittavaksi, kun oli mielesténi
mielenkiintoinen aihe: vhh, rasvanpoltto ja urheilu.



keskiviikko, kesakuu 10, 2009 11:25:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos ystavyydesta Anonyymi. Ei muuta kommentoitavaa.

keskiviikko, kesékuu 10, 2009 11:36:00 ap.

TtM sanoi...

Tama Antti Heikkil& on minulle aika tuntematon mies. Kéavinpa
kuitenkin lukemassa tuon mm:n linkittdman jutun "VHH ja
urheilu” tuolta Heikkilan blogista. Parempi ettd en olisi lukenut.
Ei nayta miehella olevan minkaanlaista ymmarrysta
liikuntafysiologiasta. Pelkat liikuntafysiologian perusteet, jotka
kasittaakseni opetetaan jo ylaasteen terveystiedon tunnilla,
nayttaa olevan taysin hukassa.

lhan ensimmaéiseksi minun pitda kuitenkin kritisoida tuota
urheilu -termin kayttéa. Urheilu -termin kaytolle ei ole olemassa
mitaan yleismaallista ohjenuoraa, valitettavasti. Euroopan
komissio méarittelee urheilun néin: "Kaikki vapaamuotoinen tai
jarjestetty liikkunta, jonka tarkoituksena on fyysisen kunnon ja
henkisen hyvinvoinnin ilmaiseminen tai parantaminen,
sosiaalisten suhteiden solmiminen tai tulosten saavuttaminen
kaiken tasoisissa kilpailuissa”. Itse kayttaisin urheilu/urheilija
termeja kuitenkin ainoastaan silloin, kun puhutaan
kilpaurheilusta. Urheilu -termin k&yttdminen kuntoilun
yhteydessé saattaa johtaa vaarinkasityksiin, kuten esim. tuon
Heikkilan blogin jutun kohdalla helposti kay.

Heikkilan juttua lukiessa saa helposti sellaisen késityksen, etta
elimisto alkaisi kayttaa rasvoja vasta silloin kun
hiilihydraattivarastot on kulutettu loppuun. N&in ei asia
tietenk&aan ole, vaan hiilihydraatteja ja rasvoja kulutetaan yhta
aikaa. Hiilareiden ja rasvojen kayton suhde riippuu kuitenkin
siitd mik& on liikunnan teho. Kovalla teholla liikuttaessa
rasvoista ei ehditd muodostaa energiaa riittavan tehokkaasti,
vaan joudutaan turvautumaan hiilihydraatteihin (lihasten ja
maksan glykogeeni). Sen sijaan matalalla teholla liikuttaessa
suurin osa energiasta muodostetaan rasvoista.

perjantai, kesakuu 12, 2009 11:37:00 ap.

TtM sanoi...

Otetaan t&han valiin hieman liikuntafysiologiaa: Kun juostaan
vauhdilla, joka on aerobista kynnysvauhtia hitaampaa, niin
talléin energiaa muodostetaan suurimmaksi osaksi rasvoista
(rasvojen osuus n. 55-65 %). Kun juostaan vauhdilla, joka on
aerobisen ja anaerobisen kynnysvauhdin valissa, niin
hiilihydraattien osuus suurenee, mutta rasvoja kaytetaan
edelleen merkittévasti energianmuodostukseen. Kun juostaan
vauhdilla, joka on anaerobista kynnysvauhtia kovempi,
tuotetaan liikkumiseen vaadittava energia paaasiassa
hiilihydraateista. Kun maraton juostaan fiiliksella l&pi, niin
talldin juostaan yleensa aerobista kynnysvauhtia hiljempaa.
Sen sijaan aikaa tavoiteltaessa mennéén aerobista
kynnysvauhtia kovempaa. Kokenut kuntomaratoonari kykenee
juoksemaan maratonin lapi vauhdilla, joka on jotakuinkin
aerobisen ja anaerobisen kynnysvauhdin vélissa.
Huippumaratoonarit puolestaan juoksevat maratonin lapi
vauhdilla, joka on lahella anaerobista kynnysvauhtia.

Puolimaratonilla ja tata lyhemmilla matkoilla erillisesta
hiilihydraattitankkauksesta ei ilmeisesti ole hyotya, silla
liikuntasuorituksen kesto on sen verran lyhyt, etteivat
glykogeenivarastot tyhjene kokonaan, vaikka suorituksen teho
olisi kova. Tosin lyhyillakin matkoilla vaillinaisesti tayttyneet
hiilihydraattivarastot heikentavat suorituskykya. Puolimaratonia

pidemmilla matkoilla hiilihydraattien riittavan saannin merkitys
korostuu (tosin maratonia pidemmilla matkoilla ns. ultramatkat
rasva-aineenvaihdunnan merkitys korostuu). Toisaalta esim.
riittdvan harjoittelupohjan omaava kuntoilija pystyy helposti
juoksemaan maratonin lapi ilman edeltavaa
hiilihydraattitankkausta ja suorituksenaikaista hiilihydraatin
nauttimista silloin kun juostaan vain "fiilispohjalla” (ts. teho on
sen verran matala, etté energiaa saadaan rasvoista ja
hiilihydraatteja séastyy). Tilanne on kuitenkin taysin toinen
silloin kun tavoitellaan jotain tiettya aikaa (mennaén siis
lahemmas urheilun maaritelméa).

Hiilihydraattitankkauksen merkitysta maratonsuorituskyvyn
kannalta on ilmeisesti jonkin verran liioiteltu. Kasittaakseni
aiemmin kaytetty hiilihydraattitankkaus (tyhjennysmalli)
perustui yhteen "heikkokuntoisilla” sotilailla tehtyyn
tutkimukseen. Nykyinen malli, jossa kolme paivaa ennen
suoritusta lisataan hiilihydraattien suhteellista osuutta, nayttaa
olevan ihan yhté tehokas, ellei jopa tehokkaampikin kuin
vanha malli. On myds sellainen malli, jossa
hiilihydraattitankkauksen jalkeen (1-2 paivaa ennen suoritusta)
lisataan rasvan suhteellista osuutta, jotta rasva-
aineenvaihduntaa saadaan tehostettua. Edelleen
hiilihydraattitankkauksen merkityksesta maratonsuorituskykyyn
on kuitenkin ristiriitaisia kasityksia. Ne muutamat tutkimukset,
joissa on kontrolloidusti verrattu hiilihydraattitankkausta esim.
plasebotankkaukseen, ovat osoittaneet, ettei suuria eroja ole.
Ts. hiilihydraattitankkauksen lumevaikutus nayttaisi olevan
aika suuri. Selvaa on kuitenkin se, ettei puutteellisesti
tayttyneilla hiilarivarastoilla kannata lahte& maratonilla kovaa
aikaa tavoittelemaan. T&lléin tuo surullisenkuuluisa seina tulee
varmasti vastaan.

Enka ymmarra tuota Heikkilan valitusta liikuntafysiologisen
tiedonsaannin vaikeudesta. Kirjastoista |8ytyy paljon
liikuntafysiologiaa kasittelevia kirjoja. Jyvaskylan ja Kuopion
yliopiston kirjastoissa puolestaan 18ytyy tuhansia
liikuntafysiologiaa kasittelevia tutkimuksia. Pubmedin kautta
puolestaan 16ytyy kymmenia tuhansia tutkimuksia.

perjantai, kesakuu 12, 2009 11:39:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Tervehdin ilolla TtM:n oikeaoppista liikuntafysiologian
kasittelya! Asia on juuri ndin kuin TtM selostaa. Ymmarran toki
miten kauhealta kuulostaa kun Heikkila vaéntaa fantasioitaan
likuntafysiologiasta. Ala lue enaa niita Heikkilan kirjoituksia,
TtM, niista tulee niin paha mieli. Ainakin min& olen paattanyt
antaa noiden kirjoitusten olla ihan rauhassa. Ei niitd auta
menné tonkimaan.

Kieltamatta Heikkilan liikuntafysiologian vaitteille nauretaan
urheilupiireissa. Olen moneen kertaan huomauttanut laakari
Heikkilalle tasta jarjettdomyydesta pitaa kiinni virheellisista
tulkinnoista. Minakin olen aika vapaamielinen ja erilaisille
selitysmalleille osoitan ymmarryst&, mutta Heikkilan
tapauksessa vapaamielisyys kylla on liian tiukilla. En ymmarra,
yrittdako han jollakin tavalla kirjoittaa liikuntafysiologian
peruskasitteet uusiksi, jotta ne paremmin sopisivat hanen
rasvafilosofiaansa?

On séaali kun Heikkilasta on tullut tuollainen fanaatikko, joka ei
kuuntele eika lue kirjallisuutta laajapohjaisesti. Heikkiléalla on
paljon annettavaa diabeetikoiden hoidossa. Pysykoon siella!
Jattakoon Heikkila huippu-urheilun rauhaan!

perjantai, kesakuu 12, 2009 12:32:00 ip.



Eko-Atkins tulossa - aiotko kokeilla?

x

Reutersin uutistoimisto julkaisi asken (8.6.2009) jannittavan dieettiuutisen, joka mahdollisesti

paatyy suureen dieettiluettelooni. Kyseessa on eko-Atkins. Hys hys -ruokavalion kasvisversio auttaa ihmisia
laihduttamaan, alentamaan verenpainetta ja saamaan kuriin korkeat LDL-kolesteroliarvot. Tallaista vaitetaan
kanadalaistutkijoiden sanoneen varsin pienen, yhden kuukauden (!) koejakson jalkeen.

Tutkimuksessa verrattiin eko-Atkinsia paljon hiilihydraatteja sisaltdvaan normaali ruokavalioon. Tutkimusta
johti tohtori David Jenkins. Jenkins tunnetaan tutkimustéistdanglykeemisesta indeksista ja hanta pidetaan
erittdin suuressa arvossa ravitsemustutkijoiden keskuudessa. Se seikka, ettd tohtori Jenkins kiinnostuu tasta
"muotidieetista", on minusta varsin kiinnostavaa. Tutkimus julkaistiin arvostetussa Archives of Internal

Medicine -tiedelehdessa.

Perinteisessa Atkinsin vahahiilinydraattisessa ruokavaliossa vahennetdan rajusti hiilihydraattien saantia
ja popsitaan paljon reilummin mm. rasvaisia pihveja. Tdma ruokavaliomuutos on aiemmissa tutkimuksissa
alentanut veren triglyserideja ja kohottanut HDL-kolesterolia. Kaikki nama seikat edistdvat nykykasityksemme
mukaan sydanterveytta. Isona miinuksena on ollut se seikka, ettd tutkimusten mukaan perinteinen Atkins
nayttaisi samalla myo&s kohottavan pahaa LDL-kolesterolia. Ja se on paha asia monien tutkijoiden mielesta.

Tohtori Jenkins ja hanen kollegansa olivat kiinnostuneita nakemaan miten sellainen Atkins toimisi
sydanterveyden kannalta, jossa ei sydda rasvaisia pihveja, vaan proteiini- ja rasvaldhteet otetaan
kasvikunnasta. Koehenkil6ét saivat sydda runsaasti soijavalmisteita, pahkindita, vihanneksia, viljavalmisteita ja

kasvioljyja.

Tutkimukseen osallistui 22 ylipainoista miesta ja naista, joilla oli korkeat LDL-kolesteroliarvot ennestaan.
Heidat pantiin eko-Atkinsille. Vertailuryhmassa oli muuten samat lIahtékohdat, mutta he sdivat valtion
sapuskaohjeiden mukaisesti paljon hiilihydraatteja, vahdn rasvaa ja runsaasti viljavalmisteita.
Laihdutusvaikutus pyrittiin saamaan samalle tasolle molemmissa ryhmissa ja kokonaisenergiamddrasta

nipistettiin noin 40 prosenttia.

Kuukauden kuluttua koejakson alkamisesta oli aika vertailla miten oli kdynyt. Molemmat ryhmat olivat
laihtuneet noin nelja kiloa. Mutta eko-Atkinsilla olleet laihtuivat terveellisemmin, silla heidan LDL-kolesterolinsa
oli alentunut ja verenpaine oli laskenut, verrattaessa valtion sapuskaryhmaan (kontrolliryhma).

Tohtori Jenkins sanoo tutkimuksen perusteella, ettd kasvisvoittoinen Atkinsin ruokavalio voi olla tehokas ja
terveellinen laihdutusruokavalio. Tiedemiehet kiistelevat yha sellaisen Atkinsin mielekkyydesta, jossa sytdaan
paljon eldinrasvoja ja lihaa. Sen sijaan kasvisvoittoinen Atkins on mahdollisesti hyvinkin suositeltava
vaihtoehto. Samaan hengenvetoon tutkimusta kommentoineet tiedemiehet tosin varoittavat, etta tulokset eko-
Atkinsista ovat edelleen hyvin alustavia ja perustuvat hyvin vaatimattomaan tutkimusnayttoon. Asiaa pitaa

tutkia enemman.

Aiotko sina kokeilla eko-Atkinsia?

Karhutar sanoi...

Hei Christer, kiitos jalleen mielenkiintoisesta uutisesta. On se
hyva, kun saa seulottua tietoa maailmalta.

Olen kiinnostunut viime aikoina véhabhiilarisesta ruokavaliosta,
mutta vanhana (entisend) kasvissydjana minua nyppii tama
kova elainproteiinien kayttd. Maalaistytténa pidan monista
liharuuista ja uskon ett& ne voivat olla hyvaksi, mutta en ole
paassyt eroon ekologisista ja eettisista kysymyksista, jotka

vaivaavat varsinkin nauttiessani tehokasvatettuja elaintuotteita.

Aina kun ei ole varaa tai mahdollisuutta saada luomua,
ulkonakasvatettua tai riistaa. (Hirvipaistista, edullisesta lohesta
ja poronkaristyksesta voin vain haaveilla, koska asun
Italiassa.)

Valtavaan eléintuotteiden kayttddn perustuva ruokavalio on
ekologisesti ihan mahdoton globaalisesti ajatellen. 'Eko-Atkins'
voisi olla vastaus néihin isokokoisiin ongelmiin.

Jaan seuraamaan uutisia ja lahden tasta linssipataa
keittamaan... (kun sen tekee oransseista linsseistéd, lapsetkin
tykk&a ja suorastaan pyytaa!)

tiistai, kesakuu 09, 2009 11:27:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Oli mukava kuulla, ettd Karhutar piti uutistarjonnastani. Valilla
pelkaan, etta tata Atkinsia tulee jo aivan liikaa kasiteltya
vaatimattomassa blogissani.

Mité eko-Atkinsiin tulee, niin uskoisin vakaasti menestykseen.
Se on dieettiratkaisu, jota voi lampimasti suositella. Tohtori
Jenkinsin nimen mainitseminen tutkijapiireissé tuo
uskottavuutta sanomalle ja kelpo laihdutusmenetelméan
(elaméantapamuutoksen!) pariin saadaan sellaisiakin ihmisia,
joita ei kiinnosta rasvaisten pihvien ja voin syonti laisinkaan.

Seurataan tilanteen kehittymisté. Mitahan karppipalstoilla
ajatellaan tésté uutisesta?

tiistai, kesakuu 09, 2009 11:47:00 ap.

Jari sanoi...

Mukava nahda erilaisia asetelmia tutkimuksissa.
Kasvissydjakin hyotyy hiilihydraattien vahentéamisesta.

tiistai, kesakuu 09, 2009 11:59:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...



Jep Jari, kiitos kommentista. Pidan erittdin myonteisena
seikkana, etta Atkins-kasitetta laajennetaan. Jutellessani
terveysalan johtavien asiantuntijoiden kanssa, tormaan erittain
suuriin ennakkoluuloihin rasvaisten pihvien ja voin
terveellisyydesta. Saattaa olla, ettd Jenkins-Atkinsin linja voi
helpottaa keskusteluasetelmia. Kelpaako karppitalibaaneille
tallainen eko-Atkins?

tiistai, kesakuu 09, 2009 12:21:00 ip.

Jyyki sanoi...

Itse nden taman positiivisena mahdollisuutena nimenomaan
keskustelun avauksena. Toisaalta minua huolestuttaa se, etta
ihminen on kuitenkin sekaravinnon sydjé ja taté kasvissyontia
ollaan tuomassa erittain voimakkaasti ekologisena ja eettisena
vaihtoehtona.

Minusta on hankala tilanne, etté ylikansoittumisen johdosta
kaikkien ruokavalio olisi muutettava kasvispainotteiseksi, mutta
kuitenkin siina vaiheessa, kun ruoasta alkaa tulla todella pula
muuallakin kehitysmaissa, niin alkavat aseet puhua. Globaalisti
paras ekologinen vaihtoehto olisi jokunen miljardi ihmista
vahemman, mutta kellapa olisi oikeus suorittaa naita
"vahennyksia"? Kasvisravinnon syéminen ainoastaan siirtdé
ongelman vaistamatonté ratkaisua tuonnemmaksi. Itse syén
siis elainkunnan tuotteita hyvalla omatunnolla. Tosin ei se liha
tainnut olla jokapaivaista herkkua kivikaudellakaan, joten
kasviperdisen ravinnon maaraa on varaa painottaa.

Eko-Atkins siis keskustelun avauksena sille, ettd saadaan asia
vakavan tutkimuksen piiriin ja siirrytdéan sitten tutkimaan myos
elainrasvan todellisia vaikutuksia VHH:Ila.

-Jyyki
tiistai, kesakuu 09, 2009 2:18:00 ip.

TtM sanoi...

Ruuan ekologisuus ja eettisyys on helppoa nykyaan sivuuttaa,
kun suurin osa lihasta ja lihatuotteista ostetaan kaupan hyllyilta
valmiiksi teurastettuna, paloiteltuna ja pakattuna. Kuinka moni
ihminen loppujen lopuksi sdisi lihaa, jos joutuisi elaimet itse
teurastamaan?

Maatilalla kasvaneena oma suhtautumisen eldinperaiseen
ruokaan on aika terveelld pohjalla. Muistan hyvin
lapsuudestani, kuinka Roope-porsas tuli aina juosten iloisena
sydmaan héanelle tuomaani ruokaa. Kylla Roope-kinkku maistui
jouluna hyvalta, mutta kylla teurastuspaiva laittoi aika
hiljaiseksi. Samoin teini-ikaisena tekeméni kalkkunabisneksen
viimeinen vaihe, eli kalkkunoiden teurastaminen, ei ollut
kovinkaan miellyttava juttu. Kun kaula katkaistiin, niin veri
roiskui puolentoista metrin paéhan ja kalkkunan nokka ja
silmat liikkuivat viela puoli minuuttia katkaisemisen jalkeen.
Muistan néhneeni tapahtumasta painajaisia.

Syon kylla lihaa, mutta pyrin lihaa ostaessani tekemaan
ekologisesti ja eettisesti oikeita valintoja. Porsasta ja nautaa
tulee oikeastaan sydtya enaa tyopaikan ruokalassa. Kotona on
siirrytty padasiassa kalaan. Jonkin verran menee myos
broileria ja riistaelaimia.

Nykyaén ihmisille yritetdan luoda illuusio elainperéisen
ruuantuotannon eettisyydesta: Naytetaan kuinka eléimet elavéat
maatiloilla onnellisen, ja yhta &kkia ne ovatkin jo kaupan
hyllylla. Teurastusvaiheesta ei puhuta yhtdan mitaan.
Muutamia kuukausia takaperin TV:sta tuli dokumentti, jossa
naytettiin eldimen teurastus. Tama oli kuulemma saanut
aikaan valitusrydpyn katsojilta. Tallaista ei kuulemma sopinut
nayttaa iltapaivalla, koska lapset olisivat saattaneet sen nahda.
Minusta jokaiselle lapselle tulisi nimenomaan nayttaa, etta
mista ja miten se liha sinne ruokapdytaan tiensa oikein 10ytaa.
Jos sama meno jatkuu, niin meilla on 50 vuoden paéasta
aikuisia ihmisig, jotka kyselevat ettd "mista se pihvi oikein
tehdaan”.

tiistai, kesékuu 09, 2009 3:46:00 ip.

AM sanoi...

Jonkin verran on herattdnyt hammastysta se tiedepiireisséa se,
etta Jenkins on nykyisin eléinaktivistijarjeston (PCRM)
palkkalistoilla. Tama ei ole ainakaan parantanut hanen
mainettaan patevana tiedemiehené. Nutr Rev -lehti on toiminut
paéaasiallisena julkaisukanavana néille varsin asenteellisille
"katsauksille". Jarjeston pj:n ND Barnardin mukaan
elainkunnan tuotteiden anto lapsille pitaisi luokitella lapsen
pahoinpitelyksi. :) Eikbhan tuo kertonut riittavasti kyseisesta
poppoosta. Jenkins on siis siind mukana eli pienta varausta,
jos hanen suustaan tulee (patevékin kuuloista) pro-
vegaanijuttua.

AM

Nutr Rev. 2009 May;67(5):255-63. Links

Vegetarian and vegan diets in type 2 diabetes
management.Barnard ND, Katcher HI, Jenkins DJ, Cohen J,
Turner-McGrievy G.

Department of Medicine, George Washington University
School of Medicine, Washington, DC, USA.
nbarnard@pcrm.org

Vegetarian and vegan diets offer significant benefits for
diabetes management. In observational studies, individuals
following vegetarian diets are about half as likely to develop
diabetes, compared with non-vegetarians. In clinical trials in
individuals with type 2 diabetes, low-fat vegan diets improve
glycemic control to a greater extent than conventional diabetes
diets. Although this effect is primarily attributable to greater
weight loss, evidence also suggests that reduced intake of
saturated fats and high-glycemic-index foods, increased intake
of dietary fiber and vegetable protein, reduced intramyocellular
lipid concentrations, and decreased iron stores mediate the
influence of plant-based diets on glycemia. Vegetarian and
vegan diets also improve plasma lipid concentrations and have
been shown to reverse atherosclerosis progression. In clinical
studies, the reported acceptability of vegetarian and vegan
diets is comparable to other therapeutic regimens. The
presently available literature indicates that vegetarian and
vegan diets present potential advantages for the management
of type 2 diabetes.

tiistai, kesékuu 09, 2009 5:10:00 ip.

AM sanoi...
http://www.activistcash.com/organization _overview.cfm/o0id/23

AM
tiistai, kesékuu 09, 2009 5:21:00 ip.

jt sanoi...

Allekirjoitan TtM:n kommentin taysin. Karsinoissa pulskiksi
lihotettujen karjaeléainten ylenméaaréinen ja jokapaivainen
massaaminen on melko uusi ilmié. Ehk& meidan pitaisi
perustaa sellaisia tiloja, josta voi hakea sen kanan tai possun,
kunhan aluksi tappaa ja nylkee sen omin kasin.

- jt
tiistai, kesékuu 09, 2009 6:44:00 ip.

Ville sanoi...

Olen usein ihmetellyt tuota, etté Atkinsin dieetin sanotaan
alentavan verenpainetta. Mistdhan tuo mahtaa johtua? Saako
kenties suolan vahentamisella saman edun?

tiistai, kesékuu 09, 2009 6:46:00 ip.

Jari sanoi...
Ville, ainakin osan verenpaineen laskusta voinee selittda
laihtumisella.

TtM ja jt, ehdotatteko omavaraisuutta pelkastéaan nelijalkaisten
elainten vaiko kaiken ruoan suhteen? Jatkan hieman ajatusta.
Onko oikein sydda kalaa, jos on huono kalaonni? Voiko viljaa
syoda eettisesti vain jos sen on itse kasipelilla viljellyt, keréannyt



ja jauhanut? Saanko sydda kookospahkinaa, jos en itse
uskalla sita kiiveta puusta? Voinko kayttaé kenkié, jos en osaa
valmistaa niita itse? Onko eettista kayda parturissa vai
pitaisiké omat hiuksensa leikata itse?

tiistai, kesakuu 09, 2009 7:20:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Epailematta ei ole hauskaa pistella lupsakkaa ja ystavallista
Roope-possuaan kirveella otsaan.

Kalkkunat heiluttelevat varmastikin silmiaan kun niilta isketaan
nuppi irti. Samanlaisia reflekseja on myos ihmisella kun nirri
lahtee. Kaikki me taélté joskus lahdemme, silmié heilutellen tai
muutoin satkytellen. Rakkaassa hauvassanikin oli noita
reflekseja kun se kuoli.

Ihmiset ja luonnonvaraiset elaimet lahtevat usein kituliaammin
kuin nopeasti teurastettavat elaimet. Katsopa lauantai-iltaisin
avaraa luontoa kun leijona tukehduttaa seepraa puremalla sita
kurkkuun. Kummassakohan tapauksessa seeprasta lahtisi
henki kivuttomammin. Ihmisen vai leijonan teurastamana?

Tappaminen on osa elamaa. liman tappamista ei meitékaan
olisi olemassa. Nain se vain on. Naitéd armottomia
luonnonlakeja on jokaisen piipertajankin kiitettdva omasta
olemassaolostaan.

Muuten, eikd esim. porkkana ja marjatkin ole elaméa& ? Onko
kukaan piipertdja koskaan tullut ajatelleeksi kasviksia
napostelleessaan tuhoavansa elamaa. Usein mutustellaan
jopa kasvuvaiheessa olevaa elavaa kasvia! Sehan olisi sama
jos tarraisi elavad hummaa koivesta ja alkaisi popsia. Parempi
ne on ensin teurastaa.

TTM kannattaa eldinten teurastamisen nayttamista lapsille
iltapaivan televisio-ohjelmassa, jotta tietaisivat mista liha on
perdisin. Hmmm.. samalla logiikalla heille on myds hyva
nayttda mista ja miten he itse ovat saaneet alkunsa.

tiistai, kesékuu 09, 2009 8:41:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Kylla lapsille voisi Sami aivan hyvin nayttaa miten he ovat
alkunsa saaneet. Aikuisviihteella on kuitenkin hyvin vahan
tekemista hedelmoityksen kanssa.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 12:11:00 ap.

Sami Uusitalo sanoi...
Anonyymi: hedelmditykselld ja silla itselladn on muuten
hirveasti tekemista keskenaan.

Hedelmaitys kun saa alkunsa juuri siita. (pl. hedelmdityshoidot)
keskiviikko, kesakuu 10, 2009 7:48:00 ap.

jt sanoi...

Jarille: Ei omavaraisuus ole kaytannollisté nykypéaivana, enka
min& mitdén sen suuntaista edes ehdota. Jos puhutaan lihan
tuotannosta, hyva kompromissi olisi pistaa sille nykyista
huomattavasti tiukemmat vaatimukset (jopa luomutuotanto on
viela nykyaan lahinna vitsi). Hintaa tulisi toki liséa ja tuotanto
supistuisi. Ja mita sitten? No syétaisiin sitten vahemman lihaa,
mutta se olisi eettisemmin tuotettua ja taatusti terveellisempaa.

No tietysti kaikki tallainen on pelkkaa latinaa nykyisessa
globaalitaloudessa, joten otetaan vaan ne popparit (GM-
maissista, totta kai) esiin ja katsellaan kuin tassa kay.

- jt

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 8:08:00 ap.

Saska Tuomasjukka sanoi...

Christer, ma en oikein enda jaksa lukea naita keskusteluita,
kun aina sama juttu jos puhutaan eléintuotteista, etiikasta ja

karppauksesta. Eihan se mitenk&aan yllata, etta perinteisten
karppien mielesté eléinten tehotuotannossa ei kerta kaikkiaan
voi olla mitdan vaaraa. Jumala loi ihmisen ja niin edelleen.
Mutta sitd mina kammoksun, etté kun elainten oikeudet
halutaan kertakaikkisesti nollata niin ollaan valmiita jo
vetdmaan vertauksia ihmisten lahtaamiseen elaméan
jatkumisen valttamattomyytena. Hiukkasen tarkoitushakuista,
Sami. Pitempaan ihminen sdilyy hengisséa syoméalla vahemman
tapettua lihaa. Pitempaan sailyy myds ihmiskunta nykyisen
suuruisena.

On jokseenkin turhauttavaa lukea kommentteja, joissa
sanotaan kookospahkinalla ja naudalla olevan ihan yhta paljon
oikeuksia.

Teen taysin epatieteellisen arvauksen. Karppifarmin kova ydin
on hommafoorumin aktiivilukijoita. Elamé on
selviytymistaistelua, ja siksi on tarkeéda syoda isoja elaimia
ennen kuin ne syovat sinut.

Taysin kyllastyneena,
Saska
keskiviikko, kesakuu 10, 2009 10:41:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Olen vahan ymmallani kommenteistanne. Tajuan Saskan
huokaukset ja kyllastymisen asteen. Karppaajia en minakaan
ymmarra. Ammatti-ihmisend Saska néakee miten pahasti
keskustelu karkaa sivuraiteille kun puhutaan sallituista ja
kielletyisté ruuista.

Minulla on taannoin ollut antoisia keskusteluhetkia
juutalaisesta ruokakulttuurista erdén teologin kanssa. Opin
siind keskustelussa suvaitsevaisuuden aakkoset.

Ruoka herattaa tunteita!

Sami Uusitalolla on tapana sanoa asiat aika suoraan ja
ravakalla tavalla. Alkéa vetéko siitd hernetta nenéan, silla
Samilla on paljon erinomaisia oivalluksia tarjolla.

AM:n Jenkins-hopotykset ovat niin turhia tdssé yhteydessa.
jt on oikeassa sen suhteen, ettd luomua meidan pitaa syoda.

Keskustelu jatkukoon. Itse pidan tata Eko-Atkins -uutisointia
piristavana lisana ravitsemuskeskusteluun. En mina tosin
millaén ole rahmalldan Eko-Atkinsin suuntaan.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 11:30:00 ap.

Jari sanoi...

jt, tehotuotannosta luopuminen on minunkin mielestani hyva
idea, useasta syysté. En siltikdan ehdottaisi jokaista
tappamaan omaa nautaansa ja kiipeamaan omaa
kookospahkinaénséa. Toivottavasti Saskalta ei endd mennyt
pointti ohi.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 12:23:00 ip.

Risto Oulusta sanoi...

Hei Christer ja muut. Olen seurannut tété blogia jo pidemman
aikaa mutta kirjoitan tdnne nyt ensimmaista kertaa. Tasta
blogista olen l6ytanyt paljon mielenkiintoista tietoa sekéa hyvaa
keskustelua.

Nyt ylittyi kynnys kirjoittaa, koska en jaa Saska Tuomasjukan
kasitysta karppien suhteesta eldinten tehotuotantoon.
Erindisilla palstoilla keskusteluja seuranneena seka itse
karppaavana olen taysin eri mielta. Eléinten tehotuotanto on
karppiyhteisossa varsin yksimielisesti tuomittu, ei tosin
ekologisista tai eléainten oikeuksiin liittyvista syista. Syy on
yksinkertainen, eldinten tehotuotanto on yksi merkittava syy
siihen, ettd sydbmme huonoa lihaa. Siis vaaranlaisella
ravinnolla, gm-rehulla ja pahimmassa tapauksessa hormoneilla



kasvatettua, stressaantunutta ja epaelaimellisissa oloissa
elanytta teuraselainta. Tata en ole yhdenkaan karpin nahnyt
puolustavan. Tuomitsen eléainten tehotuotannon ja suosin
luomulihaa ja riistaa mahdollisuuksien mukaan.

Karppauksen epéaekologisuuden korostaminen tuo mieleeni
muutaman vuoden takaisen ydinvoiman lisarakentamista
koskevan keskustelun. Ydinvoimankannattajille
ilmastonmuutos oli ainoastaan hyva keppihevonen ydinvoiman
vélttamattomyyden perustelemiseksi.

- Risto Oulusta
keskiviikko, kesakuu 10, 2009 12:39:00 ip.

AM sanoi...
"AM:n Jenkins-hépdtykset ovat niin turhia tassé yhteydessa."

Minusta ne ei ole millaan lailla turhia, jos kytkoksia piilotellaan.
AM
keskiviikko, kesakuu 10, 2009 1:05:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Piipertajien syyttéava sormi osoittaa kovin valikoivasti. Koskaan
se ei osoita omaan itseensa.

Saskaa akkailyttaa karpit. Minua ottaa pannuun omaan
hurskauteensa kapertyneet piipertajat, jotka tuhoavat luontoa
siind missa muutkin.

Miksi naméa omasta mielestééan niin ekologiset tapaukset eivat
moralisoi "vahan rasvaa" linjaa:

- Porsaat ovat nykyisin jalostettu vaharasvaisemmiksi, taméa on
epéaekologisempaa koska yhdesta possusta saadaan sydtavaa
energiaa vahemman.

- Ammu joutuu tuottamaan maitoa yhta paljon taysrasvaista
kuin rasvatonta maitoa kohden. Kuitenkin rasvattomasta saa
samaa tuotanmaaraa kohden vahemman energiaa.

- Samoin kevyttuotteiden poistettu rasva lisaa jatteenkasittelya
ja usein rasva korvataan jollain muulla tuotteella.

- Heité kanan nahka roskaponttéon kun siiné on liikkaa rasvaa.
Tama on silkkaa luonnonvarojen tuhlausta.

jne. jne.

Jos kasvis Atkins tuntuu oikealta, niin antaa palaa vain. Ma
uskon kuitenkin etta tuolloin sinkki, rauta ja B12-vitamiinien
parhaat lahteet jaa kayttamatta. Niin ikaan jaa kokematta hyvia
makuelamyksia jne.

Piipertajat voisivat aloittaa sen maailmansa parantamisen
vaikka omien lentolomiensa vahentamisesta.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 8:57:00 ip.

Saska Tuomasjukka sanoi...
Piip piip!
Merkityksetonta lihansyénnin aiheuttamaan hiilijalanjalkeen

verrattuna, Sami. Lisaksi olet vaarassa lahes kaikissa
kohdissa, mutta en yksinkertaisesti jaksa tata vaittelya.

Kyse ei ole elamantavasta vaan yhteiskunnasta. Saastuttaja
maksaa. Lihan pitéisi olla kallimpaa.

keskiviikko, kesakuu 10, 2009 11:03:00 ip.
Sami Uusitalo sanoi...

Vihredn Saska Tuomasjukan mielesta lentomatkustamisen
vahentamisella ei ole merkitysté ilmaston kannalta.

Yhden hengen edestakainen lento Thaimaahan tuottaa 1800
kg hiilidioksidia.

Tuotettaessa kilo naudanlihaa on syntynyt 16 kg hiilidioksidia.

Naudanliha on eras epéaekologisimmista lihoista, ainakin mita
hiilidioksidipaastoihin tulee.

Kuitenkin naudanlihaa pystyy syémaan yhta thaimaan
edestakaisin lentoa kohden yli 112kg. Eli noin 500 - 1000
pihvia.

Kylla silla lentomatkustamisella on hurja merkitys.
keskiviikko, kesakuu 10, 2009 11:49:00 ip.

Saska Tuomasjukka sanoi...

Totta kai lentamisella on ymparistévaikutus, ja iso. Lentoyhtitt
pitéda ottaa paastokaupan piiriin. Lentdminen ei ole pakollista,
sydminen on. Siksi ruoan ilmastovaikutuksista puhuminen on
yksi keino antaa ihmisten itse tehda - vapaaehtoisesti - jotain
lastensa tulevaisuuden eteen.

Yhden pahan vertaaminen toiseen isompaan pahaan vain ei
muuta lahtotilannetta miksikaan. Lentava lihansyoja se vasta
paastoja pukkaakin.

Lihan ilmastopaéstot ovat moninkertaiset kasvisruokaan
verrattuna. Liséksi ylikansoitetulla maapallolla sinun pihvisi
riistdé ruoan kehitysmaan kdyhan poydasta.

Tamakéaan ei ole sinun syysi. Vika on markkinoissa, jotka eivat
huomioi riittavasti pitkan aikavalin vaikutuksia. Siksi kaikkea ei
voi vapauttaa, kuten finanssikriisikin osoitti.

Voit silti huomioida valintojesi vaikutukset, jos pidat niiden
seuraamuksia kestamattémina. Kyse on arvoista. Mina
ymmarran hyvin, etté joku pistad oman nautinnon etusijalle,
mutta en oikein niele sit, ettd tosiasioita ei tunnusteta.

torstai, kesékuu 11, 2009 12:24:00 ap.

Jari sanoi...
Téassé englanninkielisessa blogikirjoituksessa on myds jonkin
verran tutkimuksen dataa mukana:

Low-carb lite...sort of

Hieman huolestuttavaa on, etta tuolla vahempihiilihydraattisella
kasvisversiolla HDL-kolesteroli ei noussut eiké& LDL-
partikkelikoko muuttunut, vaikka muutoin muutokset olivatkin
positiivisia. Ehkapa tama johtui laihduttajalle suhteellisen
korkeasta hiilihydraattien maarasta (130 g/paiva) tai
vahaisesta elainrasvasta.

Vastaukseni Christerin otsikkoon: En aio kokeilla. Valitan
ymparistdsta, mutta optimaalinen terveys on viimeinen asia,
jonka sille uhraan. Pyrin vaikuttamaan muilla keinoilla, esim.
kertakaytto/kraasakulttuurin karttamisella ja vaestonkasvun
kohtuullistamisella, omalla kohdallani tietenkin. :)

torstai, kesékuu 11, 2009 6:22:00 ap.

Sami Uusitalo sanoi...
BKT:ll& mitattu Suomi ei ole kyennyt ainakaan huomattavasti
samalla mittarilla kdyhemman Argentiinan pihveja riistamaan.

Téllainen sormella osoittelu on tyypillistd omassa
hurskaudessaan kieriskeleville naisille, ei tiedemiehille.

Késittédakseni siné syot itsekin lihaa. Aivankuten TTM:n
tydpaikkaruokalan ja meikaléaisen kuin sinunkin lihat tuhoavat
luontoa aivan samalla tavoin.

Kehitysmaan lasten pdydasta mina en ole syonyt yhtédan sen
enemman kuin sindkaan.



En mina sité kiista etteikd puhdas kasvisruoka
kokonaisuudessaan ole mité ilmeisemmin ekologisempi kuin
myos lihaa siséltava.

Toisaalta olen nyt huomattavasti ekologisempi kuluttaja
ruoan(kin) suhteen kuin 20 kg lihavampana runsaasti
hiilihydraatteja nauttivana.

torstai, kesékuu 11, 2009 7:14:00 ap.

Saska Tuomasjukka sanoi...
Sami, ilmastosyista en enda syo juurikaan lihaa :) Sanovat sita
fleksaamiseksi.

Moralisointi ei vie asiaa eteenpéin. Sen vuoksi ruoassakin
pitéisi olla kaikki ulkoiskustannukset hinnassa mukana. Liha
kallimmaksi (ilmasto), kasvikset ja vihannekset halvemmiksi
(terveys ja ilmasto), luomu halvemmaksi (ilmasto ja
lahiymparisto) jne.

torstai, kesakuu 11, 2009 7:41:00 ap.

Ironmistress sanoi...

Mukaan ja matkaan! Ruukinmatruuna itse syo paljon kalaa,
kananmunia ja maitotuotteita, mutta pyrkii itse eettisista syista
(buddhalaisuus) valttaméaéan lihaa. Tuo kuulostaa todella
hyvalta.

Pukit kaalimaan vartioina

*xx

Oletko pohtinut Wikipedian taydentéamista taltaosin?
tiistai, kesakuu 23, 2009 4:00:00 ip.

KK sanoi...

Komppaan Oulun Ristoa! Ihmettelen myos muutamien
kirjoittajien ja Christerin tapaa niputtaa kaikki karpit yhteen
nippuun. Mielestani yksi karppauksen parhaita puolia on sen
joustavuus, jokainen voi raataloida itselleen sopivan tyylin.
Siksi tuollainen yleistaminen on taysin asiatonta ja keskustelun
eteenpainviemisen kannalta hedelmatonta.

En ollenkaan usko etta ne karppipalstojen karppitalibanit
vastustaisivat kasvisperaista Atkinsia, jos sille on tukevat
perustelut. Tiedatko Christer tutkimuksista missa
verrokkiryhmana olisi ollut perinteinen, elainperainen Atkins?
Tokihan me osasimme jo arvata etta Atkins (soi elainta tai ei)
olisi terveyden kannalta parempi kuin virallisterveellinen, joten
siina mielessa tuossa tutkimuksessa ei ollut mitaan uutta. VHH
toimii!

KK

torstai, kesékuu 25, 2009 9:08:00 ip.

Arvostettu tiedelehti Nutrition Reviews on tuoreimmassa numerossaan kasitellyt hyvin laajasti
ravitsemustutkimusten rahoitusta. Pukit ovat tdlla kertaa kaalimaan vartijoina, silla selvitystyén rahoittajina
toimivat seuraavat tahot: International Life Sciences Institute (ILSI North America), Cadbury Adams USA, the
Coca-Cola Company, ConAgra Foods Inc., General Mills, Kraft Foods, Mars Snackfoods US, PepsiCo Inc., Procter

& Gamble, Sara Lee ja Tate & Lyle.

Pukit on yritetty pitaa tyotehtavansa aaressa asettamalla tyéta arvioimaan perati 25 itsendista tyén
tarkistajaa. Ilman muuta tuloksena on yksi merkittdvampia yhteenvetoja ravitsemustutkimusten
rahoituskuvioista. Suosittelen lukemaan koko raportin. Tassa joitakin huomioita (punaisella véarilla olen

merkannut omat tulkintani ja selvennykseni):

Viime aikoina on erittdin vilkkaasti kayty julkista keskustelua tieteellisen tutkimustydn alttiudesta joutua
kaikenlaisten ulkoisten ja sisaisten vinoutumien uhriksi. Eli, jos sokeriteollisuus rahoittaa jonkin tutkimuksen,
niin kovin herkasti sokerista pyritaan sanomaan jotain mydnteista jopa diabeetikolle ilmeisen jatkorahoituksen
toivossa. Toinen esimerkki voi l16ytya ladketeollisuuden rahoittamista kolesteroliladketutkimuksista ja
aariesimerkkina toimii tulehduskipuldake Vioxxin ymparille rakennettu propagandakoneisto, jolle vierasta ei
ollut edes oman tiedelehden perustaminen ja valjastaminen markkinointivalineeksi!

Vinoutumia ja hairidita tutkimustulosten tulkinnassa voi esiintya erittain monella eri tasolla, mutta tassa
yhteenvedossa keskitytaan siihen miten voitaisiin valvoa teollisuuden rahoittamia tutkimushankkeita. Tarkeana
tekijana on varmistaa tasapuolisen ja puolueettoman tiedon valittyminen tutkimustuloksista. Tata pyritaan
edistamaan kahdeksankohtaisessa tydlistassa, jolla pyritddn pitamaan hallinnassa teollisuuden rahoittamat
tutkimukset ja valvotaan sitd mité tuloksista voidaan paatelld. Tdssa yhteenvetona nama tydlistaan viedyt
toimenpiteet (minusta monet naista kohdista ovat itsestdan selvia asioita ja voi vain kysya mita tarvetta on

poiketa naistd hyvista ohjeista):

1. tutkimus pitaa suorittaa ja rahoittaa niin, etta siina pysytdan asiassa, tuodaan esille asiat riittavan
lapindkyvasti ja asiallisesti suunnitellen. Tutkimuksessa pitdaa noudattaa vain hyvaksyttyja
tutkimusmenetelmia ja osoittaa miten tutkimuksen vaitteitd on todennettu tutkimuksessa. Ty6 tehdaan

edistamatta jotakin yksittaista lopputulosta.

2. pitaa vaatia, ettd tutkimuksen suunnittelussa ja suorittamisessa jatetdan paavastuu tiedemiehille
3. eisaa hyvaksya mitaan sellaista rahallista korvausta miltdkaan taholta, joka voi vaarantaa

tutkimusprojektion puolueettomuuden

4. tutkimuksen paatdsvaiheessa on varmistettava, etta kirjallisin sopimuksin on annettu tutkimusryhmalle
vapaus ja velvollisuus julkaista tutkimustulokset jonkin maaratyn aikarajan puitteissa



julkaisuissa ja konferenssiesityksissa on ilmoitettava kaikki kaupalliset sidonnaisuudet

ei pida osallistua teollisuuden rahoittamiin ja jarjestémiin tilaisuuksiin tai esityksiin

varmistaa muille tutkijoille ja asiasta kiinnostuneille vapaa paasy kaikkiin tutkimustuloksiin ja
kaytettyihin tilastollisiin menetelmiin

8. vaatia akateemisilta tutkijoilta, jotka tekevat toitd ulkopuolisille tutkimuslaitoksille, selkedt ilmoitukset
siitd mika heidan roolinsa on ollut tutkimuksessa

Now

Julkaisussa pohditaan kasitetta "tieteellinen totuus" ja miten tata totuutta pyritdan edistémaan uusilla
tutkimuksilla. Selviaa, etta tieteellinen totuus on aika vaikeasti Idhestyttava asia. Kuitenkin tata totuutta pitaa
tdssa muuttuvassa maailmassa vaalia erityisen tarmokkaasti. On tarkeda pitaa mielessa, etta teollisuuden
rahoittamilla tutkimuksilla saadaan elintérkeaa tietoa, jota yhteiskunnan rahoittamilla tutkimuksilla ei voida
saavuttaa.

Minusta tama oli tervetullut jatke avoimeen keskusteluun tutkimusten rahoituksesta. Mitd mielta olet
esitetystd kahdeksankohtaisesta toimenpideluettelosta?

Lahde: Sylvia Rowe, Nick Alexander, Fergus Clydesdale, Rhona Applebaum, Stephanie Atkinson, Richard Black,
Johanna Dwyer, Eric Hentges, Nancy Higley, Michael Lefevre, Joanne Lupton, Sanford Miller, Doris Tancredi,
Connie Weaver, Catherine Woteki, Elaine Wedral. Funding food science and nutrition research: financial
conflicts and scientific integrity. Nutrition Reviews 67 (5): 264-272, 2009

Sohvaperunoiden pelastusoperaatio etenee

xx

Silmilleni hypahti tana aamuna (3.6.2009) Yleisradion Tiedeuutisissa mielenkiintoinen uutinen, joka
kiinnostaa minua biokemistind. Samalla se veteraaniurheilijana tekee minut kovin surulliseksi. Luetaan ensin
tdma uutinen ja kuullaan sitten selitykseni.

Yhdysval loissa tutkijat ovat keksineet, miten hiiren maksa saadaan
polttamaan rasvaa entista tehokkaammin. Uuden menetelman avulla
jyrsijat eivat lihoa, vaikka ne soisivat miten paljon rasvaista
ruokaa tahansa.

Samalla menetelmalla voidaan tehostaa myds ihmisen maksasolujen
rasvanpolttoa.

Kalifornian yliopiston tutkijat siirsivat hiirten maksoihin
kolibakteerin molekyyleja, joita tavallisesti tavataan bakteerien
liséksi vain kasveissa. Molekyylien vaikutus selittyi tietyn
malonyyli1-KoA:n vahentymisell&d, mikd parantaa rasvan palamista.
Molekyylit myos ikaan kuin loivat uuden oikopolun rasvanpoltolle,
tutkijat kuvailevat 10ydoksiaan.

Tutkijoiden havainnot saattavat jonain paivana johtaa lihavuutta
ehkaisevaan geeniterapiaan. Toistaiseksi niistd on enemman hyotya
aineenvaithdunnan tutkimukselle.

Tulokset julkaisi tiedelehti Cell Metabolism.

En ole viela lukenut tiedelehdessa julkaistua artikkelia, mutta olen vuorenvarma, ettd kyseessa on seuraava
ilmié: ravahappojen palaminen ns. beeta-oksidaation avulla mitokondrioissa ja sen keinotekoisesta
tehostamisesta.

Tassa ei ole mitaan ihmeellisyyksia tarjolla. Rasvavarastojen kayttd energiaksi tapahtuu vapaita
rasvahappoja polttamalla (oksidaatio). Tama tapahtuu solun voimalassa, eli mitokondriossa. Rasvahappojen
paatyminen mitokondrioiden sisaan on varsin monimutkaisen saatelyn varassa, mutta keskeisena tekijana on
solun oma energiatilanne. Vain sellaisessa solussa, jossa on energiavaje, on tarvetta lisdantyneelle beeta-
oksidaatiolle.

Tiedeartikkelissa mainittu malonyyli-koentsyymi A on tallainen solun energiatilanteen aistija. Mitokondrion
ulkopuolella on "vahtimassa" malonyyli-koentsyymi A, joka on yksi tarkea valivaihe monimutkaisessa
rasvahappojen aineenvaihduntaketjussa. Kun solussa on riittdvasti energiaa malonyyli-koentsyymi A estaa
vapaiden rasvahappojen paasyn mitokondrioiden sisaan poltettavaksi. Tekisi mieli puhua enemmankin tasta



koentsyymistd ja karnitiini palmitoili transferaasi ykkdsesta, mutta toivottavasti padajatus tuli selvéksi: jos
solussa ei ole tarvetta lisaenergialle, malonyyli-koentsyymi A pistaa jarruja paalle (sddstetdaan rasvavarastoja
tiukan paivan/hetken varalle).

Voidaan yksinkertaisesti sanoa, etta amerikkalaistutkijat ovat kehittdmassa sohvaperunan unelmaa:
liikuntapillerid. Kyseessa on siis sohvaperunoiden pelastusoperaatio. Makaamalla sohvalla voidaan soluihin
luoda keinotekoinen energiantarve.

Min& sanon teille: Unohtakaa tuollaiset liikuntapilleri -ajatukset. Pistakaa lenkkarit jalkaan ja lahtekaa 1-3

tunnin mukavalle kavely- tai juoksulenkille. Siina ne malonyyli-koentsyymi A:t saavat kyytia ja rasvavarastot
hupenevat. Ja siella lenkilla ajatukset virkistyvat. Luonnollisesti. Unohtakaa tallaiset tiedehompotykset!

Kippari-Kallen ihmepillereilla lihavuuden kimppuun?

x

Lundin yliopiston tutkijat ovat kehittaneet Kippari-Kallen voimaruoasta - pinaatista - laihdutuspillerin.
Tutkimukset ovat edelleen kovin alustavat, mutta pinaatin sisaltdmat tylakoidit nayttaisivat auttavan hiiria ja
ihmisiakin sailyttdmaan kylldisyyden pitempaan.

Tylakoidit ovat kasvien soluissa olevia pienid hiukkasia, joista lehtivihred muodostuu. Tylakoidipitoista
pinaattipillerid saaneet koehenkilot ja tylakoidipitoisia vihreita kekseja sydneet hiiret laihtuivat kokeen aikana.
Laihtuminen johtui professori Charlotte Erlandson-Albertssonin mukaan siita, ettd pilleria ja keksia nauttineet
olivat pitempaan kyllaisia. Lisaksi koenhenkildiden veren rasva-arvot paranivat ja verensokeri tasoittui.

Professori Erlandson-Albertsson on tutkinut lihavuutta ja ruokahalun saatelya 20 vuotta ja han uskoo,
etta nailla tylakoideilla voi olla tulevaisuutta (tai sitten tutkimuksen rahoittajaa pitda rauhoitella ja kannustaa
jatkamaan tutkimuksen tukemista, sanoo skeptinen Christer).

- Jos tama toimii myds jatkotukimuksissa, meilla on tarkea valine lihavuuden ennaltaehkaisyyn ja
mahdollisesti myds lihavuuden hoitoon. Lihavuusepidemian vallitessa ja pikaruoan voimakkaan esimarssin
aikakautena, elintarviketeollisuus ei ole toiminut riittdvan vastuullisesti. Ihmiselle on luonnotonta syéda
pikaruokaa, sanoo professori Netdoktor.se:nhaastattelussa.

Professori Charlotte Erlandson-Albertssonin mielesta suolainen ruokamme sekoittaa nalanhallintamme ja
synnyttda sokerinhimon. Kyllaisyys ei asu pelkdstdan suolistossamme. Pelkdstddn mahaa tayttamalla ja vyota
hoéllentamalld ei saavuteta kylldisyyttd. Tarvitaan myds aivojen tasolla syntyvaa kylldisyytta. Kun aivot
viestittdvat hormonien ja viestintdaineiden avulla kylldisyydesta, silloin voimme ajatella jotain muutakin kuin
ruokaa koko ajan. Ja taman viimeksimainitun seikan olemme saanet aikaiseksi noilla vihreilla pillereilla,
professori sanoo lopuksi.

Pahkindita painonhallintaan

xx

Pahkinoita syoneilla jenkeilla ei jenkkakahvoja kertynyt kovinkaan pahasti. Pahkindiden syéminen ei
kiihdyta kilojen kertymista, vaikka pahkinat sisaltdvat runsaasti rasvoja ja energiaa. Nain ollen pahkinéihin
liitetyt terveyshyddyt eivat kumoudu liikakilojen terveyshaitoilla.

Pahkinat ja niiden terveelliset rasvat saattavat ehkdista mun muassa diabetesta ja sydantauteja.
Kahdeksanvuotisen seurannan aikana mita tahansa pahkinéita vahintdan kahtena paivéna viikossa sydvat
lihoivat keskimaarin puoli kiloa vahemman kuin pahkindita vieroksuvat. Péhkindt saattoivat ndin ollen jopa
hieman auttaa painonhallinnassa. Yhteys todettiin yhta lailla normaali- kuin ylipainoisilla.

Pahkinoiden proteiini ja kuidut voivat lisata kylldisyytta ja hillita nalkda, mika saattaa selittda nyt saadut
tulokset. Samansuuntaisia havaintoja on tehty myds muissa tutkimuksissa.

American Journal of Clinical Nutrition -lehdessa julkaistuun tutkimukseen osallistui 51 000 tervetta 20-45 -
vuotiasta yhdysvaltalaisnaista.

Lahteet: Ruokatiedon uutiskirje toimittajille, 1.6.2009 ja American Journal of Clinical Nutrition 89: 1913-1919,
2009




Juuso sanoi...

Niin, surullistahan tama vaestttason data alkaa olla kun niiden kertoma alkaa lahinna osoittaa, milla keinoin kansa lihoo vahiten.
Pahkinoita syomalla paino nousi siis seurantajaksolla vain 5 kiloa. :)

maanantai, kesakuu 01, 2009 4:07:00 ip.

Janne sanoi...
Tutkimustulos on ihan maukas péahkina purtavaksi.

Kéavin lukemassa artikkelin. Hyvin toteutettu kohortti: otettu huomioon monipuolisesti sekoittavina tekijoina kaikki mahdolliset ravinnon
komponentit, fyysinen aktiivisuus ja tupakointi. Vaikeaa selitta tulosta silla, etta pahkinoita syovat tekisivat yksinkertaisesti vain
enemman muitakin terveystietoisia valintoja.

Kehtaisin silti vaittaa, etta taman uutisen alkuperaisessa otsikoinnissa, "Pahkinat eivat lihota", on aika paljon ilmaa. Tutkimuksessa kaksi
annosta pahkinéaa oli yhteensa 56,7 grammaa. Tama ei ole juuri mitaén koko viikon energiankulutuksesta.

Toivottavasti olen vaarassa, mutta tosi vaikea uskoa, ettéa pari pikkuruista pahkindannosta viikossa vaikuttaisivat aineenvaihduntaan
jollain merkittavalla tavalla. Tamén takana olevista teorioista tulee véahan mieleen laihdutuspillereiden markkinointi.

Ei silla etté pahkinat ovat maukasta ja terveellista ruokaa. Niita on ilo suositella kohtuudella (enemmankin kuin kaksi annosta viikossa),
vaikka en lahtisi ihan tolle "Pahkinét eivat lihota" linjalle. Samantyyppisista kohorteista - tosin ei ndin hyvin toteutetuista - on saatu myos
pitk&an tuloksia, joissa sokerin saannilla ei ole mitaan yhteytta ylipainoon.

maanantai, kesékuu 01, 2009 7:23:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Pahkindissa on merkittavat maarat magnesiumia, sinkkia, seleenia, E-vitamiinia, kuitua. En lainkaan ihmettele etta niita nauttivilla
havaitaan positiivisia terveysvaikutuksia.

maanantai, kesékuu 01, 2009 8:53:00 ip.

Golliwog sanoi...
Itekin olen huomannut, etté on ainakin kahdenlaista nalkaa: ravintoaineiden nalkaa ja energian nalkaa.

Ja kummasti se ravinteikas ruoka pitaa nalkaa ja mielihaluja aisoissa verrattuna tasmalleen saman verran (tai vaikka tuplaten) energiaa
sisaltavaan kevyt-light-sokeriton-rasvaton-mauton-aitientekema-"terveysruokaan".

maanantai, kesakuu 01, 2009 9:48:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Kiinnittéisin huomiota golliwogin mainitsemaan ravintoaineiden nalkaan.

Onkohan olemassa tutkimusta jossa oltaisiin syotetty ihmisille sama energiamaéra suojaravinnetiheda ruokaa ja esim. vertailukohtana
erittain kdyhia ruokia kuten perunaa, riisia, leipaa ja pastaa naissa neljassa ei ole mitdan ravintoainetta merkittavasti verrattuna niiden
sisdltamaan energiamaaraan.

tiistai, kesakuu 02, 2009 7:14:00 ap.

Sami Uusitalo sanoi...
Toisaalta on itsestaan selvaa etta henkil6t joilla on mukanaan tallainen "vhh elementti*

http://www.fineli.fi/food.php?foodid=11086&lang=fi

lihovat vahemman kuin muu vaki, koska talléin heidan ravitsemuksessaan hiilareiden osuus jaa pienemmaksi jos muut tekijat kerran
menevat tasan.

tiistai, kesékuu 02, 2009 7:27:00 ap.



