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Taas on uutiskirjeen vuoro. Mielenkiintoisimmat helmikuun ravitsemusjutut ja
—keskustelut saat lukea tassa ilmaisessa uutiskirjeessa. Tama uutiskirje palvelee
lahinna niit4, jotka eivat itse jaksa kahlata terveysblogissani
(http://sundgvist.blogspot.com/ ). Pane erityisesti merkille, ettéa Kirjoittajavieras
—sarjani on saanut jatkoa. Christerin ravintouutisia on julkaistu yli neljan
vuoden ajan. Oletko lukenut kaikki? Ne loytyvat taalta: http://ravintokirja.fi/
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Johdanto

Tama on Christer Sundquvistin uutiskirje, josta kétevasti [0ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydestd. Uutiskirjeeni tdydent&a kirjani Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paivittdin lukuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naisté tutkimuksista. Kirjani sivuille namékin
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 sahkoposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikéli haluat pois postituslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkopostiviestiini esim. ”Al4 enaa laheta ravintouutisia minulle”.



KGUHQUSJ'G terveys

Uusilucngirola.fi

Sundgyistin mainio pokkari
painonhallinnasta ja terveysneuvonnasta

Paraisilla asuva filosofian tohtori, biologi Christer Sundauist
pitfi& Suomen suosituinta terveysbiogia, jonka IBytaa natista
googlaamalla sanan “veteraaniurheilija®. Nyt Sundgvist on
julkaissut vallan mainicn pokkarin ylipainosta, painonhal-
linnasta ja ravitse mustieteen hammennyksesta. Sundguist
on oivaltanut esittds sanottavansa hauskasti ja ymmarret-
tévast kuvitteallisten henkilSidan, laihduttavan insinGarin
Jussi Tervosan, hanen insindorikaverinsa Risto Lahiisan,
terveyskeskusigakari Harri Hiltusen ja vanhemman koke-
neen ldakarin Tauno Tolpan ja muiden keskustelujen muo-
dossa. Kirjassa esitetdan myds tutkija Vills Salmencksan
(Sundgvist itse) nakemyksia terveellisesta ruokavaliosta.
Jussi Tervonen on pudottanul 30 kiloa painostaan
vandhilihwdraattisella nuokavaliolla, Han kKarsi pois penu-
nan, leivén, pitsatl, pastat ja nisit. HANtA hoitava 1&2kdri
Hiltunen kehuu Jussin painonpudotusta ja parantuneita
variarvoia, luullen tilanteen kohenemisen johlungan ha-
nen virallistervesllisistd ohjeistaan. Hillunen edustaa pe-
rinteista rasvakammoisla nakemysta, Han pyytas Jussin
puhumaan laihdutusohjelmastaan terveyskeskuksen pai-
rionhallintakurssille. Hiltunen jarkyityy kuullessaan kuinka
Jussi todellisuudessa oli laibtunut. Hiltunen alkaa kinata
potilaansa Jussin kanssa vaittaen, ettd VHH-ruokavalio on
pitkan paalle vaaralinen ja se nostaa kokesterolia. Kuitenkin
Jussin kolesterolit ovat laskeneet, LEskirn kehottaa Jussia

liséamaan likuntaa, mutta Jussi e halua, koska hin laibtuu
omaksumallaan ruokavaliollakin, Jussi hermostuu IAakarin
ja antaa timdén ja koko ammattikunnan kuulla kunniansa.
Hén viiltaa Lasse Virenin 1970-luvulla noudatiamaan ruo-
kavalicon, johon kuulul voita ja kananmunia. “Ei jukoliste
sentdan, e luommaoista kolesteroli- ja rasvahdpotysta voi
uskoa todeksi®, Jussi puuskahtaa Hiltuselle. Lukijan on
suorastaan vaikea pidétella naurua.

Sundavist kykenee tivistarmadn kifaansa ravitsemus-
nauvonnan lkoko ongelmakinjon: Pannteinen rasvakammo on
johtanut lialissen hilihydraatiien sySmisean ja ennennike-
miattdmasn Eavuus- ja diabetesepidemiaan. Viralinen ravit-
semusneuvonta on kriisisss, sitd on kadonnut uskottavuus.
Kirjan lukaisee yhdessa iltapaivassa, mutta sen sanomaa
voi pohdiskella vaikka lopun elaméinsa. Opus on
myynnissa Aurinkorannikola Hemingwayn
kiriskaupassa. Suositielen!

Christer Sundqvist: SietGmatdn leveys, |
2010, 150 sivua. Kustantaja: SUL Julkai- E
sut Oy httpuifanwner sietamatonleveys. fid




Hiihtajapoikani Jan-Eric Sundqvist (21
| vuotta). "Tuntuma Suomen karkeen sailyi.”

Mainostilaa voi ostaa minulta!
Hinnat alkaen 50 € / kk. Kysy tarjous.

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

** = Tietoa voidaan pitaa jokseenkin luotettavana

* = Asiantuntijat kiistelevat tiedon luotettavuudesta

# = Todennakdisesti epaluotettava tutkimustieto

## = Erittain pienen tutkijapiirin levittdma harhaoppi

### = Taydellista huijausta alusta loppuun saakka

Kirjoittajavieras: Mikael Fogelholm

**k

Christer on pyytanyt minua kirjoittamaan blogiinsa terveysliikunnasta. Pyynto on sindnsi rohkea teko Christeriltd, silla
mind kuulun siihen joukkoon, jonka asiantuntemuksen blogin lukijat ovat niin monta kertaa kyseenalaistaneet. Pyynt66n positiivisesti

vastaaminen on tietysti yhtd typerdd, mutta riski on otettava.

Mikael Fogelholm, ETT, dosentti

Yksikon johtaja, Suomen Akatemia, terveyden tutkimus



Hyva kunto on terveellista

Fyysinen kunto ja kuolleisuus

Haluan kirjoituksellani tuoda esille kaksi tuoretta meta-analyysii fyysisen kunnon, lihavuuden ja kuolleisuuden yhteyksista.
Ensimmadinen néisti on japanilaisen tutkijaryhmén (Kodama ym. 2009) meta-analyysi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon eli
kestdvyyskunnon merkityksesta kuolleisuuden ennustajana. Meta-analyysi kattoi seuranta- eli kohorttitutkimukset vuosien 1966 ja
2008 vililla. Analyysiin valikoitui lopulta 33 tutkimusta. Néissa siis seurannan alussa kaikilta osallistujilta oli mitattu kestévyyskunto
rasitustestilld. Vastemuuttujana kéytettiin kokonaiskuolleisuutta seké sydin- ja verisuonitautikuolleisuutta. Tarkoitus oli siis katsoa,

onko parempi kunto yhteydessa vihdisempiain kuolleisuuteen.

Pasanalyysissa tutkittiin sitd, kuinka paljon n. 10 % ero fyysisessd kunnossa (vastaa hapenkulutuskykya 3,5 ml/kg minuutissa) merkitsee
kuolleisuudelle. Tutkimuksen mukaan 3,5 ml/kg minuutissa parempi kunto seurannan alussa ennusti 13 % vahdisempéa
kokonaiskuolleisuutta ja 15 % vihdisempéa sydédn- ja verisuonitautikuolleisuutta. Muun kirjallisuuden perusteella tallainen muutos

kuolleisuudessa saataisiin silloin, kun vy6taron ympérys pienenee 7 cm. TAma taas on suunnilleen sama kuin 10-15 kg painonmuutos.

Kodaman ym. meta-analyysi kertoo siis vakuuttavasti siitd, ettd fyysinen kunto on merkittiva terveystekija. Huonokuntoisen, liikuntaa
harrastamattoman henkilon on mahdollista parantaa hapenkulutuskykydin 3,5 ml/kg minuutissa jopa pelkkaa reipasta kivelya 2,5 h

viikossa siséltavélla ohjelmalla.

Suojaako hyva kunto lihavuuden haitoilta?

Usein litkunnan mielletdén vaikuttavan lihavien terveyteen nimenomaan paremman painonhallinnan kautta. Kodama ym. vertasivat
kunnon eroja vyotaronymparyksen eroihin. Yksi kiinnostava kysymys — johon em. meta-analyysissa ei viitattu — on se, voiko hyva kunto
jopa kompensoida lihavuuden terveysriskeja. Onko siis normaalipainoinen huonokuntoinen paremmassa vai huonommassa asemassa

kuin vihintdan kohtuullisessa fyysisessd kunnossa oleva lihava henkil6?

Omassa systemoidussa katsauksessani analysoin huonon kestdvyyskunnon tai vihéisen fyysisen aktiivisuuden ja lihavauden
terveysvaikutuksia. Tavoitteena oli vastata kysymykseen, onko haitallisempaa olla normaalipainoinen ja huonokuntoinen (tai fyysisesti
passiivinen) kuin lihava, mutta hyvikuntoinen (tai fyysisesti aktiivinen). tehtiin kirjallisuushaku vuosilta 1990—2009. Tutkimukseksi
hyviksyttiin kohortti- ja tapaus-verrokkitutkimuksia aikuisilla. Yhteensa 36 tutkimusta hyviksyttiin katsaukseen. Meta-analyysié ei
tulosten vaihtelevan esitystavan takia voitu tehd4. Sen sijaan lihavuuden asteen vaikutusta tulokseen pyrittiin arvioiman. Katsauksen
analyysien mukaan kokonaiskuolleisuus seki sydén- ja vesisuonitautikuolleisuus olivat alhaisempia hyvikuntoisilla lihavilla, verrattuna
huonokuntoisiin normaalipainoisiin. Toisaalta riski saada seurannan aikana tyypin 2 diabetes oli suurempi lihavilla fyysisesti aktiivisilla,

kuin normaalipainoisilla fyysisesti passiivisilla. Tamén katsauksen tulokset eivit valttamatta ole sovellettavissa henkil6ihin, joiden BMI

onyli 35.

Kun kokonaiskuolleisuuden seki sydén- ja verisuonitautikuolleisuuden analyysissa tarkasteltiin tutkimuksia, joissa kunnon sijasta oli
fyysinen aktiivisuus, tulosten hajonta oli suuri, eiké selkedd johtopéésti voitu tehdd. TAma voi osin johtua siité, ettd kunnon arviointi on
tarkempaa kuin fyysisen aktiivisuuden arviointi. Toisaalta hyvaa kuntoa selittdvit osin samat geneettiset tekijit kuin alhaista sydan- ja
verisuonitautikuolleisuuttakin. Diabetestutkimuksissa taas fyysistd kuntoa ei mitattu riittivin monessa tutkimuksessa, jotta sen ja
lihavuuden asteen vaikutuksia sairauden ilmaantuvuuteen olisi voinut tutkia. Kaikkiaan liikuntaa ja/tai hyvaa kestavyyskuntoa

koskeneet myonteisen tulokset olivat vield selkeimmat, jos lihavien sijasta analysoitiin vain liikapainoisia (BMI 25-29,9).



Mita tulokset tarkoittavat?

Tutkimukset fyysisen kunnon ja terveyden yhteyksista ovat erittdin vakuuttavia. Vdestotason tutkimuksia on runsaasti. Monissa on ollut
pitka seuranta, runsaasti tutkittavia ja kunto on my06s mitattu luotettavasti. Syy-seuraussuhdetta vahvistaa havainto annoksen ja vasteen

yhteydesti eli mitd parempi kunto, sitd parempi terveys.

Vaikka liikunta ilman kunnon muutoksia nayttda myos terveyden kannalta edulliselta, on kuntoa parantava liikunta vield parempaa.
Tama ei kuitenkaan valttamatta tarkoita hyvin raskasta litkuntaa, silla huonokuntoisella jo reipas kdvely parantaa kuntoa — tosin on
myOnnettava, ettd monelle huonokuntoiselle reipas kively saattaa tuntua rasittavalta. Tarkeintd nayttiisi olevan rapakunnon
vélttdminen, mutta keskikuntoinenkin hy6tyy kunnon paranemisesta. Téll6in on kuitenkin jo otettava omiin rutiineihin mukaan

rasittavampaakin liikuntaa.

Lihavuuden yleistyessa liikunnan ja kunnon merkitys lihavauden terveysriskien vahentdjana vain korostuu. Tosin tima sama asia
todennikoisesti havaittaisiin myos ravitsemuksen, lihavauden ja terveyden yhteyksia tarkasteltaessa: lihavilla ruokavalion muuttaminen
terveellisemmaéksi suojaa lihavuuden riskeilta jopa ilman painonmuutoksia. Ikava kylla titd asiaa on tutkittu vihemmaén ruokavalion

niakokulmasta, kuntoon ja liikuntaan verrattuna.

Suomalaisten lihomisessa fyysisen aktiivisuuden muutoksella lienee suuri merkitys. Ratkaisevaa lienee se, ettd energiankulutus ty0ssa,

tyomatkoilla ja vapaa-ajan arkiaskareissa on vihentynyt verrattuna 20—30 vuoden takaiseen tasoon. Kuntoliikunnan maara on sen

sijaan suurentunut, mutta se ei ole 1aheskéan ollut riittdva kompensoidakseen muun fyysisen aktiivisuuden vihentymista.

Kirjallisuus:

Fogelholm M. Physical activity, fitness and fatness: relations to mortality, morbidity and disease risk factors. A systematic review. Obes

Rev. 2009 Sep 9. [Epub ahead of print]_

Kodama S ym. Cardiorespiratory fitness as a qualitative predictor of all-cause mortality and cardiovascular events in healthy men and

women. JAMA 2009;30:2024-35.

Matti Tolonen sanoi...

Hyva ja ytimekas kirjoitus, joka vahvistaa jo pitkdan vallinnutta
kasitysta saanndllisen kuntoliikunnan myonteisesta
merkityksesta terveydelle. Asiasta tuskin on erimielisyytta.

Fogelholmin kirjoitusta lukiessa tuli mieleeni, kuinka 1970-
luvun alussa perustin Tapiolaan Suomen ensimmaisen
kuntoliikuntaseuran, nimeltdan Kuntoretki. Siihen liittyi satoja
ihmisia. Eras urheilun keskusliitto kutsui minut puhutteluun,
jossa oudoksulttiin, etté urheiluseurojen rinnalle ilmestyy
kuntoliikuntaseuroja.

Ne olivat tuolloin tarpeellisia, silléa yksin holkkaavia ihmisia,
etenkin naisia, pidettiin omituisina. Yhdessa holkkdaminen
onnistui hyvin. HS teki asiasta kokosivun jutun. Kuntoretken
lenkkeilysta sai alkunsa Lansivayla-juoksu, kun Lansivayla -
niminen lehti kiinnostui asiasta.

Jokunen vuosi sitten Kuntoretki lopetettiin, kun sen missio oli
tullut suoritetuksi. Kuntoilija ei enda tarvitse valttamatta
tukijoukkoja, jokainen voi hélkata halutessaan yksinkin, ilman,
etta siihen suhtauduttaisiin kummajaisena.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 5:36:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

"kuinka 1970-luvun alussa perustin Tapiolaan Suomen
ensimmaisen kuntoliikuntaseuran, nimeltdan Kuntoretki. Siihen
liittyi satoja ihmisia."

Nykyaan, kun liikuntaa harrastetaan kuntoilumielessa paljon
enemman on sillekin olemassa liitto.

http://www.kunto.fi/jasenyys/

"silla yksin holkkaavia ihmisia, etenkin naisia, pidettiin
omituisina."

Nykyé&an ei todella pideté. Pullerotkin holkkailevat minka vain
pystyvat. Massajuoksutapahtumia on paljon enemman ja
niissa on myos paljon enemman osanottajia.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 6:16:00 ip.

Timo Kuusela sanoi...
Tervetuloa Mikael kommentoimaan.

Tietédakseni ketdan ei ole sydty elavaltd kommenttiensa vuoksi.
Toisaalta olisi hyva pitdd mahdollinen riitely asioiden, ei
henkildiden tasolla. Joskus vain tuntuu, etté on sanottava
lujaa.

Esittdmasi asia myonnetaén yleisesti. Olen samaa mielta
itsekin.

Tandan kommentoin toisaalla metabolisena oireyhtyméana
tunnetun oiresikerman tiimoilta. Vaadin, etté todettu tila
tunnustetaan yleisiin aineenvaihduntasairauksiin johtavaksi
paatetapahtumaksi. Tama siksi, etté viela olisi aikaa puuttua
tapahtumiin ennen kuin diagnoosiksi kirjoitetaan T2DM (2-
diabetes), oireinen sepelvaltimotauti/infarkti, yllattava
aivohalvaus jne. Namahéan ovat niité lopullisia
paatetapahtumia, joiden hoito on vaativaa, kallista ja potilasta
rasittavaa, jos viela on, mita hoitaa.

Naista vaivoista kéarsivien joukko Suomessa on suuri. Puolella
kansalla on perinténéan taipumus sairastua metaboliseen
oireyhtymaéan.

On aika toivotonta saada téllaiset henkil6t edes jonkinlaiseen
likuntaharrastukseen. Varmaan liikuntareseptié laiminlyddaan
resepteista eniten vain siksi ettei sita pystytd noudattamaan.



Yritdpa itse valja muovipussi paassa ja tukehtumisrajalla
liikkua.

Peruskysymys on, miten ihminen tdhan tilaan joutuu. Miten on
mahdollista, etta juuri velvollisuudentuntoinen Suomen kansa
on karsijoiden etunenédsséa? Olemmeko sittenkin tehneet
virheita yleisella tasolla s.0. neuvonnassa/ ohjeistuksessa.

Kuopiossa véitteli pari viikkoa sitten Petteri Kallio, jonka tdisséa
tulee esille ravitsemuksen ja geeni-ilmentymien yhteys. Valkea
leipa kaynnistaa tulehdusta suosivia geeneja. Valkean leivan
vélttaminen vaimentaa samat geenit.

Edesmennyt Leena Peltonen-Palotie ennétti ryhmineen saada
valmiiksi identtisilla kaksosilla samankaltaisen ja erittain
arvokkaan tyon. Tyo julkaistiin pari vuotta sitten.

Laakari ja ravitsemustieteilija Kirsi Pietilainen, joka teki muulin
tyon Leenan tydryhmassa totesi oltuaan vastavaittajana Petteri
Kallion véitdksessa jotakin itseéni, konkaria, liikauttanutta
elamantapojen/ravitsemuksen merkityksesta ja tarkeydesta
erittdin ndyran ja aidon tutkija asenteella.

Monella tavalla olemme lahestyméssa maaliviivaa
kayttagdkseni liikunta-aktiivien termia. Olemme lahestymassa
maaliviivaa tiedon kilvassa.

Omalta kohdaltani olen vakuuttunut ja hyvin monen muunkin
kohdalla nahnyt, miten pelkastaan ohutsuolesta imeytyvien
hiilihydraattien sovittaminen kehon sietémiin rajoihin
useimmiten palauttaa paitsi erheytyneen aineenvaihdunnan
(sokerit, "kolesterolirasvat" jne) raiteilleen mutta myds
liikuntaharrastus elpyy tai alkaa uutena harrastuksena. Télle
on liséksi vankat fysiologiset perusteet

Lopuksi vield monesti toistamani vaade. Tutkittakoon (potilas
omana verrokkinaan) ne nopeat edulliset muutokset painossa,
metaboliiteissa jne, joita potilaaseen sovitettu ravitsemus ja
yleisimmin hiilihydraatin rajoitus tuottaa. Menetelmaksi
suositan ja olen pitkédan suosittanut kotimaista 1H NMT-
tutkimusta.
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Sami Uusitalo sanoi...

"Suomalaisten lihomisessa fyysisen aktiivisuuden muutoksella
lienee suuri merkitys. Ratkaisevaa lienee se, etta
energiankulutus tydssa, tydmatkoilla ja vapaa-ajan
arkiaskareissa on vahentynyt verrattuna 20—30 vuoden
takaiseen tasoon."

Martinlaakson koululaiset ovat nykyisin lihavampia kuin 80-
luvulla. Lahion talot ja koulut ovat tasmalleen samoissa
paikoissa kuin tuolloin. Milla tavoin koululaisten tyon,
tydmatkan ja arkiaskareiden energiankulutus on vahentynyt
80-luvulta tahan péaivaan tultaessa?

"Kuntoliikunnan maaré on sen sijaan suurentunut, mutta se ei
ole 1dheskaén ollut riittdvé kompensoidakseen muun fyysisen
aktiivisuuden vahentymista."

Eli kuinka paljon kuntoliikunta on noussut kCal/paiva ja paljon
muu liikkunta kCal/péiva on vahentynyt. Onko tasté jossain
dataa. Mikd on em. muutosten erotus.

On tama koko keskustelu aina niin h6pohoépoda. Kalliit
veromarkoilla elavat virkamiehet jankuttavat p:té vuodesta
toiseen. Kansan lihominen ei ole likkumattomuuden syyta
vaan teidan véaarien ohjeidenne syyta. N&in se vain on.
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Ari sanoi...

Tuosta fyysisesta aktiivisuuden vahenemisesta viimeisen
kolmenkymmenen vuoden aikana. Itse olen varmaan samaa
ikéluokkaa mr. Uusitalon kanssa ja ainakin mina olen
havainnoinut sen ettd, tuona aikana lasten pelit ja leikit ovat
muuttuneet paljolti aktiivisista pihaleikeisté pleikkareitten
aareen. Kaikennakdinen ohjattu kuntoliikunta on kylla
lisaantynyt huomattavasti, mutta se ei riitd mielestani

mitenkaan korvaamaan niité tuntikausien temmellyksia joita
itsekkin 30.v sitten harrastin aktiivisesti.

Sehéan on "todistettu" etta viranomaistahon suositukset ovat
hiilihydraattien ja rasvakammon osalta pieless&, mutta
mielesténi on kohtuutonta vierittda kaikkea vastuuta nuorison
lihomisesta heillekaén. En ihan talta istumalta usko etta
nuorison ylipaino-ongelmat ovat kaikilta osin heidan
"lautasmalleistaan" peraisin. Kyllahan vanhemmillakin pitéisi
olla joku vastuu viela jélkikasvustaan, vaikka sita on kovin
pyritty nykyisin ulkoistamaan.

Se ettd tuona samana ajanjaksona on ilmestynyt "makkari" ja
pizzeria joka kadunkulmaan, ei mydskaén ole nuorison
hyvinvointia edistanyt. Noiden pikaruokapaikkojen antimia kun
sitten massytetaén energiajuomien ja kilon karkkipussien
kanssa pleikkarin &aressa niin avot.

Ari
tiistai, maaliskuu 30, 2010 8:49:00 ip.

Seppo sanoi...

Tervetuloa dosentti Fogelholm minunkin puolestani
kirjoittajaksi Christerin terveysblogiin. Olen tdsmalleen samaa
mielté kanssasi likunnan terveysvaikutuksista. Liikunta
todellakin parantaa kuntoa ja silla tavalla voi pitempaan
sailyttaa terveys. Minun on tapana ajatella etté liikunta korjaa
jopa ruokavalion aiheuttamat vauriot. Ei tarvitse sy6da niin
mahdottoman kevyesti jos liikkuu paljon. Jaén odottamaan
vilkasta keskustelua. Ei minulla enempéa ollut asiaa.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 9:18:00 ip.

Jerik sanoi...

Olen kylla Samin kanssa samaa mielté lasten lihomisen syista.
Koska liikkunnan osuus on n. 20% ja ravitsemuksen 80%
painonhallinnasta (ellei ole ammattiliikkuja, maratoonari,
triathlonisti), joten ihan sama miten on lasten liikkuminen
muuttunut, koska sen vaikutus on niin pieni.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 11:17:00 ip.

Jerik sanoi...

Ei taida kuulua aiheeseen, mutta... Muistan olleeni n. 20-25
vuotta sitten osallistumassa johonkin tutkimukseen ja
mittauttamassa rasvaprosenttiani Mikael Fogelhomin luona,
kun han teki jotain tutkimusta urheilijoiden liséravinteiden
kaytosta (Jos muistan oikein). Harrastin tuolloin aktiivisesti
kuulantyont6a, ja Mikael ihmetteli, ettd onpa alhainen
rasvaprosentti heittolajin harrastajaksi, lukema naytti silloin n.
7,5% :-)

tiistai, maaliskuu 30, 2010 11:25:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
"joten ihan sama miten on lasten liikkuminen muuttunut, koska
sen vaikutus on niin pieni."

Juuri tata pointtia 1ahdin hakemaan néilla Fogelille esitetyilla
/Kcal kysymyksilla.

Aivan yks. ja sama. Erot kulutuksessa ovat mitattdmia ja nekin
taatusti kompensoituvat syomalla.

Jerik oli siis kuulantydntaja. Ma heittelin kiekkoa 80-luvulla.

Ari. Monen muun tavoin sinulla on nostalgisia lapsuusmuistoja.
Niin minullakin on. Luistelua, roné4, hiihtoa, ... korttipelia,
elektroniikkapeli, tytdilla barbeja ja nukkekoteja, afrikan
téhted jne.

Vika ei ole niinkaén lautasmalli vaan "vahan rasvaa" -dogma.
Lautanen oli rasvaisempi 70-luvulla ja sitd kautta ohjasi
hitaampaan ruuan sulamiseen ja vahempaan hiilari (Iahinna
tarkkelys) kuormaan.



Epailematta laakareiden ja ravitsemustieteilijdiden tekeméan
rikoksen vastuu on perin suuri. He ovat esim. kiduttaneet ja
tappaneet lapsia, aiheuttaneet useita lihomisesta johtuvia
halvaantumisia, syopia jne.

Asia on nyt nostettava pdydalle ja tilanne korjattava. Lapset
ovat jo karsineet tarpeeksi.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 2:58:00 ap.

Tuula sanoi...
Karkeaa luettavaa nuo Samin viimeiset rivit tuossa edella.

Mutta ndinhan se on. Totta se on. Ja huolta, murhetta, tuskaa
karsimysta - ja vainajia tulee lisaé kiihtyvalla vauhdilla
lahivuosikymmenina, kun vaarin ravitut lapsemme kasvavat
aikuisikaan.

Ollaan vasta alhon reunalla. Se vain syvenee ja laajenee. Ja
kuka kaiken maksaa? Ketk& ansaitsevat rahat tdsséa
yhteiskunnassa, kun nyt jo nuorena niin paljon terveys- ja
mielenterveysongelmia, joihin eittamatta suuri syy vaaralla,
heikkolaatuisella ravitsemuksella.

On hyva sanoa asia joskus suoraan ja suomeksi, kuten Sami
noissa loppulauseissaan sanoo. Ne ovat totta joka sana!

Tuula Karstulasta
keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 8:17:00 ap.

Kimmo sanoi...

Jerik:

"Koska liikkunnan osuus on n. 20% ja ravitsemuksen 80%
painonhallinnasta (ellei ole ammattiliikkuja, maratoonari,

triathlonisti), joten ihan sama miten on lasten liikkuminen
muuttunut, koska sen vaikutus on niin pieni."

Prosentit todellakin ovat suunnilleen tuota kokoluokkaa. Miten
monta prosenttia ylipainoa lapsille on tullut?

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 8:42:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Karkeaa kieltd Sami Uusitalo kayttdad, mutta han on kylla
todella hyva asioiden havainnollistaja. Otin pois yhden
kommentin hénelta sen takia kun noin suoran kirjoituksen
ymmartaminen ei onnistu useimmilta lukijoilta. Ja varsinkaan
se ei onnistu niilta, jotka eivat ole oivaltaneet yhtaan mita Sami
ajaa takaa. Eivat ymmarré sitd epéatoivoa mik& panee miehen
kirjoittamaan noin kérkevésti asioista. Hanen esittdmansa
vakava suoranainen syyte pitéisi ottaa puheeksi saunan
lauteilla. Siind kun kiukaan urut soivat, syytteen saaneet
miehet voivat puolustaa linjaustaan Samille. Toivottavasti
tallainen saunailta jarjestyy.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 11:28:00 ap.

Sami Uusitalo sanoi...
Monet valistajamme vetavat herneen nendan kun heidan
oppejaan arvostellaan. Tuulan sanoin:

"Ja huolta, murhetta, tuskaa karsimysté - ja vainajia tulee lisaa
kiihtyvalla vauhdilla lahivuosikymmenina, kun vaarin ravitut
lapsemme kasvavat aikuisikaan."

Kummalla sitten on perusteltu syy vetda herne nendan. Niilla
joiden oma tai laheisten terveys on tuhottu vai niill& jotka ovat
sen tuhonneet?

Siindpa sitten saunan lauteille vahemman leppoinen alustus.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 12:19:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Ruotsissa kaydaan niinikaéan ankaraa vaantda
virallisterveellisesta ravitsemuksesta. Linkdpingin yliopiston

sisatautiopin professori Fredrik Nystrém hutkii Ruotsin Eviraa
(Livsmedelsverket) oikein olan takaa Framtidens Land -
verkkolehdesséa. Nystromin mielesta voimassa olevat
ravitsemussuositukset olisi heitettdva romukoppaan.

http://20.1i/4149

Yksi Nystromin mieliteemoja on pelotella ravintolisilla. Aina
l6ytyy jokin referenssi, joka tukee kirjoittajan ennakko- ja
epaluuloja. Nytkin Nystrom vetoaa ala-arvoiseen meta-
analyysiin. Nystrom ei nakéjaan ole selvilla siita, ettei
ravintolisilla Ruotsin lainsé&ddanndn mukaan voi olla
sivuvaikutuksia, koska niita ei yksinkertaisesti ole
elintarvikkeilla, joihin ravintolisatkin luokitellaan (maaritelman
mukaan).

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 1:08:00 ip.

Risto sanoi...

Hieman arveluttaa paastaa Samin tapaiset maallikot liian
suureen rooliin tdssé Suomen tutkitusti parhaassa
terveysblogissa. Itse olen iloinnut blogin yllapitajan Christer
Sundqvistin ndyrasta asenteesta. Vaikka han sadoin
(tuhansin?) kirjoituksin itse on osoittanut omaavansa oivalliset
kirjoitustaidot, niin han antaa tilaa muille oivallisille kirjoittajille
ja terveysvaikuttajille. Tallaista asennetta harvemmin nakee
Suomessa. Liikuntakipindn syttymisté toivon ihan jokaiselle,
silla liikunnasta on tutkitusti hydtya inmisen terveydelle. Toivon
etta kirjoittajavieraita tulee lisda. Se on parantanut taman jo
ennestaan korkealuokkaisen terveysblogin arvostusta.
Fogelholmin kirjoitus on erittéin hyva!

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 1:17:00 ip.

Jerik sanoi...

Loistavaa, etté on olemassa blogi, jossa sekéd maallikot etté
asiantuntijat voivat tasa-arvoisesti keskustella ja viestitella
ravitsemuksellisista asioista. Maallikoilta 16ytyy paljon
enemman kaytannon kokemuksia erilaisten ruokavalioiden
noudattamisessa (koska meitéa maallikoita on niin paljon
enemman...). Kliinisia kokeita on siis menossa koko ajan.
Tulosten arvioinneissa on hyvéa saada sitten ndkemyksia myods
ns. oikeilta asiantuntijoilta.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 2:54:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...

Jerikilté hyva ja tasapainottava kommentti heti Riston
kommentin jalkeen. Ehdin jo ahdistua ajatuksesta, ettéd minun
pitaisi jollakin tavalla kommentoida Riston mietteita. Jerik
pelasti. Kiitos! Toimit kuin Jerikon muuri puolustaessasi
oivallisella tavalla maallikoiden nakemyksia.

Ongelmana tasséa on lahinna asiantuntijoiden vahatteleva
asenne. Nyt tiedéan syyllistyvani herjaan, mutta otan yhden
esimerkin: Olin tehnyt valtavasti etukéateistytta valmistellessani
yhdessa Mikael Fogelholmin kanssa taannoista
hiilihydraattikeskustelua Suomen Akatemiassa. Vokottelemalla
vokotellut asiantuntijoita paikalle ja saanut heilta jopa
etukateen heidan puheenvuoronsa. Synkronisoinut kaikkien
aikataulut. Olin hirvittavan pettynyt kun professori Matti
Uusitupa minut néhdessééan veti naamalleen kyllastyneen
ilmeen ja sanoi: "Ai sindkd olit se kaveri, joka lahetteli niita
séhkodposteja." Aika pahasti sanottu, ainakin minun mielestani.
Niin kuin téssa ei viela olisi ollut kylliksi. Muiden valmistellut
puheenvuorot kuultuaan olisi uskonut, etté laajaa arvostusta
saanut tutkija Uusitupa olisi valmistellut puheenvuoron
tilaisuuteen 9.2.2009. Ei, siella katsottiin tarpeelliseksi esittaa
jokin kasittdmaton kongressiraportti, joka kyllastyneella
asenteella puolivékisin tarjottiin kuulijoille. Onneksi kaikki
asiantuntijat eivat sentdan nain kauheita ole! Olkoon taméa
varoittavana esimerkkinéd miten alas jotkut ihmiset ovat valmiita
vajoamaan. Mina kertoessani tallaisen tosijutun professori
Uusituvasta ja han toimiessaan nain ylimielisesti.

Olen joskus kovastikin yrittden pyrkinyt saamaan
asiantuntijoilta jotakin faktaa, jota vastaan maallikon nakemys
voitaisiin peilata (ei teilata!). Se onnistuu kovin harvoin. Mikael



Fogelholm on harvinainen poikkeus. Hanelta irtoaa punnittua
pohdintaa seka julkisesti etté privaatisti. Valitettavan harvoin
monelta muulta asiantuntijalta.

Minun mielesténi jonkun asian aito "asiantuntijuus" voi syntya
vasta sitten kun tuomme yhteiseen tietopankkiin riittavasti
nakokohtia asiasta. Yksipuolinen tiedonvalitys on out.
Sosiaalisten medioiden (blogit, Facebook, irc, tiede.fi -lehden
keskustelut jne.) hieno puoli on se, etté se luo pohjan
tallaiselle monipuoliselle vuorovaikutukselle. Taman blogin
isédntana voin sanoa, etté olen todella ylpea kaikista
kommentoijista ja vieraskirjoittajista. Minun roolikseni jaa pitéa
tama keskustelu aisoissa niin, etté keskustelustamme on
jotakin hyotya kun rakennamme yhdessa parempaa Suomea.
Suomi ei ole viela "valmiiksi rakennettu”, ainakaan terveyden
saralla.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 3:28:00 ip.

Seija sanoi...

Hyva isdnnan puheenvuoro! Leikin ajatuksella, ettd mitahan
tuosta kommentistasi voisi paatya jonkun sensaatiolehden
palstoille? Totesin etté otsikkona olisi varmaan "Ylimielinen
professori Uusitupa”. Kuinka moni sensaatiolehti, kuinka moni
lukija nakee sen loistavan ajatuksen mika tuossa
kommentissasi on se ydinajatus: "Aito asiantuntijuus luodaan
yhdessa!"

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 3:39:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Olipas tukevaa kakkua tarjolla. Tamé& meikéan vhh on téllainen
l6ysin rantein juttu.

"Ongelmana téssé on lahinn& asiantuntijoiden véahatteleva
asenne."

Ammattiylpeys on jokseenkin ymmarrettéavaa. Toisaalta taytyisi
loytya selkdrankaa myontaéa virheensa vaikka se olisi oma tai
oman ammattikunnan tekema.

Monelle on tuottanut tuskaa myontééa esimerkiksi se, kuinka
oikeassa min&, maallikko, olen ollut vaittdessani, etta
ravitsemusasiantuntijoiden vditteet vhh:n
suojaravinnekdyhyydesta ovat téydellisen vaarin.

Kaksi alan kovaa ammattilaista on myontényt taman minulle
suoraan:

1. Christer
2. Eréas laéketieteen tohtori, professori (M. Uusituvan kaveri
muuten..)

Rehti& asennetta ylla mainituilta miehilta. Esimerkillista
toimintaa.

Sitten on naitd vahemman selkdrankaa omaavia lajeja:
1. Kieltaytyy edes miettimasta asiaa. (esim. Matti Uusitupa)

2. Kiertelee, kaartelee, vahattelee, vaihtaa aihetta. Esim.
kommentit "ei pelkk& suojaravinteiden maara takaa
terveellisyytta"

3. Eréstéa surkuhupaisaa lajia edustaa tohtori Tuomasjukka.
Han antoi tunnustuksen, etté olin vaitteesséni oikeassa ->
tosin ei minulle, vaan oman alan asiantuntijalle anonyymille
TTM:lle! Nerokasta.

Mit& Fogelin kirjoitukseen tulee, niin mitdén uutta siina ei
ainakaan ollut. Liikkumaan, liikkumaan... kylla sita tuputusta on
jo kuultu.

Haastoin muuten Fogelin viime syksyna
maastojuoksukilpailuun. Eipé ylpea herra edes vastannut.
Pekka Puska muuten vastasi ja kiitti haasteesta. Tosin

kumpikaan herroista ei osallistunut itse kisaan. Eli ei muuta
kuin ne tossut jalkaan ja esimerkki@ nayttdmaan.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 3:45:00 ip.

Janne K sanoi...

Professori Uusituvan kaytos kertomuksen mukaan kertoo
karua kielté fakkiutumisesta ja ylimielisyydesta. Antaa uuden
merkityksen kasitteelle 'suojatydpaikka’.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 8:33:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Fogeli muuten, olet harrastanut paljon kestéavyysjuoksua.
Oletko verrannut vuotuista harjoitteluasi.

Suuren kilometrimaaran vuosi
Pienen kilometrimaaran vuosi

Kuinka paljon mahtaa olla suurimman ja pienimman
harjoitteluvuoden ero. Se nimittdin muodostuu monella isoksi.
Onko mahdollisesti tullut kiloja kun olet juossut véhemman.

Onhan niité paljon huippu-urheilijoitakin, jotka eivét liho, vaikka
harjoittelumaé&ra romahtaa urheilu-uran jéalkeen.

Olen ennenkin kayttanyt esimerkkina Lasse Virenia, no
miksipa en nytkin. Heppu juoksee nykyisin alle kymmenesosan
siitd maarasta mita aktiiviaikoinaan ja ei han ole koskaan
lihonut, hoikka heppuhan hén on vieldkin.

Eli mind ja Lasse naytamme olevan tassa mielessa jokseenkin
samankaltaisia. Urheilu on jokseenkin nollasummapelia
lihomista silmélla pitaen. Eli kun on kulutettu enemman on
myds sydty enemman ja sama painvastoin.

Kuinkas on Fogeli sinun laitasi n&ilté tiimoin?
keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 9:51:00 ip.

Ville sanoi...

Tama oli minusta mielenkiintoinen kirjoitus. Jos ymmarsin
oikein, niin kunnon ollessa hyvéa ei muutamalla lisékilolla ole
niin valiakaan. Ja samaa etua saa, jos syo terveellisesti vaikkei
laihtuisi?

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 10:09:00 ip.

Janne K sanoi...

Oletko Christer kysynyt prof. Uusituvalta halukkuutta
vieraskirjoittajaksi? Nythan on jo vaikuttava lista, vaikka
lyddaén kuin tuttua sikaa?

Professorit ei tarvitse aanestajia enaa, kai, onko liikaa vaadittu
astua pois mukavuusalueelta kansan marehdittavaksi!

Kansa ansaitsee haukkunsa!

Amok, my dear sir! :)
Me olemme hyvia ihmisia.

torstai, huhtikuu 01, 2010 12:08:00 ap.

Anonyymi sanoi...

"Onhan niita paljon huippu-urheilijoitakin, jotka eivat liho,
vaikka harjoittelumé&éara romahtaa urheilu-uran jalkeen."
Vahan niin kuin pituushyppééja Ringa Ropo-Junnila?

torstai, huhtikuu 01, 2010 4:35:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
"Vahan niin kuin pituushyppééja Ringa Ropo-Junnila?"

Enpa ole tietoinen Ringan painonkehityksesté, mutta
kasittaékseni ei ole mennyt mitenkdan muodottomaksi
héankaan.



Energiankulutus harjoittelun merkeissa on vahentynyt varmasti
tuhannella kalorilla paivassa. Mikéli sydminen ei ole saatynyt
pienentyneelle kulutukselle taytyisi hanen painaa nyt n. 1000
kg. Tuhannen kCal ylijadma paivassa kun aiheuttaa n. neljan
kilon lihomisen kuukaudessa.

Ringa on my6s synnyttényt nelja lasta. Se on nelja enemman
kuin minun ja Lasse Virenin tapauksessa.

Hyvin siis Ringankin keho on sopeutunut huomattavasti
pienempé&an kulutukseen.

Toki niita 16ytyy huippu-urheilijoita, jotka ovat lihoneet, aivan
kuten tavan ihmisia.

torstai, huhtikuu 01, 2010 5:09:00 ip.

Kimmo sanoi...

Ville:

"jos ymmarsin oikein, niin kunnon ollessa hyvé ei muutamalla
lisékilolla ole niin valiakaan."

Téasté olen lukenut aiemminkin, joten néin tosiaan lienee.
Muutama kilo ja muutama kymmenen tietysti vahéan eri asia.

Sami:

"Mikéali sydminen ei ole saatynyt pienentyneelle kulutukselle
taytyisi hanen painaa nyt n. 1000 kg. Tuhannen kCal ylijaama
paivassa kun aiheuttaa n. neljan kilon lihomisen
kuukaudessa."

Hmmm, onkohan tuossa nyt vedetty mutkia véhan liian
suoraksi paatelmia tehdessé... epdilen, ettd 1000kg ihminen

ruokaa ahmimalla on aika mahdoton ajatus. Ennéatys taitaa olla
635kg eikad taméakaan syomalla itsedén onnistunut lihottamaan.

Maitorasva on terveellista

*

Jos ihminen painaisi vaikka 250kg, hanen liikkumisensakin
edes muutaman sadan metrin matkalla kuluttaa hirmuisesti
energiaa. Polvinivelista tietysti puhumattakaan...

torstai, huhtikuu 01, 2010 5:48:00 ip.
Sami Uusitalo sanoi...
Mikael Fogelholm:

Olet jossain haastattelussa todennut "minusta punttisali
harjoittelu on tappavan tylsaa".

Kaikki kunnia mielipiteen vapaudelle, kuitenkin kun
ulkopuolisen silmin asiaa katselen, niin vaitan sen olevan
sinulle tylsaa siksi, ettei sinulla ole voimaa. Hapeat olla salilla
kun tavan heput, esim. min&, nostan 200 kg maasta ja sina
tuskin saat sataakaan.

Tunnelmasi ovat samankaltaiset kuin monella lihavalla, jonka
pitaisi lahted holkottelemaan. Monet sinnikkaat lihavat lapset
tosin voittavat, ja heidat pakotetaan voittamaan hapeansa.
Niinp& he liikkuvat paljon. Miltds Mikael sinusta tuntuisi kun jos
tulisin vakisin raahaamaan sinua punttisalille.

Teidan liilkunnan tuputtajien tulisi pitd& mielessénne tama
edella kuvattu tilanne.

Sanotaanko nyt selvyyden vuoksi, etté kaikki liikunta on mité
ilmeisimmin terveydellisessé mielessa kotiinpain. Ei sita
varmaan kukaan kiista. Liikunnassa tulisi kuitenkin loytaa
itselle sopivia muotoja. Esim. lihavalle holkottely saattaa
aiheuttaa kipua jalkoihin. N&in esim. leppoisan tempon
pihakoripallo tai vaikka keilailu voi olla parempi vaihtoehto.

perjantai, huhtikuu 02, 2010 6:15:00 ap.

Uusin Kunto & terveys -lehti 2/2010 on ilmestynyt. Lehteen haluttiin tietoa rasvoista. Kirjoitin sellaisen rasvamyonteisen jutun.

Kannattaa hankkia lehti 1dhimmasta lehtipisteesta.

Haastattelin juttuani varten professori Kari Salmista. Téllaista hdn osasi kertoa maitorasvojen terveellisyydesta:

"Kari, Suomessa oli rasvasota 1980 -luvulla. Moni meistd on unohtanut mit silloin oikeastaan tapahtui. Miksi maitorasvoista

sodittiin Suomessa?" mina uskallan kysya.

Kari Salminen vastasi: "Olimme Valiossa pitkdin seuranneet
ravitsemusasiantuntijoiden maitorasvan vastaista propagandaa. Se ei mielestimme
vastannut tieteellisid tosiasioita. Emme loytaneet tutkimuksia, jotka olisivat suoraan

osoittaneet maitorasvan sydanterveydelle haitalliseksi. Tatd kysyessdmme viitattiin aina i
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maitorasvan siséltdmiin tyydyttyneisiin rasvahappoihin ja niiden véitettyihin -
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"Koetimme keskustella ndistd nikemyksista asiantuntijoiden, mm. Valion Tieteellisen
neuvottelukunnan jasenten kanssa. Vastaus oli aina tyly: maitorasva on haitallista ja sen
kayttod tulee rivakasti vahentaa. Kyllastyneena tdhén Valio julkaisi kesilld 1988 johtavissa

paivilehdissé ilmoituksen Viisi asiaa, jotka aina olet halunnut tietdd, mutta kukaan ei ole
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kertonut. Ilmoituksessa tuotiin esiin se puoli tutkimustiedosta, jota yleisessd propagandassa ei koskaan tuotu esille."

"llmoitus aiheutti kesén ja alkusyksyn kestdneen melkoisen mediamyllakéan. Sen seurauksena Valio mm. irtisanoi Tieteellisen
neuvottelukuntansa. Itse kirjoitin tuona aikana runsaat 50 ilmoitusta puoltanutta vastinetta lehtiin. Aika néyttda jadneen suomalaiseen

ravitsemushistoriaan 'Rasvasotana’. Itse katson sen taisteluksi, jonka Valio silloin julkisuudessa kirkkaasti havisi."

"Maailmalla julkaistaan vililld yllattavidkin tutkimustuloksia: otsikko 'Voi saattaa olla terveellisempii kuin oliivioljy' tuli vastaan
lehtien palstoilla. Perinteisen kasityksen mukaan ravinnon sisaltdma kova rasva kohottaa veren kolesterolitasoja. TAama puolestaan
kovettaa valtimoita ja lisid muun muassa sydéantautien riskia. Vastakkaisiakin nikemyksii esitetdan, mutta néilla nakemyksille ei
anneta kovinkaan paljon painoarvoa. Voitteko professori Salminen valaista lehtemme lukijoita miksi 'sodan’ hévinnyt osapuoli saa

julkisuudessa jatkuvasti tyytyd héavidjan rooliin?" ihmetteli Sundqvist.

Kari Salminen vastaa: "Niin, kukahan lopulta voittaa 'sodan’? Tan#dn, runsaan 20 vuoden jilkeen Valion ndkemys on osoittautunut
oikeaksi. Hiljattain on ilmestynyt kolme ansiokasta toisistaan riippumatonta, satojatuhansia henkil6ita koskevaa meta-analyysid. Ne
osoittavat varsin vakuuttavasti, ettéd tyydyttyneet rasvahapot eivit ole yhteydessi sydin- ja verisuonisairauksiin. Olen kirjoittanut néista
laajahkon katsauksen juuri ilmestyneeseen Kehittyva Elintarvike —lehteen (1/2010). Yhteenvetona Suomen olosuhteisiin haluan
huomauttaa, ettd karkeaan rasvahappoluokitteluun perustuvalla rasvahypoteesilla ei ole tieteellisia perusteita. Tyydyttyneilla tai
monityydyttyméattomilld rasvahapoilla ei ryhmini ole yhteyttd sydén- ja verisuonitauteihin. Siten tyydyttyneiden rasvahappojen jatkuva
korvaaminen monityydyttymattomilla eli ns. P/S- suhteen suurentaminen saattaa johtaa, ellei ole jo johtanutkin ennalta-
arvaamattomiin seuraamuksiin. Miksi syddankuolleisuuden suotuisa kehitys hidastuu ja takkuilee? Miksi diabetes ja lihavuus lisddntyvit,
vaikka rasvan kaytto on kehittynyt rasvahypoteesin mukaisesti? Huomautettakoon, ettd Suomessa sydén- ja verisuonitautikuolleisuus
on eurooppalaisiin vertailumaihin verrattuna suurin, mutta rasvahappojen kulutus ja veren rasva-arvot ovat rasvahypoteesin mukaan

kuitenkin ldhes parhaat!"

"Kuten edella totesin, koskaan ei ole tieteellisesti suoraan osoitettukaan, ettd maitorasva olisi haitallista sydamelle. Itse asiassa
2000-luvulla on ilmestynyt useakin riippumaton tutkimus, jotka kaikki osoittavat vain yhteen suuntaan. Maitorasva on joko neutraali
tai suorastaan hyviksi syddnterveydelle. Kiinnostuneita kehotan lukemaan tita koskevan kirjoitukseni 'Maito suojaa sydanta'

Ladketieteellisestd Aikakausikirja Duodecimista (3/2007)."

"Tieteessa on se hyva puoli, ettd se vaistimattomasti uudistaa itse itsedédn. Se ei junnaa paikoillaan, kuten saattaa kiyda omiin

tutkimustuloksiinsa ja -késityksiinsa liiaksi kiintyneille tutkijoille", Salminen oivallisesti ja mieleenpainuvasti sanoo minulle.

"Kari, oman nakemyksesi mukaan, mitka seikat tekevét maitorasvoista terveysvaikutteisia?” innostun kysyméan professori

Salmiselta.

"On pitkalti avoin kysymys miksi maitorasva saattaa olla jopa hyviksi syddnterveydelle. Eras selitys saattaisi olla seuraava.
Ruotsalaistutkijat ovat todenneet, ettd maitorasvan nauttiminen johtaa suotuisaan LDL-kolesterolin profiiliin. 'Pahaksi’ mainittu LDL-
kolesteroli ei ole yhtendinen partikkeli, vaan jakautuu tiheisiin, pieniin ja haitallisiin sdLDL —osasiin ja h6téisempiin, haitattomampiin

(neutraaleihin?) osasiin. Maitorasva suosii viimeksi mainittuja (kts. tarkemmin kirjotukseni Duodecimissa)."

"On myds muistettava, ettd maito sisiltdd nykyajattelun mukaan muitakin kiinnostavia yhdisteiti, joilla ilmeisesti on myonteinen
suora tai vilillinen yhteys sydéanterveyteen, esimerkkeind maitoproteiini ja -peptidit, kalsium jne. Maidon sydénterveyttd suojaava

mekanismi on alue, joka kaipaa paljon lisdtutkimusta."

"Kaiken kaikkiaan henkilokohtaisesti nautin maitoa ja maitovalmisteita maittavina, helppokayttoisini ja terveellisini elintarvikkeina.
Olen aina tehnyt niin, jo sodan jilkeisina niukkoina vuosina, jolloin maito elintarviketuotannon selkdrankana piti suomalaista terveytta

ja ravitsemustilaa pystyssd", professori Kari Salminen sanoo lopuksi.



Kirjoittajavieras: Pekka Puska

**x

Paajohtaja Pekka Puska on kiireisesti aikataulustaan huolimatta kirjoittanut seuraavan terveysblogissani julkaistavan

vieraskirjoituksen. Pyydén teitd kommentoimaan kirjoitusta asiallisesti!

Tata 9.3.2010 julkaistua kirjoitusta on kommentoitu vilkkaasti. Muutama asiaton kommentti on jouduttu
poistamaan, mutta ihailtavan hyvin olette noudattaneet toivettani kommentoida asiallisesti. KIITOS! Kommentit ja
keskusteluehdotukset otan esille piakkoin toteutuvassa palaverissa ystavani Pekka Puskan kanssa.

Ennen Puskan kirjoitusta tulee viela yhteenveto keskustelustanne:

Yhteenveto keskustelusta

Nimimerkki Jerik jai ihmettelemiin mita tarkoittaa tima Pekka Puskan viite "Usealla kriteerilld arvioituna suomalaisten
kansanterveys on parempi kuin koskaan". Mitké ovat nama kriteerit ja monellako kriteerilld arvioiden suomalaiset ovat sairaampia kuin
koskaan? Jerikin mielestd suomalaiset voivat paljon huonommin kuin 50 vuotta sitten!? Esimerkiksi Suomen Ladkirilehdessi 3/2006
kirjoitettiin, ettéd ylipainoisia miehistd on 50% ja naisista 38%, sokeriaineenvaihdunnan héirioista karsii 42% miehista ja 33% naisista,
diagnosoimattomia tyypin 2 diabeetikoita on enemmaén kuin diagnosoituja, miehisté vyotiarolihavia on 69% ja naisista 76%, jne...
Nimimerkki "Voihan nena" oli Jerikin kanssa samoilla linjoilla. Milldhén asteikolla Puska pitda suomalaisia terveina? Ei se, ettid
keinotekoisesti pysyy 80 vuotta elossa ladkkeiden avulla, mutta kuselle ja kauppaan ei esim. kolesterolilddkkeiden aiheuttamien kipujen
takia paise, ole "Voihan nena" -nimimerkin mielesta elamaa. Thmiset syovat huonommin kuin ikina. Sita ei

voi Puska kieltdd. Mokkihopero epiili lddketieteen pitdvin meidit elossa pitempéén. Sitdko padjohtaja piti parempana
kansanterveytena? Jari kysyy: Miten ratkaistaisiin Pohjois-Karjalan diabetesepidemia? Rolf vitsailee: "No katos vaan, Suomi alkaa olla
maailmanennitysmaa jos ei nyt urheilussa niin kansantautien méaéarassa. Niin sita pitaa!"

Jatkokysymys Pekka Puskalle: "Voitko ymmaértia sellaisia ihmisié, jotka eivit pidd suomalaisten kansanterveyttd tdna paivana
parempana kuin 50 vuotta sitten? Olisiko niin, etté sairauksien luonne on muuttunut?"

Dosentti Matti Tolosen mielestd padjohtaja Puskan kirjoitus noudatteli totuttuja yleisia linjoja. Tolosesta oli hienoa, ettd tupakointi
on saatu hyvin kuriin Suomessa ja muualla maailmassa. Se nakyy mm. sydankohtausten vihenemisena. Yhdesti asiasta Tolonen on
Puskan kanssa eri mieltd: Veren kolesterolitason laskusta ei ole paljon lisdhyotyja saavutettavissa. Tolosen mielesti kolesteroli ei ole
valtimotautien syytekiji, vaan tautiin liittyva rinnakkaisilmio, ns. riskitekija, aivan kuten viiva korvannipukassa tai kaljupaisyys.
Korvalehtien leikkely tai peruukin pito eivét ehkiise sydéntauteja, ei myoskaan kolesteroliladkkeiden sy6ttaminen oireettomille
ihmisille. Kolesteroliladkitys on "keisarin uudet vaatteet". Valtimotautien torjunnassa pitdisi pddpaino panna tulehduksen
(inflammaation) vaimennukseen ja sammuttamiseen, ei kolesterolin alentamiseen, kuten Tolonen on yhdessé kollegaPentti
Raasteen kanssa esittanyt (http://www.biovita.fi/uusi/pdf/Sydanopas_2010.pdf).

Olli Kolokontaipaleelta ihmettelee miksi se kolesteroli pitaa ajaa pois ihmisesté kuin keskiaikainen kirkko pirua manasi.
Hirvittavalld varmuudella statiinihoito aiheuttaa ennenaikaisia kuolemia tulehdustauteihin ja sydpéén. Niin tima statiini hoito tulisi
lopettaa turmiollisena ja tarpeettomana.

Jatkokysymys Pekka Puskalle: Pidiatko mahdollisena, etté kolesterolin merkitysté on liioiteltu valtimotaudin synnyssi? Oletko
tutustunut mm. dosentti Matti Tolosen kisitykseen tulehduksen (inflammaation) vahvasta roolista naissa ikdvissa
verisuonimuutoksissa?

Sami Uusitalo halusi ensinnékin lausua onnittelut Christerille, ettd sai Pekan kirjoittamaan blogiinsa. Tamahén kertoo virallisen
linjan valtavasta arvostuksesta blogia kohtaan. Toiseksi Uusitalo halusi huolimatta antipatioistaan virallista ravitsemusvalistusta
kohtaan, kiittda myos Pekkaa suoraselkiisyydesta osallistuessaan avoimeen kansalaiskeskusteluun tdman blogin vélityksella.
Lihavuuden kasvu on todellakin valtava ongelma ja Sami Uusitalotietdd miten sen saa taitettua. Hin pyytda Pekkaa kuuntelemaan
tarkkaan:

Puska sanoo: "Lihavuuden yleistyminen koskee erityisesti nuorempaa vaestod." Jep, pitdd paikkaansa. Lasten lihavuus on maassamme
kolminkertainen verrattuna 80o-luvun alkuun. Puska jatkaa: "Painon sditely perustuu tunnetusti ravintoon ja lilkkuntaan — energian
saannin ja kulutuksen tasapainoon. Molemmissa suhteissa on suuria haasteita." Tdsté asiasta Uusitalolla on vankka mielipide. Thminen
sy0 helpommin suuria energiaméérii jos hiilihydraattien suhteellinen osuus on suuri. Mitd enemmaén kansaa ohjataan suureen
hiilihydraattien mééraan, sitd suuremmalla todennékoisyydelld se lihoo. Jos ihminen sy6 paivin aterioilla esim. puoli kiloa vihanneksia
hén saa tisti n. 100 kCal. Kun loppu koostuu vain proteiinista ja rasvasta, voi hdn syodad saman paivan kuluessa esim. 4kpl keitettyja
kananmunia + 400 g naudanlihaa + 200 g siikaa + 40 g rasvaa + 300 g katkarapuja. Ja viela ollaan hyvin alle 2000 kCal/piiva. Ja
taatusti ei ole nédlkd. Kun hiilihydraattien méaéré on pieni, ei kiytannollisesti katsoen pysty syomaén yli energiatarpeensa. Eli tdssi oli se
lihavuusongelman ratkaisu.

Puska sanoi: "Varsinkin nuoremman vieston kohdalla sokeripitoiset limsat ja karkit seki paljon rasvaa siséltavit pikaruuat ovat
yleistyneet. Annoskoot ovat kasvaneet ja napostelukulttuuri on yleistd." Uusitalo on samaa mielt4 ja vahvistaa timan silla, ettd ihmisen
joka sy ruokaa, jolla nilka ldhtee, ei tarvitse napostella.



Puska viittdd: "Liikunnan osalta taas paivittdinen fyysinen aktiviteetti on tavattomasti vihentynyt: koneet tekevét tyon, litkutaan
autoilla ja hissit kuljettavat. Nuoret istuvat television ja tietokoneen diressi ja koululiikunta on vihéistd." Uusitalo on pohtinut asiaa.
Lihavuuden kasvun alkamiskohta on 1980-luvun alku. Se ei ole mikdan taitekohta lasten lilkkumisessa. Esimerkiksi 1960-luvulla lasten
lihavuus ei kasvanut vaikka autojen ja televisioiden méaara rajahti kisiin sekd saimme vauraampaan yhteiskuntaamme esim.
koulukuljetukset. Liikunta oli Sami Uusitalolle hyvin pitkille nollasummapelid. Kun liikkui enemmé&n my®os s6i enemmaén ja sama
péinvastoin.

Nimimerkki FatFan on samaa mieltd Uusitalon kanssa ja ei yhtdén ihmettele miksi nuoriso lihoo ja missiilee. Riittdd kun vilkaisee
piivikodissa aamupalapoytaa tai viikon ruokalistaa. Kaikki rasvat ja melkein proteiinitkin karsittu pois. Tilalle keitetty& rypsioljya
(margariini) ja muita kevyt-tuotteita. Sitten napostellaan koko ilta "jotain pientd". Siitd se ruokakulttuuri lahtee kun on koko ajan
nilka. Villelle liikunnan harrastaminen nékyy noin 10 kilon alenemisena elopainossa. Tdma saattaa kuulemma johtua siité, ettad
litkunta vaikuttaa ruokahalua sditelevien hormonien toimintaan.

Jatkokysymys Pekka Puskalle: Kun kuuntelet myynti-insin66ri Sami Uusitaloa, miké sinulla tulee padllimmaiseni mieleen?

Ladketieteen tohtori Timo Kuuselalla on terveisid Pekalle. Hienoa! Tervetuloa keskustelemaan Pekka Puska. Meitd aiempi
sukupolvi voitti kulkutaudit mukaan lukien tuberkuloosin. Reumakuume parani penisilliinilld eikd tappanut lappavikoihin. Innostunut
taistelupari, kunnanldékari ja terveyssisar, tekiviat melkein enemmain, mihin sairaalat nyt pystyvit, koska niitd massiivitauteja ei kerta
kaikkiaan ollut. Niin ja koinkin sen itse.

Me istuimme valmiiseen poytéaan.

Vasta 1970-luvusta ldhtien avuttomuutemme on lisddntynyt. Esiin vyoryneille aineenvaihduntasairauksille emme ole saaneet aikaiseksi
edes kelvollista viivytystd. Kaksi ilmiota kaatuu paille: kokoaikainen lisddntyminen ja isku aina nuorempiin.

Miljardeilla ja taas miljardeilla on ld&kitty - jokseenkin turhaan - viivyttden. Nain kertoo korkealle arvostamani 2-diabeteksen

osaaja Markku Laakso Kuopiosta Ladkarilehdessd 8/2010. Toinen todellinen osaaja, Juhani Knuuti, raataa Turussa. Ollaan
kutkuttavan ldhelld "oikeaa tietoa"

Toisaalta, rasva- ja ravitsemusmafia raatavat Oulussa ja Kuopiossa erinomaisin varustein (1H NMR). Nayttaa siltd (faktat puuttuvat),
ettd heilld ei ole uskallusta tai tahtoa paneutua VAIHTOEHTOIHIN, ulostuloja ei ole.

Syvien salaisuuksien paljastamiseen verrattuna on lapsellisen helppoa tutkia ruokamme terveysmerkitystd. Nythén vasta "tieddmme,
miten vaarallista on rasva" tai kuinka "on pakko saada péivittdinen hiilidhydraattimme". Emmeké todella uskalla edes kokeilla toisin
piin? Se olisi lapsellisen helppoa. Peldtdanko salaisuuden paljastumista?

Tallakin keskustelupalstalla ilmoittautuu jo tautinsa voittaneita ja toisilla muita.

Kaivoon vajotaan kuin kahlekuningas ilman etti osataan niista vapautua.

Valtsu kirjoitti...

Moni ei ole vield ndissd kommenteissa tuonut esille niinkin puhuttua aihetta kuin VHH-ruokavalio kakkostyypin diabeteksen hoidossa.
Kuuselan jilkeen keskusteluun osallistuu Valtsu. Diabetesliiton linjasta voidaan hyvin poiketa. Aikuistyypin sokeritauti pysyy kurissa
sokeria vihentdmalla. Valtsulla on muutamia véitettd tukevia kirjallisuusviitteita:
http://www.nutritionandmetabolism.com/content/5/1/36

http://www.nutritionandmetabolism.com/content/5/1/14

http://content.nejm.org/cgi/content/full/348/21/2074

http://diabetes.diabetesjournals.org/content/53/9/2375.long

Esimerkiksi tuossa ylimmassé jokainen ketogeenisen ryhmén henkild, joka on alunperun ollut laédkitykselld (n=20), on paperin mukaan
vahentanyt ladkitystdan ja ovathan myos sokeriarvot parantuneet tosi mukavasti ihan jokaisessa tutkimuksessa. Mutta kuitenkin
tuntuisi jarkevaltd idealta, ettd joko:

a) hyviaksytaan tuo VHH-ruokavalio, kuten Ruotsissakin on tehty tai

b) Diabetesliitto tai THL perustelee kansalle uskottavasti, miksi VHH ei ole turvallinen ruokavalio aikuistyypin diabeetikoille.
Nykyddnhin tosi moni noudattaakin esimerkiksi Antti Heikkil&n ohjeita, koska virallisohjeet tuntuvat heiddan mielestidan
epauskottavilta. Jonkinlainen jarki tuohon olisi kuitenkin saatava. Nythéan kuitenkin suuri joukko (oli sitten virallistieteelliset tai Antti
Heikkilin seuraajat), on kuitenkin "vadralla" tavalla hoitamassa sokeriarvojaan, miki ei tietenkdén kovin hyva asia ole kansanterveytti
ajatellen.

Aitiliini -nimimerkilla esiintyvd puhuu vaihtoehtoisten ratkaisujen puolesta. Hin toimii padosin eri linjoilla virallisen Suomen kanssa.
Juo luomumaitoa (tinkimaitoa), kayttaa voita ja voimariinia. Kayttaa myos oliivioljy4, se lienee kelpaa Pekka Puskallekin. Liha on
poroa, hirved ja nautaa. Joskus sikaakin, kun vanhus tykkai. Ateriat hén tekee itse, ei kiyta eineksid. Nappailee lisdksi rusinaa, siementa
ja mantelia. Ja suomalaisia marjoja. Jonkun verran myos hedelmia. On itse pysynyt hoikkana ja jokainen lapsi on hoikka,. Liikkuvat
jonkin verran, eiviat mitenkaan alyttomasti. Jaksavat kylla liikkua hyvin. Jokainen lapsista on yksil6. Olen ajatellut, ettd parasta antaa
heidén syoda sitd ainesta, mitd tykkdavit (niistd aidoista ja terveellisistid vaihtoehdoista). Tytdr sy enemmén hiilihydraattia kuin pojat,
lihansygjat. D-vitamiinin annostusta hén on lisdnnyt niin lapsille kuin vanhuksellekin.

Tampio on myos vaihtoehtoisella linjauksella. Neuvotaanko meiti ladkarikunnan toimesta tdysin vaarin? Tampiollaoli veritulppa ja
alotti totuuksien penkomisen terveellisestd ravinnosta. Hén ei 10ytdnyt mitddn tukea sellaisesta ladketieteellisestd tutkimuksesta, joka
suosisi jollain tavalla kasvisrasvojen kiyttod. Vaikuttaa silté, ettid ravitsemussuositukset johtavat harhaan ja lopputulemana on myos
diabetes epidemia. Suuntaus on verohoopoilujen takia menossa aivan hunningolle. Eli ravintosuositukset ovat retuperilla kolesteroli ja
diabeteksen hoidossa. Tampioon niilta osin menettanyt luottamuksen ladkarikuntaa kohtaan.

Jatkokysymys Pekka Puskalle: Kolleegasi Timo Kuusela ja muutama muu peréé arvostusta vaihtoehtoisille ratkaisuille
terveydenhoidossa ja tutkimuksessa. Miksi ei esimerkiksi voida tyypin 2 diabeetikoille kokeilla hieman pienemp&é
hiilihydraattialtistusta? Mita jos se onkin terveyden salaisuus, ettd vihennetédan hiilihydraatteja?

Nimimerkki mr_Zombie on ollut aistivinaan, ettd Puska on vihétellyt julkisuudessa D-vitamiinin positiivisia vaikutuksia ja
puolustanut virallisia suosituksia sen saannin suhteen. Mahtaako hin itse olla valmis kantamaan vastuun, jos D-vitamiinin hy6dyllisyys
osoitetaan kiistattomasti ja nykyiset ravintosuositukset paljastuvat tiysin epatieteelliseksi huuhaaksi? kysyy mr_Zombie. Hanen



mielestdén tiede on osoittanut, ettd nykyiset suositukset eivit ole pitevid, vaan suurin osa suomalaisista eldd pahassa D-vitamiinin
puutteessa. Jos ajatellaan, mika olisi halvin ja helpoin yksittdinen keino parantaa koko kansanterveyttd, niin optimaalisen D-vitamiinin
saannin turvaaminen olisi aika hyvéd vaihtoehto ykkoskeinoksi. D-vitamiini on halpaa kuin saippua eiki yhden pillerin nappaaminen
silloin t&ll6in ole kovin monimutkaista - sithen pystyy kuka tahansa hyvin pienella vaivannaolla. Vegaani ja aktiiviurheilija Tatu

Ollila kysyy Pekka Puskalta vahén perusteita hédnen D-vitamiini vastaisuudelleen?

Nimimerkki Neonomide osallistuu keskusteluun. Suomalainen D-vitamiinilautakunnan puheenjohtaja (Christel Lamberg-Allardt)
on omin silmin ndhnyt, kuinka FASEB-aineistossa 150 ug D-vitamiinia péivissé johtaa noin 25-30% valtimoplakin regressioon. D-
vitamiinin puute on liitetty kiytdnnossa kaikkiin degeneratiivisiin sairauksiin ja interventiotutkimukset ovat olleet hyvin lupaavia.
Hianen ryhmaénsi silti ehdottaa ettei D-vitamiinisuosituksia muuteta. Mita tietoa Pekka Puskalla on D-vitamiinin saannin
normalisoimista vastaan, mikali ihmiselimist6 kuluttaa paivéssé 75-110 mikrogrammaa ? (Heaney ym.; Hollis ym.). Ai niin, puhutaan,
ettd pillereistd saatu D on erilaista (WTF?) ja ettd Dee kannattaa saada auringosta. Jalkimmaéisessa strategiassa on kaksi ongelmaa:

1) Asumme koko 16ssi 60 leveyspiirin pohjoispuolella ja merkityksellinen D-vitamiiniannos jai noin 3,5 kuukauteen ennen kuin kaamos
iskee tai lampotila on lilan kylma seldn paljastamiseen.

2) Heti kun ihomme alkaa tuottaa sairausriskeji lukemattomissa tutkimuksissa vuodenaikojen perusteella vihentavaa D-vitamiinia,
suojautumistarve alkaa Ilmatieteen laitoksen mukaan SITTA TASOSTA, milld D-vitamiinia ALKAA muodostua

ihollamme. Duodecimissa todetaan sama ongelma. Aurinkorasvojen kaytto taas estaa kiytdnnossa tiaydellisesti D-vitamiinin
muodostumisen. Sama suomeksi: homma on reisillé eika asialle voida tehdé yhtd4n mitdan. Check mate.

Dragofix -nimimerkkié haluaisi myos vastauksen tuohon D-vitamiini asiaan. Jotenkin tuntuu vaan holmolta kun tieteellisia
tutkimuksia D-vitamiinin terveyshyodyista satelee mutta suosituksia ei nosteta. Vai onko joku vakavakin ero synteettisen ja luonnollisen
D-vitamiinin kiytOssi ettei synteettistéd voi kayttda liikaa?

Jatkokysymys Pekka Puskalle: Miten edistyy D-vitamiinilautakunnan ty6?

Nimimerkki Neonomide on huolissaan hiilihydraattien liian runsaasta saannista. Tilastojen mukaan ihmiset ovat lisanneet kalorien
kulutustaan, mutta padosassa nimenomaan hiilarien kulutusta. Tervein viaestonosa, joka on tullut juttuun moisella hiilarimassalla, ei
valitettavasti edusta metabolisoijien enemmistéd. Toisaalta on toiveajattelua, ettd yritetdan saada ihmiset muottiin jossa liikkumattomat
repivit jostain kiireistd aikaansa liikkua merkittavisti ajallisesti enemmaén kuin nykyisin, mistd voimme johtaa sen ettd vaihtoehtoisia
ruokavalioita tulisi tuoda esille enemmén kuten mm. Ruotsissa tehdddn. Neonomide uskoo kivikauden ruokavalioon. On tuoreita
interventiotutkimuksia, joissa kivikauden dieetti on saanut koehenkil6t vihentdmaén kalorinsaantiaan spontaanisti keskiméaérin 800
keal paivissi, alentanut verenpainetta, normalisoinut esidiabeetikoiden verensokerin kaikilla osallistujilla, romahduttanut kohonneet
triglyseridit ja niin edelleen. Kivikauden dieetin kivijalat eli sokerittomuus/leivattomyys/maitotuotteettomuus on jo pessyt poydan
lyhyen aikavalin (2-12 vkoa) terveysvaikutuksissa suhteessa verrokkeihin, kuten esimerkiksi Valimeren dieettiin.

Nimimerkki Dragofix kyseenalaistaa elintarvikkeiden lisdaineet. Ne on todettu turvallisiksi yksittdisind mutta yhteisvaikutuksia ei
naemma olla tutkittu ollenkaan. Erityisesti Dragofix on huolestunut E621:sti. Niita sitten tungetaan useita mitd kummallisimpiin
paljon prosessoituihin ruokiin. En ole yhtdén yllattynyt jos osa sairauksista johtuu tasta.

Jatkokysymys Pekka Puskalle: Miten huolissamme meidén tulee olla elintarvikkeiden sisiltdmista lisdaineista (E-koodeista)?

Nimimerkki Hemmo on kirjoittanut kirjeen Pekalle:

Ajat muuttuvat. Et arvaakaan vield kuinka paljon. Sinulla on vield mahdollisuus tehdi tdyskdannos. Kun olet kumartanut ladketieteelle,
olet samalla pyllistianyt terveystieteelle. Kohta aikasi on ohi ja mitd jaa? Tukku hilloa ja hetkellinen status Suomen huipulla. Eli ei yhtddn
mitddn. THL:n ladketieteellisen umpion tuulettaminen kannattaa aloittaa nyt eik sitten joskus. Sinulla on valtaa ja taitoa kdantaa
Suomen terveyskelkka oikeaan suuntaan. Nimesi voi vield jidda historiaan kunniallisten sielujen tauluun.

Me kaikki teemme virheitd. Ketddn ei voi kuitenkaan kunnioittaa enempaa kuin noyraa sielua, joka myontaa virheensd ja KORJAA

NE. Christerin blogikeskusteluista 16ytyy ihmisten terveydesti asiantuntevia enemmaén kuin laitoksesi syovereistd. Lyo viisaat paat
yhteen ja tee mita sinun taytyy tehda. Asialistaa:

-VHH
-D-vitamiini
-oikeat rasvat
-turhat rokotukset
-turhat ladkkeet

Anonyymi Kirjoitti: Tuli uutisia limsojen poisvetdmisestd kouluista. Puska ihan hyvilla asialla. Puolitiehen asia vain jaa, jollei myos
keinomakeutettuja limsoja saada pois kouluista. Vahintddn samanlaista myrkkya nekin ovat. Ja toisaalta koululaisille jaa viela
mahdollisuus hakea juomansa ldahikaupasta.

Veli-Matti Luoma loytda paljon hyvda Pekka Puskan kirjoituksesta: "Erityisen tarkedd tima on lasten ja nuorten kannalta. Vastuuta
ei voi jattaa heille. Vastuu lapsistamme ja nuoristamme on meilld aikuisilla ja suomalaisen yhteiskunnan paéitcksenteolla. Siind on
kansakunnan terveyden tulevaisuus."

No nyt padstiin asiaan, sanoo Luoma- Olisiko Puskan riisuttava ne vaaleanpunaiset Pohjois-Karjala lasit padstaan ja ryhdyttava
tosissaan t6ihin! Thmisille ja ennenkaikkea lapsille syGtetdan puppua margariinien ja rasvattomien elintarvikkeiden terveellisyydesta ja
mainostetaan aspartaamilla hoystettyd kevyt limua, puhumattakaan energia juomista, nehén tosiaan antavat siivet! Erittdin monet
kayttavit ravintolisid ja vitamiineja ennenkaikkea D:té, tukeakseen terveyttddn ja homma toimii. Superfoodit ovat paiva paivalta
enemman esilla ja blenderit laulaa, mutta mita tekee THL, tuputtaa flunssarokotteita puolivékisin ja tdssd tapauksessa aivan turhaan.
Eivit ihmiset enda usko kaikkea mita virallinen taho sanoo (kiitos internetin)! Maailma muuttuu Puskaseni muututko siné, nyt olisi
korkea aika!



Matti Tolonen pani merkille, ettd Mediuutiset kirjoittaa otsikolla "Moni ladkari maaraa voita"

(20.03.2010). Tolonen kuuluu niihin ladkareihin, joiden on vaikea niella Pekka Puskan ja Matti Uusituvankannattamaa
ravintorasva-kolesteroli-valtimotautiteoriaa. Hinesta se on virheellinen ja se pitdisi jo haudata. Ruotsalaiset ovat edelldkavijoita
vallitsevan rasvitsemusdogmin (rasvainen ruoka on vaarallista) murtamisessa.

Tasta alkaa paajohtaja Pekka Puskan kirjoitus.

SUOMEN AJANKOHTAISIA
TERVEYSONGELMIA

Elintason noustessa terveys ja elamén laatu kiinnostavat ja puhututtavat ihmisid yhd enemmaén. Suomalaisten kansanterveys on

itsendisyyden aikana kehittynyt huimasti. Ennen sotia saatiin lapsikuolleisuus ja kulkutaudit hyvin kuriin.

Sotien jilkeen varsinkin syddn- ja verisuonitaudit, mutta myos erddt muut krooniset sairaudet, yleistyivit Suomessa poikkeuksellisen
paljon. Tutkimustietoon pohjautuen ja laaja-alaisella tyo6lld on ikdvakioitu sydan- ja verisuonitautikuolleisuus dramaattisesti vahentynyt.
Suomalaisten elamidn on tullut lahes kymmenen lisdvuotta — ja padasiassa terveitd toimintakykyisid vuosia. Usealla kriteerilla

arvioituna suomalaisten kansanterveys on parempi kuin koskaan.

Rinnan kansanterveyden paranemisen kanssa on rakennettu myos kansainvilisesti katsottuna korkeatasoinen
terveydenhuoltojarjestelma. Vaikka tdma jarjestelma hoitaa tehokkaasti monia sairauksia, on kuitenkin tarkeda huomata, etta
terveydenhuollon osuus kuvatussa kansanterveyden paranemisessa on ollut hyvin rajallinen. Se hoitaa padasiassa sairauksia, kun taas

kansanterveys on voittopuolisesti tiné paivana riippuvainen elintavoista ja elinymparistosta.

Kaikesta tastd myonteisesta kehityksestd huolimatta edessid on monia suuria ongelmia. Mahdollisuuksien ja vaatimustason kasvaessa
terveydenhuoltomme on julkisen talouden pulmien kanssa tiukoilla. Koko kansaa hyvin palveleva terveydenhuolto vaatii riittavia
resursseja seka viisaita paatoksia jarjestelmén kehittdmisessa. Kun potilaat ovat voittopuolisesti kroonisia ja pitkdaikaissairauksia

sairastavia, tarvitaan uudenlaisia hoidon jérjestelyja.

Terveydenhuoltomme ongelmat eivit ratkea, ellei kansantauteja tehokkaasti ehkaista. Viime vuosikymmenien intensiivisen
tutkimustyon perusteella voidaan perustellusti sanoa, ettd useimmat suuret kansantautimme — mutta eivat kaikki — ovat

ladketieteellisesti katsoen hyvin pitkille ja hyvin myohaiseen ikddn asti ehkéaistivissi olevia tauteja.

Kysymys on eriista ldhinni elintapoihin liittyvisté riskitekijoistd. Kansanterveytemme ongelmana ei siis ole, mité pitiisi tehdé vaan

miten tarvittavat muutokset saadaan toteutettua. WHO:n ohjelmia siteeraten avainasemassa on ravinto, litkunta, tupakointi ja alkoholi.

Monissa suhteissa suomalaisten elintavat ovat kehittyneet terveelliseen suuntaan — hyvin seurauksin, kuten todettu. Ensimmaéinen
haaste on timéan kehityksen jatkuminen, silla monista kaupallisista ym. paineista johtuen kehitys ei jatku itsestaan. Tima koskee mm.

veren kolesterolitason ja verenpaineen laskua seki tupakointia. Paljon lisdhyotyja on vield saavutettavissa.

Toiseksi, erityisid haasteita ovat negatiiviset trendit. Tima koskee varsinkin vdeston lihomista — ja sen taustalla olevia ravinto- ja

liikunta-asioita — seké alkoholin kiytt6d. Vieston lihomisen my6td on kakkostyypin diabetes tavattomasti yleistynyt.

Lihavuuden yleistyminen koskee erityisesti nuorempaa viestoa. Painon sditely perustuu tunnetusti ravintoon ja lilkkuntaan — energian



saannin ja kulutuksen tasapainoon. Molemmissa suhteissa on suuria haasteita.

Varsinkin nuoremman vaeston kohdalla sokeripitoiset limsat ja karkit seka paljon rasvaa sisaltavit pikaruuat ovat yleistyneet.
Annoskoot ovat kasvaneet ja napostelukulttuuri on yleistd. Liikunnan osalta taas paivittdinen fyysinen aktiviteetti on tavattomasti
vahentynyt: koneet tekevit tyon, lilkutaan autoilla ja hissit kuljettavat. Nuoret istuvat television ja tietokoneen déressa ja koululiikunta

on vahaista.

Alkoholin kulutus on viime vuosikymmeniné noussut eurooppalaisessakin vertailussa kovin korkealle tasolle. Sen mukana ovat niin

terveydelliset kuin sosiaaliset haitat tavattomasti lisdéntyneet.

Yhi suurempi osuus alkoholista saadaan miedoista — ldhes puolet oluesta. Alkoholin kulutuksen kdantdminen laskuun vaatii

paattivaisia alkoholipoliittisia toimenpiteiti. Erityisen haastava on olutkysymys.

Suomalaisten terveysongelmien ratkaisemisessa painotetaan usein kansalaisten omaa vastuuta. Se onkin toki tarkedd. Mutta on
muistettava, ettd vieston elintavat ovat voimakkaasti riippuvaisia elinymparistostimme ja yhteiskunnallisista ratkaisuista. Olisi tarkeas,
ettd monista kaupallisista ym. paineista huolimatta suomalaista yhteiskuntaa kehitettaisiin suuntaan, jossa terveelliset vaihtoehdot

olisivat kansalaisille mahdollisimman helppoja.

Erityisen tiarked4 timai on lasten ja nuorten kannalta. Vastuuta ei voi jittda heille. Vastuu lapsistamme ja nuoristamme on meilla

aikuisilla ja suomalaisen yhteiskunnan péaatoksenteolla. Siind on kansakunnan terveyden tulevaisuus.

Pekka Puska
Padjohtaja, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

Lihavia lapsia kidutetaan

**k

Terveysblogissani on vuosien saatossa halunnut tuottaa arvokasta sisiltéd kommenttien ja kirjoitusten muodossa monenlaisia

henkiloita:

1) terveyden ammattilaisia, jotka asemansa ja koulutuksensa myota ovat halunneet tuoda lisdarvoa keskusteluumme terveydesti,
liikunnasta ja ravitsemuksesta (esim. padjohtaja Pekka Puska, professori Matti Uusitupa, professori Kari Salminen, dosentti Mikael
Fogelholm, dosentti Matti Tolonen, dosentti Christel Lamberg-Allardt, tohtori Timo Kuusela, tohtori Juha Hulmi, tohtori Jari Rossi,
tohtori Saska Tuomasjukka, ladkari Antti Heikkild, 1adkari Pekka Nykdnen, elintarviketieteiden kandidaatti Janne Huovila,
elintarviketieteilija Juuso Reinikainen, terveystieteiden maisteri Anssi Manninen, ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen,

fysioterapeutti Heikki Laatikainen, fysioterapeutti Johanna Joutsen, kemisti Westie, TtM, Terveyskeskuslaakari, Butterfly)

2) valistuneita maallikoita, jotka jakavat blogissani elamidnkokemustaan samoissa asioissa kuin terveyden ammattilaiset (esim.
kirjailija Varpu Tavi, diplomi-insin66ri Anja Nystén, myynti-insin66ri Sami Uusitalo, tehdaspééllikko Juha Eriksson, rokotusaktivisti
Jyrki Kuoppala, opiskelija Olli Posti, opiskelija Jouni Karhu (Neonomide), opiskelija Jari Ristiranta, yrittdja Kari Mattila, Matti Narkia,
Heikki Rassi, Outi Piisi-Putta, Maalainen, Biponainen, Mokkihéperd, Juppejanis, Kimmo, Kummitus, Janne K, Jyrki, Jakke, Reijo,
Hannu, Kake, Kari, Seppo, Ville, Toivo, Hanukka, Valtsu, Sari, Sinikka, Elina, Linda, Hermis, superToivo, Golliwog, Violetta, Aukottaja,
Laskikasa, Traanitapiiri, Tonnikeiju, Laiheliini, ErkkiMerkki, ~heidi, TiV, Arjen apulainen, Paulamummu, Tiedemies, PRmies, Unkka T.

Kumiankka, mr_Zombie, Dragofix, Pekka Pessi, Aarne Paukku)

Ryhméstad numero 2 on tiniin esitteleméssi tirkeda asiaansa lasten lihavuudesta myynti-insin6ori Sami Uusitalo. Hén sai viime



viikolla palstatilaa Kaleva -lehdessd, seuraavalle kirjoitukselle, jonka hén nyt haluaa tuoda keskusteluumme myos téssia

terveysblogissani:

LIHAVIA LAPSIA KIDUTETAAN

Erds tuttavani tokaisi ihmetellen ylipainoisesta kymmenvuotiaasta sukulaispojastaan: “Ei se saa
rasvaa ja se lihoo”. Olisin mieluummin kuullut hanen sanovan vaikkapa:  Sukulaispoikaa pistell&an

neuloilla”. Jalkimmdisessa tapauksessa hé&nta kiusattaisiin vdhemman.

Viimeiset kolmekymmentd vuotta ravitsemusvalistuksen ja lihavuuden hoidon ydinviesti on kuulunut
”vahennd rasvaa”. Koko tuon ajanjakson ovat suomalaiset lihoneet, samoin kuin kaikki muut kansat,
joille kyseista viestia on tuputettu. Kansa on Suomessa ja kaikkialla muualla vahentényt rasvan
saantiaan. Kevytuotteita on nyt saatavana ja niitad syddaan enemmé&n kuin koskaan. Vield 80-luvun

alussa suomalaiset saivat n. 39 % kokonaisenergiastaan rasvasta, nyt vastaava lukema on 32 %.

Sydanliitto julistaa internetsivujensa artikkelissaan “kansa lihoo edelleen” ja kertoo kuitenkin
hyvana uutisena, ettd kansa on muuttanut ruokailutottumuksiaan virallisten suositusten suuntaan
erityisesti rasvan kayton osalta. Olen myds tormannyt ravitsemusviranomaisten artikkeleihin joissa
todetaan: “rasvan kayttd on vahentynyt”, “lihavuus on kasvanut”, ’lihominen johtuu liiasta
rasvasta”. Voihan ihminen olla vaitteissaan epalooginen, mutta luulisi silld olevan rajansa. Tosin
Einsteinin kerrotaan tokaisseen “lhmisen jarki on rajallinen, mutta tyhmyys rajaton”. Ta&han on

ravitsemusvalistajia kuunnellessa helppo yhtya.

Ravitsmusvalistus perustelee rasvan vahentamistad lihavuuden hoidossa silld, ettd rasvassa on
energiaa 9 kCal/g ja hiilihydraateissa seka proteiineissa 4 kCal/g. Tassa ohjeessa on jokseenkin
yhta paljon jarked kuin siina vanhassa vitsissa ”kumpi painaa enemman, kilo hodyhenia vai Kkilo
rautanauloja?”. Ruisleipdd sy0 helposti yhdellakin aterialla 100g (n. kolme viipaletta) josta saa
45g imeytyvaa hiilihydraattia. Entapa kuinka helposti soisi saman energiamaaran pelkkaa voita? 100g
leipaa sisaltdd energiaa yli 200 kCal ja samaan energiamaarddn tulisi sydda 30g voita. Kukapa
pistelisi kolmea voinappia sellaisenaan. Hillihydraattipitoisia ruokia syd helposti suuremman massan

ja tilavuuden, kuin sellaisia ruokia joiden energia koostuu padosin proteiinista ja rasvasta.

Hiilihydraatteja suosiva ravitsemusvalistus ohjaa ndin sellaisiin valintoihin, jotka ovat omiaan
venyttamaan vatsalaukkua. Nain vatsalaukku tottuu kokoajan suurempiin ruoka-annoksiin, jota sitten
kalliilla laihdutusleikkauksella pienennetédan. Hiilihydraattipitoinen ruoka myds sulaa nopeammin

kuin proteiini- ja rasvapitoinen. Tama on omiaan kiihdyttamdan nalantunnetta.
Lihavat lapset eivat koskaan saa miellyttévaa lihapulla-annosta kermakastikkeella. Heill& on
kokoajan nalka, kun rasvat on poistettu. Olen nadhnyt lukuisia lapsia, jotka ovat taysin luonnottoman

nakodisia. Aivankuin vyoraron seudulle ja rintoihin olisi pumpattu vetta. Olen taysin varma, etta

tamd johtuu neuroottisesta rasvan karttelusta sekd tarkkelyspitoisten ruokien tuputtamisesta.

Sami Uusitalo 38v.

Dipl. Ins. Vantaa

Laskikasa sanoi... minut on kehotettu osallistumaan ihan ammattilaisten toimesta.
Ehdin ensimmaisend kommentoimaan tata Uusitalon Minua on syyllistetty siita kun syon liikaa rasvaa. Vaikka
erinomaista kirjoitusta. yhteen aikaan kerroin diabeteshoitajalle ett en sy rasvaa
Ymmarran taysin misté Uusitalo kirjoittaa. Min&kin olen hén kuitenkin syyllisti minua rasvan syonnista. Hanen

laskejani kasvattanut liian paljon tarkkelysta syomalla. Tahan mielestaan kaikkea rasvaa ei voi nahda. Silla rasvalla on ihan



oma nimikin: piilorasva. En mina tajua??? Siella tarkkelyksen,
perunan, makaronin, leivan ja riisin seassako se rasva on
piilossa???

Uusitalo tietdd mista puhuu. Nyt olen pari vuotta valttanyt
piilorasvoja (niitd mité ilmeisesti on piilossa siella tarkkelyksen
seassal!!) ja syonyt enimmakseen nakyvaarasvaa. Voita,
juustoa, siankyljyksia, rasvaisia kaloja, kananmunia, maitoa,
oliividljya, kookosrasvaa. TAma on johtanut viimeisen vuoden
aikana oman nakyvan rasvani piiloutumiseen. Sanoisin jopa
ettd ne rasvat ovat kokonaan kehostani havinneet.

Nyt minulla on piilorasvaa kehossani mutta diabeteshoitajalla
nakyvaarasvaa oikein paljon omassaan. Jos han elaa kuin han
opettaa, niin miksi han on niin lihava itse?? Han kuitenkin
jaksaa syyllistdd minua rasvan syonnista. Taidan pitéaa
linjaukseni ja pitéda rasvat piillossa omasta kehostani, mutta tosi
hyvin nakyvissa lautasella ja juomalasissa!!!

Terveysblogin pitajalle suuri kiitos monista hienoista
kirjoituksista.

Laskikasa
lauantai, maaliskuu 27, 2010 5:15:00 ip.

Timo Kuusela sanoi...

Anonyymi

Ehk& ymmarrat paremmin, kun ajattelet, ettd maksasi muuttaa
ylimaaraisen hiilihydraatin rasvaksi ja elimisté sen varastoi.
Rasvavarastot ovat tiukan lukon takana niin kauan, kun syot
insuliinireaktion nostattavaa hiilihydraattia liséa jatkuvaan
néalkaasi.

Talla reseptilla rasvavarastosi vain lisdantyvat.

Sitten tulee se tulehdus (steriili, inflammaatio). Nyt ollaankin jo
lahella insuliiniresistenssia. Koko ajan elimistési on jo
muodostanut runsaasti niita pienia hapettumisherkkia LDL-
lipoproteiineja. Olet eteneméassa paitsi kohden 2-diabetesta
myds sepelvaltimotautia.

Ymmarran Sami huolesi. Et ole yksin. En osaa kuitenkaan
neuvoa tarpeeksi hurjanluontoista pediatria, joka nostaisi
metakan tasta lasten lihomisesta.

Amerikkalaiset ilmaisevat asian jo nain: Tama sukupolvi
hautaa omat lapsensa.

Kukaan ei tee mitdan taman estamiseksi. Onko tama tosiaan
elakelaisen/maallikon hommaa?

Nain vaikeaa se on.
lauantai, maaliskuu 27, 2010 6:04:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...

Sami Uusitalo -ystavéani saa tuoreeltaan kaksi (kolme, jos
minunkin tukeni lasketaan) voimakasta tukea ilmaisevaa
kommenttia.

Minulla on konkreettinen ehdotus.

Timo Kuusela, ei jateta kayttamatta keskustelumahdollisuutta
lasten lihavuudesta.

Olen kaytettavissanne mikali halutaan nostaa lasten lihavuus
tieteellisen teemakeskustelun aiheeksi. Yritin jo tdmén vuoden
alussa saada kokoon tiedekeskustelua lihavuudesta Suomen
Akatemiassa, mutta jostain syysta jain ihan yksin
jarjestelyinnossani. Menemétta asian yksityiskohtiin, sanon
vain olevani pettynyt asian saamiin tyrmaaviin kaanteisiin.
Hyvéa malli I6ytyy taannoisesta Suomen Akatemian
hiilihydraattikeskustelusta 9.2.2009.

Tama lasten lihavuus on asia, josta pitéisi jarjestaa
laajapohjainen tiedekeskustelu. Jossakin muualla kuin
Suomen Akatemiassa ilmeisesti. Rahaa ei tarvita juuri lainkaan
laihdutuskeskusteluiden jarjestelyihin, silla
Hiilihydraattikeskustelun mallin mukaisesti keskusteluihin
osallistutaan oman toimen ohella. En minakaan saanut yhta
ainutta euroa korvausta jarjestelyista ja maksoin kaikki

tarvittavat kulut ja matkat itse. Ennakkoluulotonta asennetta
tarvitaan siis osallistujilta. Olen erittéin kilnnostunut
puheenjohtajan (voin puheenjohtajuuden luovuttaa mikali se
muodostuu kynnyskysymykseksi) ja paajarjestéjan tehtavista
tédssé mahdollisesti toteutuvassa lasten lihavuutta
kasittelevassa tiedekeskustelussa.

Tarvitsen ehdotuksia sopivista tiloista (Suomen Akatemiasta
voidaan edelleen olla kuulolla!) keskustelulle. Erinomaisen
kontaktiverkostoni avulla keréaan helposti yhteen keskusteluun
osallistuvat asiantuntijat ja maallikkojasenet seka kaytan
9.2.2009 -tilaisuudesta tallessa olevaa medialistaa
taydennyksineen.

Tilaisuuden jarjestelyiden suhteen, ilmoittakaa siis minulle
sopivista tiloista ja saleista missé voisimme kokoontua
esimerkiksi syksylla 2010 suureen lasten
lihavuuskeskusteluun.

lauantai, maaliskuu 27, 2010 6:36:00 ip.

Hannu sanoi...

Jollekkin Kiitos siita ettd meilla on nykyaan mahdollisuus
"toiseen totuuteen" internetin myo6té. liman tété joidenkin
ihmisten mielesté kirottuakin valinetta velloisimme edelleen
epatietoisuudessa oikean ravintomme suhteen...

lauantai, maaliskuu 27, 2010 7:34:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Kiitos kaikille kivoista kommenteista.

"rasvalla on ihan oma nimikin: piilorasva."

Tama koko "piilorasva" termi on mielestani kuvottava. Kuvaa
hyvin "véhan rasvaa" -fundamentalismin luonnetta.

Jep, on se vaan niin kumma etté ottamalla rehellisesti sen
nakyvan rasvan mita ruuassa luonnostaan on menevat omat
ihrat mystisesti piiloon.

Tai sitten se ei ole alkuunkaan ihmeellista kun on, Matti
Uusitupa, ihan oikeasti hahmottanut termodynamiikan
ensimmaisen peruslain.

lauantai, maaliskuu 27, 2010 8:35:00 ip.
VINSKI sanoi...
kuinka osuva kirjoitus.. perhepaivahoitajana sain juuri kunnan

uudet ruokasuositukset.. ja mitédpas siella sanotaankaan..

http://www.kouvola.fi/palvelut/ruokapalvelut/ravitsemuskasikirja
t 21.html

pdf 16ytyy tuolta linkista..

"-ruokajuomana rasvaton maito ja piima

-jogurteista ja viileista rasvattomat tai vaharasvaisen tuotteet
(rasvaa £ 1 %), hiilihydraattia enintddn 12 g/100 g, ruokalistan
mukaisesti

- juustoissa rasvaa enintaan 17 %"

nain meilla.. hankalassa vélimaastossa kun oma jarki sanoo
samaa, ettd kunnon ruokaa lapsille.. ja tydnantajan ohjeistus
sitten ihan péinvastaista. No perhepéivéhoitajana ei onneksi
kukaan kokoajan selan takana vahdi mitd me syddaan, etenkin
jos lapset voi hyvin ja kasvaa sopivaa vauhtia

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 12:05:00 ip.

Mokkihoperd sanoi...

Otsikko oli aika outo, mutta sisélto oli parasta mahdollista!
Rasvaa lapsille! Sita toivon minakin, mutta mitd minun
toiveestani on hyotya kun kouluruokailu on kevyttékin
kevyempaa ja lihavien lasten syyllistaminen jatkuu
viranomaistemme toimesta. Pidan rehellisté



lihavuuskeskustelua erittain tarkeana. Tohtori Sundqvist olisi
hyva tilaisuuden jérjestéja. Toivottavasti se toteutuu.

Mokkihéperd
sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 3:00:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
Ystavani "mokkinhdperd"

"Otsikko oli aika outo,"

Kuvittele tilanne, etta lapsille juotetaan joka paiva pari litraa
vetta ja heidat padstetdén vessaan vain kerran paivassa.

Tassa paras assosiaatio, mitd mina pystyn keksimaan lihavien
lasten ravitsemusta ja jokapaivaisté olotilaa valaistakseni.

Itse yritin 12v ajan laihduttaa viranomaisten suosimalla "paljon
tarkkelysta" "vahan rasvaa" linjalla. Painoa tuli liséa lahes 30

kg ja koko ajan oli nalka. Heikotti ja muutoinkin kurja olo.

Mulla oli sikali parempi tilanne, etté pystyin katkaisemaan sen
kurjan olon kun "retkahdin" johonkin rasvaisempaan.

Lapsiparoille tuota "retkahdusta” ei sallita. Ravitsemuksesta
kun paattavat ravitsemusneuvonnalle kuuliaiset vanhemmat.
Lapsia pidetaan vuodesta toiseen kiduttavassa nalantunteessa
ja keho keréa nestetta ja rasvaa, tehden siita hirvittdvan
nakoisen. - Pekka Puska ja Matti Uusitupa, se on teidan
syytanne.

"lihavien lasten syyllistdminen jatkuu viranomaistemme
toimesta."

Jep, se ei ole lasten syyta. Syylliset olen esittanyt edella.
"Pidan rehellisté lihavuuskeskustelua erittéin tarkeana."
Jep, Krisu vetdmaéan juttua. Toivottavasti tilat jarjestyvat.
sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 4:46:00 ip.

Janne K sanoi...

Sen mita olen ollut havainnoivinani, lasten ja nuorten kehon
koostumus on muuttunut, sanoisinko pehmeammaksi, vaikkei
isompaa lihavuutta olisikaan havaittavissa.

Urheilevat nuoret kuluttavat energiansa, mutta milla hinnalla?
Hormonitoiminta ja solut, aivot tarvitsee rasvaa, sité kovaakin,
ja hyvalaatuista proteiinia. Ehk& enemman kuin sité on
nykyisessa ravintokoostumuksessa?

Laski ei maistu, sokeri vie ruokahalun? Ennenhén kiellettiin
sybmasté karkkia ennen ruokailua, ei maistu kunnon ruoka:)
Keppia vai porkkanaa? Poisoppiminen on mahdollista
vapaaehtoisestikin, tarjoamalla hyvédnmakuista ei-einesté.
Riittavasti, rohkeasti.

Ostin kokeeksi paketin grillinakkeja, syomatté jai. Camembert
upposi ettei mittdan, ja tomaatti! Siis itselleni.

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 5:59:00 ip.

Linda sanoi...
Kiitos!

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 6:22:00 ip.

Neonomide sanoi...
Juu, rasvan tyyppi vaikuttaa kehonkoostumukseen.

Rajuimmin asia nékyi viimevuotisessa ACJN:n tutkimuksessa,
jossa verrattiin kookosoljydieettia ja oliividljydieettia toisiinsa.

Tyydyttyneilla rasvoilla saa paremman nékdisen kropan - jos
standardeina on wanhempi mallisto.

Jos haluaa miestissit niin avainratkaisu on syoda lisaa vehnaa
ja valttaa tyydyttyneita rasvoja.

maanantai, maaliskuu 29, 2010 3:24:00 ap.

Kimmo sanoi...

Ylipaino-ongelma syntyy siité yksinkertaisesta syysta, etta
sydminen vain sattuu olemaan niin kivaa ja itsekurin kaytto
taas ei. Kolmen leivan sydminen on minustakin paljon
mukavampaa kuin 100g voin popsiminen. Asteittaisella
maaran vahentéamisella se vatsalaukku palautuu normaaliksi
ilman leikkaustakin, mutta se vaatii juuri sita itsekuria.

Vertailin tilastoista (Lahde: Maa- ja metsatalousministerid)
miten margariinin kayttd per henkild on muuttunut verrattuna
vuoteen 1980, se on pysynyt melko lailla samana. Voin kayttd
on pienentynyt reippaasti.

Rasvaton maito vahvassa nousussa, piimé ja tdysmaito
laskussa, jalkimmainen suurestikin. Taysmehut yllattaen aika
samoissa, olut ja viini véhemman yllattden nousseet reippaasti.
Virvoitusjuomissa kasvua 80-lukuun verrattuna.

Kananmunien kaytté on melko lailla samassa. Kala hitusen
laskenut, 50-lukuun nahden kayttd vahentynyt
romahdusmaisesti. Lihan sydnti lisdantynyt reippaasti sitten
vuoden 1980.

Kasvisten kayttd on lisdantynyt reippaasti. Viljojen kayttd
noussut vahan, samoin hedelmien ja marjojen syonti. Perunan
kaytto laskenut hitusen, vaan 50-lukuun verrattuna perunan
syonti hiipunut romahdusmaisesti.

Jos siis oltaisiin yhta johdonmukaisia ravintosuosituksissa,
lihaa ja kasviksia pitéisi vahent&aa reippaasti? Tilalle
voinappeja?

Perunaa ja kalaa ravinnoksi pitéisi reilusti lisata, ainakin jos
oletetaan ettei 50-luvulla ollut ylipaino-ongelmaa tdssa maarin.

TV:sta tuli muuten viime viikolla ohjelma ylipainoisesta
jenkkiperheesta ja sen jalkikasvusta. Aamupalanaan soivat
pekonia (katsokaapa muuten huviksenne E-koodien méaara,
enemman kuin monessa eineksessa...) seka kananmunia.
Lieneekd ollut osa syyllinen lihomiseensa.

maanantai, maaliskuu 29, 2010 2:35:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Kimmo on tyypillinen "vahan rasvaa" -uskonnon
puolestapuhuja. Ei ole ollut paivaakaéan lihava ja tietdéa kaiken
siitd, kuinka lihoo ja laihtuu.

"Ylipaino-ongelma syntyy siité yksinkertaisesta syysta, etta
sydminen vain sattuu olemaan niin kivaa ja itsekurin kayttd
taas ei."

Minulla ei ole yhtdan sen enempéa itsekuria kuin silloin kun
painoin 20 kg enemmaén. Eika liioin silloin kun olin 90 kg ja
ryhdyin vaarilla ohjeilla lihomaan.

"Perunan kaytto laskenut hitusen, vaan 50-lukuun verrattuna
perunan syonti hiipunut romahdusmaisesti.”

Perunaa ja leipaa syétiin 50-luvulla enemman kuin nykyisin.
Naiden ruoka-aineiden kayttd vaheni tultaessa 50-luvulta 80-
luvulle. Lihavuus ei kuitenkaan kasvanut. Sen kasvu alkaa
vasta 80-luvulta. Tama siité huolimatta, etté yhteiskunta meni
jattiharppauksin eteenpdin tuona ajanjaksona.
Koulukuljetukset, autojen maéaran rajahdysmainen kasvu,
automatisoidut teollisuuslinjat, trukit jne.

Kun rasvaakaan ei 50-luvulla valtelty sdivat ihmiset sen mita
kuluttivat. Tama on hyvin linjassa sen kasitykseni kanssa, etta
liikunta on hyvin pitkalle nollasummapelia. Kun kulutetaan
enemman, myos syddadn enemman.



80-luvun alun jalkeen lukuisien ihmisten kohdalla tasapaino on
siirtynyt liikkaa hiilinydraattien puolelle ja sen vuoksi
energiantarve ylittyy. Taman kohtalokkaan virheen suurimpina
karsijoina ovat lapset.

maanantai, maaliskuu 29, 2010 7:28:00 ip.

Kimmo sanoi...

Kaikkea tuskin tiedan, kyseenalaistan vain vahvasti sen
nakemyksen, jonka ymmarryksen tekstista sai eli leipaa
syomalla ei voi pysya normaalipainoisena.

Mik& muuten on "vahan rasvaa" méaaritelma? Alle 10%, 25%
vai alle 50% paivittéisesta energiasta? Eipa ole ennen tuon
alan uskovaiseksi kutsuttu, hienoa tietysti jos paino pysyy
pelkastaan uskomalla kurissa...

Taidan jattda sen vaitteen kommentoimatta, etta likunnasta ei
olisi ihmiselle mitaan hyétya ("nollasummapelia"), jokainen
uskoo mihin haluaa...

Kun nyt Sami omasta painostasi puhuit, niin miten se on
muuttunut _viimeisen vuoden__ aikana runsaan rasvan
ruokavaliollasi?

Mutta ett& 80-luvun alkuun ndhden elintasossa ei ole
Suomessa nahtavissa nousua? Enta ihmisten
arkiaktiivisuudessa, olen siina kasityksessa etteivét ns.
kakkosautot olleet perheissa silloin laheskaan yhta yleisia kuin
nykyaan. Kukapa nyt ruokakauppaan enéda kéavelisi, kun ne
ovat "jumboina” joissain ohikulkuteiden varsilla... ja sitten
ostetaan sielté liikaa ruokaa. Taitavat tyokiireetkin ajaa
sydmadan epaterveellisemmin eineksia ja pikaruokaa.

maanantai, maaliskuu 29, 2010 10:02:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...
"ymmarryksen tekstista sai eli leipdd syomalla ei voi pysya
normaalipainoisena.”

Ymmarsit vaarin. Painopiste on vain monella siirtynyt liiaksi
tarkkelyksen puolelle.

"Mik& muuten on "vahan rasvaa" maaritelma? Alle 10%, 25%
vai alle 50% paivittdisesta energiasta?"

Vahan rasvaa tarkoittaa minulle sita, etté rasvaa tietoisesti
karttelee, ostaa vahéan rasvaa tuotteita jne.

Itse syon sen rasvan jonka elimisto pyytaa ja hyvalta maistuu.
Koen sen tavattoman luonnolliseksi.

"Eipé ole ennen tuon alan uskovaiseksi kutsuttu, "

Ymparistosi koostuu saman veljeskunnan jasenista ja olette
kaikki yhta sokeita uskollenne.

"Kun nyt Sami omasta painostasi puhuit, niin miten se on
muuttunut _viimeisen vuoden__ aikana runsaan rasvan
ruokavaliollasi? "

lhan samanlailla kuin sinulla, eli pysynyt samana. Painoni on
vaihdellut 95 kg:n ja 100 kg:n valilla jo parin vuoden ajan.
Pahimmillaan oli se 117 kg. Pertti Mustajoki ja muut
lihavuuden kasvun syylliset maassamme vaittavét, etté vhh:lla
paino tulee takaisin 6kk:n jalkeen. Pertti on vaarassa.

"Mutta etta 80-luvun alkuun nahden elintasossa ei ole
Suomessa nahtavissa nousua?"

Edelleen luet vaarin. Elintason kasvu oli hitaampaa 80-luvun
alussa kuin 50-70 -luvuilla keskimé&éarin. 90-luvun alussa
elintaso romahti, mutta lihavuus jatkoi kasvuaan.

"Enta ihmisten arkiaktiivisuudessa, olen siind kasityksessa
etteivat ns. kakkosautot olleet perheissa silloin laheskaan yhta
yleisia kuin nykyaan."

Edelleen, siina tyo-, arki-, yms. aktiivisuudessa tapahtui 50-,
60-, ja 70-luvuilla paljon suuremmat muutokset kuin 80-luvulla
ja lihavuus se alkoi kasvunsa vasta 80-luvulla.

Elintason kasvu ja helpottunut elamé ei néin ollen ole
merkittavin lihavuuden kasvua selittava tekija.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 7:44:00 ap.

Reetta sanoi...

Olen syntynyt 1975 maalaistalon tytoksi. Meilla juotiin tilan
maitoa, tehtiin leipomukset useimmiten ternimaitoon.
Léskisoosi ym. vanhanajan ruoka oli perusruokaa. Suvun
miehet kalastivat paljon, kun kerran Savossa oltiin. Leip&a ja
perunaa syétiin myos. Leipa oli oman talon ohrajauhoista
useimmiten, vdhemman kaupan jauhoista tehtya ruisleip&a.
Napostelu ei ollut tapana. Ruokaa syotiin ruoka-aikaan sen
mita tarvitsi. Kasvikset rajoittuivat porkkanaraasteeseen,
kaskinaurispaloihin, pakastettuihin marjoihin. Syksylla syotiin
omenia, talvella tais olla appelsiineja. Ei ollut kukaan lihavia.
My6hemmin ruokavalio muuttui keskiverrommaksi, tosin ei
missdan muotoa kaupunkilaiseksi. Margariinit eivat tulleet,
voimariini oli se voita kevyempi vaihtoehto. Kasviksia alettiin
kayttamaan enemman. Sokerin kulutus varmaan nousi ja
keksien ym.

Olen itse nyt muutaman kuukauden ollut padasiassa tiukalla
VHH:lla (kokeilua ja muutaman kilon laihdutusta), mutta tuosta
lapsuuden kokemuksesta johtuen en voi taysin uskoa asialle
fanaattisimpia, etta leipa on pahasta yms. Perustaltaan
nykyajan ihmisten metabolia on vaan rikki liian vahéasta
rasvasta ja siitd liika suuresta hiilihydraattimaarasta. Paras
mita olen lukenut, on, etta hiilihydraatit muuttuvat rasvaksi,
kasittdékseni palmitiinirasvaksi. No, sehén on vaan VHH
mielessakin véahintaéan kohtuu hyva, kunhan varastointi on itse
kohtuudessa. Tama tietenkin, jos se metabolia ei ole jo rikki.
Itse néen hiilihydraatit sellaisina evolutiivisina térkeina
rasvanvarastoijina, tietenkin sopivassa suhteessa muihin
ruoka-aineisiin. Sokeri ja helposti sulavat hh:t varmaankin
turhia, mydnnéan. Taubesillakin oli usein esimerkkin& Tokelau.
Kirjassaan sanoo, etté soivat yli 50 energia% rasvasta. No se
kertoo minulle, ettd ehkapa 25-30 oli hiilihydraateista, vai mita
arvelette? Se on hurjasti vAhemman kuin mit& virallisesti
nykyaan opetetaan, mutta aika paljon kuitenkin. Mitdéhan L&hi-
Idan ihmiset ovat sydneet vuosi tuhansien aikana? Siellahan
viljat on keksitty. Oliko heilla suuria terveysvaivoja. Onko
evoluutio tehnyt tehtdvansa. Niihin asioihin en ole Taubesilta
tai nailta sivuilta ndhnyt mitaan. Gluteenimaaran lisays viljoihin
jalostuksen myo6ta on varmaan aika mydhéisempéa asiaa ja
siksi huonompi. Taubesiltakin kuitenkin sain kasityksen, etta
kasittelemattomia viljojakin ois ne ‘sivilisaation sairauksista'
vapaat kansat kayttaneet. Harmi tosiaan, kun noista eri
kansoista ei paljoa ollut.

Yksi asia vield, haluan tuoda esille. Olen maidontuottaja
itsekin. Kolmen lapsen kotiéitiné olen imettényt heita pitkaan.
Kaksi vuotta kutakin ja nuorin pari vuotias imee edelleen.
Viimeinen kun on, saa olla rinnalla viela vuoden ainakin. Olen
kasittanyt, ettd kansat ilman lehmid ym. imettavat lapsiaan
ehka nelivuotiaiksi. No, sita en tieda tarkkaan, mutta
aidinvaisto kertoo, ettd jos ei 00 muuta maitoa ja itsella tulis,
kait sitd antaisi pitkdan. Niin, tAma maito mité minulta tulee, on
rasvaista, mutta hurjan imela&. VHH ihmistenkin (suuren osan)
ruokapaivékirjoissa ym. nakyy halu makeaan. Se on biologista.
Sokeri on demonista, mutta makeanhalu ei. Uskon, etté jos
makrosuhteet ovat oikein. Tyydyttynytta rasvaa kaytetaan. Ei
liikaa jalostettuja hiilinydraatteja. Lasten tarkkelyksen sieto
sailyisi hyvana pidempéaén aikuisuuteen. Siis, etta lasten
hiilihydraattien sieto on oltava suht hyva, koska aidinmaitokin
on aika sokerista (sité laktoosia). Kiitos kun sain ténne laittaa
naitéd huomioitani. Ehka epérelevantteja, mutta oma
nakodkantani. Olen siis tdssa lukenut useammankin kirjan tasta
VHH:sta muutaman kuukauden aikana ja netisté yrittéanyt tutkia
tuota tiedepuolta.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 8:47:00 ap.



Kimmo sanoi...

Niin, olen edelleenkin sitd mielta, ettd nykyaan syddaan
enemman kulutukseen nahden. Myds enemman kuin 80-luvun
alussa, joten en pidéa ihmeené, etté kansakunta on lihonnut.
50-70 luvuilla tdmé on ollut paremmassa balanssissa.

Mietitd&n nyt vaikka lihansyénnin kasvua. 50-luvulla sité syétiin
per nena noin 30kg/vuosi. Vuonna 1980 lihaa sy6tiin
Suomessa noin 65kg vuodessa. Vuonna 2008 lihaa sy6tiin
vuodessa jo 76,7kg per henkild! Mihin tuo mé&éara sitten on
paatynyt, jos ei vatsan seutuville ja reisiin?!

80-luvulta alkaen lapset ovat paésseet tutustumaan videoihin
(montako TV-kanavaa oli tuota ennen, kokonaiset kaksi...?)
seka 90-luvulla yhda enemman ja nuorempana tietokoneisiin
seka videoiden (VHS/DVD) katseluun ulkoleikkien
kustannuksella. Osaavatko lapset edes hiihtaa nykyaan? Ehka
taméan vuoden osalta murtomaahiihto on syényt suosiota
laskettelulta.

Mutta eiké vhh:lla voi paastéa takaisin normaalipainoon?
Painoindeksisi Sami viittaa lievaan ylipainoon.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 9:22:00 ap.

Sami Uusitalo sanoi...
"Mutta eik6 vhh:lla voi paasta takaisin normaalipainoon?
Painoindeksisi Sami viittaa lievaan ylipainoon."

En ole taysin onnistunut korjaamaan "vahan rasvaa" -linjan
vaarien ohjeiden aiheuttamaa vaaraa terveydelleni. Lihoin
rikollisilla ohjeilla lahes 30 kg ja nyt olen siis n. 20 kg kevyempi
kuin pahimmillani.

Onko sinulla kenties vinkkeja kuinka paésisin viela tasta
alaspain.

Niista kanavien maarasta. Kieltédydytte, fundamentalistit,
kyseenalaistamasta nakemyksianne.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 12:43:00 ip.

Kimmo sanoi...
"Onko sinulla kenties vinkkeja kuinka péasisin viela tasta
alaspain.”

Jos tohdit vielé kerran epéilla, etta liikunta ei olisikaan
nollasummapelig, niin ehka siita ratkaisu? Vaikka se
kerettildiselta voi sinusta kuullostaakin, niin aika piankin
saannollisen liikkumisen aloituksen jalkeen elimistd sopeuttaa
aineenvaihduntansa uuteen tilaan, jolloin hiilihydraattien ja
rasvojen kaytté energianlahteené tehostuu.
Aineenvaihduntaprosessithan vievéat suurimman osan
energiasta.

Ja kun lihakset vaistamétta kasvavat liikkuessa, sekin
kiinteyttad. Lihassoluhan tarvitsee 40 kertaa enemman
energiaa kuin rasvasolu.

Onhan sita sanottu ja valilla silta tuntuukin, etta liikunnan
jalkeen nalantunne olisi suurempi. Ei se kuitenkaan ole
normaalia suurempi, koska elimistdon erittyy téalldin enemman
kolekystokiniini&, joka lahettda aivoille viestin kyllaisyydesta.

Muista liikunnan hyvista puolista en kerro, et uskoisi ja pitaisit
niit vain propagandana. Ei likunnalla kuitenkaan yksistéaan
voi laihduttaa, ruokavalio eniten maaraa.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 1:56:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

"Jos tohdit viela kerran epailla, etta liikunta ei olisikaan
nollasummapelig, niin ehka siita ratkaisu? Vaikka se
kerettildiselta voi sinusta kuullostaakin, niin aika piankin
saanndllisen liikkumisen aloituksen jalkeen elimistd sopeuttaa
aineenvaihduntansa uuteen tilaan, jolloin hiilinydraattien ja

rasvojen kayttd energianlahteena tehostuu.
Aineenvaihduntaprosessithan vievéat suurimman osan
energiasta.

Ja kun lihakset vaistamatta kasvavat liikkuessa, sekin
kiinteyttad. Lihassoluhan tarvitsee 40 kertaa enemman
energiaa kuin rasvasolu."

Monen muun ikuisen laiheliinin tavoin pidatat itsellasi oikeuden
pitd& meita laiskoina ja vahan liikkuvina. Olen lahjaton kaveri,
mutta kuitenkin 183cm/97kg/38v

Juoksen 18 km. maastossa alle kahteen tuntiin, vedan yli
kymmenen leukaa, vedén taljasta 150 kg.

Eli me ei liikuta, eika olla koskaan liikuttu.

Kuis, olen tainnut ennenkin haastaa. Juostaanko
maastojuoksukisa, sitten taljavetokisa ja sitten paini.

Kuinkas monessa "urheilijapoika" parjaisit. Vai onko tilanne
sama kuin monella muullakin nasélla, eli et parjaa urheilussa
edes liikunnallisesti lahjattomalle laskille.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 2:36:00 ip.

Kimmo sanoi...

Kun kerran itse sanoit, etta ettet née likunnassa mitaan
hy6tyd, niin helposti siité vetaé sen johtopaatdksen ettd mité
ilmeisimmin sité ei mydskaan tapahdu. Nayttaisi argumentit
laihdutuksesta loppuvan télla eraéd Samilta.

Jos juokset sen vajaan kahden tunnin lenkin jo nyt noin kerran
viikkoon, niin sitten en osaa neuvoa miten laihduttaa
paremmin. Vai oliko niin, ettd olet juossut sen kerran
vuodessa?

Leuanvedon ja taljan laihdutusvaikutus lienee aika
marginaalista.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 7:24:00 ip.

VINSKI sanoi...
oma kokemus asiasta.

Vuosikaudet elin sitd rasvatonta light elamaa ja paino vaan
nousi vaikka kuinka vahtasi.

noin 20 kiloa sitéa "rasvatonta" hyytel6a tuli vyotarélle ja ahteriin
kerattya, kunnes lopulta riitti.

Laiskana ihmisena paatin etté ruokavaliolla se on laskin
lahdettava, liikkumaan musta ei ollut. Olisinhan ollut salilla tai
lenkkipolulla I&hinn& epéatoivoinen néky hyllyvine olemuksineni.
Aikani ihmeteltyani paadyin tdhan sopivasti rasvaa, vaaleat
jauhomdssot kokonaan pois lautaselta, ja perunatkin vaan
kevaalla uutena sillin kera ja riisit jatetéaan kiinalaisille..

Ja kas kummaa ne 20 kiloa katosi noin 8kuukauden aikana
matkan varrelle ihan kuin itsestaan.

Aikaa tasté on nyt noin 4 vuotta. 2 vuotta sitten alkoi
liikkuminenkin innostamaan kun ei ollut sité vararengasta
vyotarolla tutisemassa, ja sain itseni liikkeelle. Sohvaperuna
joka ekalla lenkilla ei jaksanut juosta edes 5 minuuttia putkeen,
juoksee nyt 5-10 kilometri& 3-6 kertaa viikossa (mielialasta
riippuen) ihan vaan huvikseen..

painossa tama ei kylla nay.. lenkin jalkeen vaan on niin jareton
nalka etta kaipa sita syo sitten enenpi jolloin kulutus on sama
kuin energiansaanti.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 7:35:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Yleensa lenkkeilen 2-4 kertaa viikossa. Valtaosa kavellen,
jonkin verran juoksua. Joskus kesalla kovempia anaerobisia
vetoja esim. 10x300m.



Kerran vuodessa olen juossut eCross maastojuoksun.
tiistai, maaliskuu 30, 2010 8:13:00 ip.

Vahahiilihydraattinen ruokavalio sanoi...
Hyva artikkeli. Lisaa talliasia!

tiistai, maaliskuu 30, 2010 8:39:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Olisi mukavampaa lukea naitd kommentteja, jos Sami Uusitalo
pidattaytyisi tavakseen tulleesta henkiloon kayvasta kritiikista.

Vaikka han onkin ravitsemus- ja likunta-asioissa maallikko, ei

se esta noudattamasta hyvaa tapaa kirjoittaa teravasti asiasta,
ei henkilosta. Kiitos.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 10:34:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Tomaatilla syévan kimppuun

*

Niin ikadn kommentteja olisi kivempi lukea mikali jengilla olisi
selkérankaa esiintyd omalla nimellaan.

Tekstien julkaisukelpoisuudesta paattaa blokin yllapitaja.
keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 7:32:00 ap.

Kimmo sanoi...

Sami:

"Yleensa lenkkeilen 2-4 kertaa viikossa. Valtaosa kavellen,
jonkin verran juoksua. Joskus kesélla kovempia anaerobisia
vetoja esim. 10x300m."

Kylla tuo 4 kertaa viikossa kuulostaa ihan hyvalta.
Paivittaiset valinnat viela sellaisiksi, etta arkilikkumista tulisi
enemman (autoa, hissia, rullaportaita jne. vdhemman).

Nayttaisi sitten loogisesti silta, etta energiaa tulisi ravinnosta
saada vahemman.

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 8:36:00 ap.

Tomaattikasvin geeneisté haetaan uutta tapaa hoitaa syopaa, kertoo Netdoktorn.se -palvelu tilaajilleen. Tuskin minut kirajille

haastetaan, vaikka kddnnén teille suomeksi timéan mielenkiintoisen uutisen.

Lundin yliopistossa on eristetty tiettyjd geeneji tomaatista ja juuri ilmestyneessé tutkimuksessa nididen geenien on todettu hillitsevin

syopikasvua. Tutkijat ovat intoa tiynna ja povaavat tasté tulevaisuuden hoitomenetelméaa.

Tomaattien geenit toimivat itsemurhapommittajan tavoin, sanoo professori Jure Piskur populistiseen tyyliin. Akkié professori

kuitenkin pukee sanansa ammattimaisemmin, kertomalla siitd miten tomaatin geenit yhdessa AZT-ladkkeen (kdytetaan HIV:ssa

jarruldadkkeena) aiheuttavat syopésoluissa erdédnlaisen rdjihdyksen ja syopakudos tuhoutuu. Geenit injisoidaan sy6pasoluihin.

Netdoktorn ilmoittaa lopuksi, ettd muutama kuukausi sitten kdynnistyi Suomessa ensimmaéinen virallinen syopdkasvaimen

geeniterapiahoito. Tietoldhde ei kerro onko Suomessa nimenomaan kiytossi tdma itsemurhapommitus menetelma. Otan selvia.

Geeniterapian avulla ei toistaiseksi voi parantaa syopédé. Voidaan ainoastaan jarruttaa syovian kasvua.

D-vitamiini valloittaa maailmaa

* %k

Tieteellinen nayttd D-vitamiinin terveysvaikutuksista on saanut aikaan valtavan D-vitamiinibuumin eri puolilla maailmaa.

Suomessa D-vitamiini on nyt terveyskauppojen, markettien ja apteekkien eniten myyma ravintolisd. Nain asiasta tietda kertoa

dosentti Matti Tolonen. Suomen vahvin D-vitamiinivalmiste on nimeltdan Tri Tolosen D-vitamiini 50 pg.

Yhdysvalloissa D-vitamiinin myyntikayra lahti rakettimaiseen nousuun sen jilkeen, kun TV-persoona Oprah Winfrey kertoi

ohjelmassaan, ettd D-vitamiinin tarve voi olla viisi kertaa suurempi kuin nykyinen viranomaissuositus. Tdhén asti D-vitamiinia on

myyty lahinna yhdessa kalkin kanssa, mutta nyt D-vitamiini on yksindédn myyntimenestys.

Frost & Sullivan ilmoittaa, ettd D-vitamiinin myynti kasvoi Yhdysvalloissa 127 % vuonna 2008 ja 117 % vuoden 2009 ensimmaisella

neljannekselld. Euromonitor kertoo Euroopasta vastaavanlaisia kasvulukuja, ja niiden uskotaan vain suurenevan lihitulevaisuudessa.



Mikéén ei ndytd nyt pysdyttdvin D-vitamiinin myynnin lisdysta.

Euromonitorin Ewa Hudson sanoo, etti jos EFSA hyviksyy D-vitamiinin terveysviitteet (vaikutuksista immuunijarjestelmaan)

niin silloin D-vitamiinille avautuu uusi valtaviyld funktionaalisten elintarvikkeiden alueella.

D-vitamiinia tultaneen lisddma&an nykyista useampiin elintarvikkeisiin. Suomessahan sita alettiin vuonna 2003 lisdta maitoon,

mutta esim.

valossa.

sisdltda D-vitamiinia vain yhden mikrogramman (1 pg) lasillista kohti, mika on kovin vihén nykykasityksen

D-vitamiinipillereiden ja kapseleiden puolesta.

D-vitamiini on nyt suosittu ravintolisa jopa s

, sanoo Euromonitor.

Myos latinalaisessa Amerikassa D-vitamiinin kiytto on kasvussa. Vuosina 2005-2010 , ja

lanseerattiin yli 300 uutta D-vitamiinivalmistetta, niistd suurin osa vuonna 2009.

Euroopassa odotetaan viranomaissuosituksen nousevan 50 mikrogrammaan p#ivissé, ennakoi Nutraingedients.com. Silloin

D-vitamiinin myynnin odotetaan suorastaan rajahtavan.

Lihde: Nutraingredients.com, 25.3.2010

Matti Tolonen sanoi...

D-vitamiinista ilmestyy uusia kiinnostavia tutkimuksia ihan
liukuhihnalta. Niité tulee sellaisistakin terveysongelmista, joihin
vitamiineja ei ole aikaisemmin osattu yhdistaa ollenkaan,
esimerkiksi naisten endometrioosiin.

Uusi toinen tutkimus kertoo, etté D-vitamiini ehkéisee naisten
lantionpohjan vaivoja. Niista yleisimpia ovat perapukamat,
virtsanpidatysongelmat ja ulostusvaikeudet.

Amerikkalainen tutkimus selvitti D-vitamiinin merkitysta 2005-
2006 National Health and Nutrition Examination Survey -
aineistosta. 23 % naisista valitti lantionpohjan vaivoja. S-D-
25:n mitattiin 1881 naiselta. Alle 30 ng/ml eli 75 nmol/l
katsottiin merkitsevan puutostilaa.

D-vitamiinin pitoisuus oli merkitsevasti pienempi lantionohjan
vaivoista karsivilla kuin terveilla naisilla. Virtsan
pidatyskyvyttdmyys oli véhaisinta yli 50-vuotiailla naisilla,
joiden S-D-25 oli véhintdan 75 nmol/l. Johtopaétds: Suuri
seerumin D-vitamiinipitoisuus liittyy véhaiseen lantionpohjan
vaivojen esiintymiseen naisilla. http://20.fi/4079

perjantai, maaliskuu 26, 2010 11:11:00 ap.

westie sanoi...
D-vitamiinin aktiivinen muoto 1,25-OH-D3 toimii tulehtuneessa
kudoksessa, jossa silla on omat hyvin tarkeat tarkoituksensa.

D-vitamiini on siis erittéin tarpeellinen yhdiste ja esimerkkina
Tolosen toimesta ollut menettely flunssan haatamiseksi
kohottamalla D-vitamiiniannosta kuulostaa hyvin jarkevalta.
Viruksille tulee kuumat oltavat kun elimistén puolustussolut
saavat ekstra-annoksen D-vitamiinia.

Jotkut "epéilevat Tuomaat" ovat kuitenkin esitténeet aina valilla
ettd voiko tdma nyt olla niin selvaé etté D-vitamiinia lisda ja
kaikki ongelmat selviaa.

On keskusteltu paljon esim. siitd mik& on méaéra jolla D-
vitamiinilla alkaa olla haitallisia vaikutuksia. Arviot heittelehtivat
sinne ja tdnne. Tah&n on olemassa selityksensa silla D-
vitamiinin saannin turvallista annosta on mahdotonta tietaa
pitkalla aikavalilla silla taustalla oleva sairaus tai tulehdus on
se mika maarittelee asian. Terve saattaa kestaa ilman
haittavaikutuksia enemman D-vitamiinia kuin kroonisesta
tulehduksesta karsiva.

Jos kroonisesta tulehdussairaudesta immuunijarjestelman
toiminnasta karsiva kayttaa pitkdan D-vitamiinia suuria
annoksia voi syntya tilanne, jossa tulehdussolujen toimesta
1,25-OH-D3:n méara nousee niin korkealle etta silla alkaa olla
haitallisia ominaisuuksia tulehtuneen kudoksen ulkopuolella.

Mita kilvaampi tulehdus ja aktiivisempi immuunijarjestelma sita
enemman makrofagit ja lymfosyytit tuottavat 1,25-OH-D3:a.
Tilannetta luonnollisesti monimutkaistaa se etté tulehdus voi
johtua patogeenista jolloin Dee olisi loogisesti hyva apu tai
sitten se voi olla steriili jolloin D-vitamiinin rooli onkin
erikoisempi.

Sen mita yritan tdssa sanoiksi pukea on ettd sairauden
kuntoon saattaminen olisi ensiarvoisen tarkeda. Tulehdus on
saatava aisoihin eika pida tuudittautua siihen etta Dee pilleri
hoitaa homman omasta puolesta.

perjantai, maaliskuu 26, 2010 12:41:00 ip.

Armi sanoi...

Olisi kiintoisaa saada kommentointi allaolevan linkin artikkeliin
A-vitamiinin haitallisista vaikutuksista D-vitamiinin terveytta
edistaviin vaikutuksiin:

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2010/03/16/wa
rning-new-proof-confirms-if-you-take-this-supplement-vitamin-
d-will-not-work-as-well.aspx

lauantai, maaliskuu 27, 2010 10:56:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...

Aamulehti on nakdjaén poistanut netista uutisensa, jossa
dosentti Christel Lamberg-Allardt pelotteli taas kansalaisia
vaittamalla ettd D-vitamiinista voisi muka olla haittaa
terveydelle. Uutisessa vaitettiin mm., ettd D-vitamiini
kalkkiuttaisi verisuonia. Kun pyysin esittdméaéan tutkimuksia
véitteen tueksi, niita ei I6ytynytkdan mistaan. Meilasin
paatoimittaja Matti Apuselle ehdotuksen, ettéd han laittaisi
asiaan perehtyneen toimittajan tekemaan artikkelin D-
vitamiinin terveytta edistavasta vaikutuksista, mutta en ole
saanut mitdan vastausta. Aamulehden linja nayttéaé olevan
"Good news, no news".

Westielta haluaisin tiedustella, mika on se yleispateva keino,
jolla tulehdus saadaan aisoihin?



lauantai, maaliskuu 27, 2010 11:41:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...

D-vitamiini on nyt tosi aktuelli. Uusia tutkimuksia sen
terveysvaikutuksista tulvii kaikkialta ja teollisuus hakee EU:n
terveysvaitteita kasittelevalta elimeltd EFSA:Ita oikeutta
kayttaa terveysvaitteita mm. immuunijarjestelman ja
lihaskunnon tukemiseen.

Teollisuus on kuitenkin pettynyt nuivana tunnetun EFSA:n
puutteelliseen asiantuntemukseen ja taipumukseen tyrmata
kaikki terveysvéitteet suoralta kadelta. Eritoten teollisuutta
pannivat EFSA:n ja kansallisten viranomaisten sallimat liian
pienet D-vitamiinivalmisteille sallimat pitoisuudet. Tyypilliset
saantisuositukset eri maissa vaihtelevat 200-600
kansainvalisen yksikon (IU) eli 5-15 mikrogramman (ug) valilla,
kun uudet tutkimukset puoltavat vahintaan 2000 1U:n (50 ug)
taysin turvallista saantia paivassa. Monet asiantuntijat esittavat
jo 3000 IU:n (75 pg) saantia. Eraan eurooppalaisen
tutkimuksen mukaan 50-75 pg:n saanti voisi vahentaa
sairaanhoidon kuluja 187 miljardia euroa vuodessa.

Tilanne sai Frost ja Sullivanin kirjoittamaan: "[Viranomais]
séadokset ovat epailematta paaasiallisin D-
vitamiinimarkkinoiden potentiaalisen buumin hillitsija

D-vitamiiniasiaa kasitellaan kuitenkin jo terveyspolitiikkaa
tekevissé elimissa. Yhdysvalloissa vaikutusvaltainen Institute
of Medicine (IOM) valmistee D-vitamiinista katsausta, jonka
uskotaan valmistuvan kesélla. Monet ennustavat, ettéd IOM
tulee suosittelemaan saantisuosituksen nostoa nykyisesta.
IOM saattaa nostaa D-vitamiinin turvallisen ylarajan 10 000
IU:hun eli 250 pg:aan paivassa, mika vastaa tieteellisen
kirjallisuuden ndkemysta. [Suomessa reumaprofessori Heikki
isomaki suositteli 250 pg:n paivaannosta Helsingin Sanomissa
jo vuonna 2001.] Tallgin ravintolisien valmistajat voisivat vaatia
viranomaisia hyvaksymaan nykyistéa vahvemmat D-
vitamiinivalmisteet.

EU:n elimissa vallitsee kuitenkin nuiva suhtautumistapa
vitamiineihin, joten jaa nahtavaksi, kuinka tassa asiassa kay.

Euroopan Parlamentti piti juuri talla viikolla konferenssin D-
vitamiinista. Siina tuotiin esille D-vitamiinin laaja-alainen
puutos vaestoissa. Irlantilainen MEP Jim Higgins osallistui
kokoukseen ja kommentoi sita néin: “Asiantuntijapaneelin
esittamat tilastot yhdessa D-vitamiinin puutteeseen liittyvien
sairauksien kanssa osoittavat, etté tarvitaan valtavasti ty6ta
yleisen tietouden lisdamiseksi D-vitamiinin ravitsemuksellisen
arvon tarkeydesta”.

EFSA on julkaissut juuri D-vitamiinin terveysvaikutuksista
dokumentin http://www.efsa.europa.eu/en/scdocs/doc/1468.pdf
jonka kannanotot kirjattaneen pian EU:n lainsaadantoon.
Vaikka EFSA ei ole noteerannut D-vitamiinin vaikutuksia
sydan- ja verisuonterveyteen, saattavat uudet tutkimukset
tuoda esille uusia kaosityksia, sanoo Wouter Claerhout (DSM
Nutritional Products’ senior marketing manager in human
nutrition and health). “Se on vain ajan kysymys", han tiivistaa.
Teollisuus ennustaa nykyista vahvempien D-
vitamiinivalmisteiden ldytavan tiensa kuluttajille, tavalla tai
toisella. Suomessakin on jo 25-50 mikrogrammaan valmisteita
vapaassa kaupassa. Solgar on valmistanut Isossa-
Britanniassa 55 mikrogramman tuotteita vuodesta 2009.
Erityisesti D-vitamiinin suotuisa vaikutus immuunijarjestelmaan
on herattanyt median ja suuren yleison kiinnostusta.
Yhdysvaltain Office of Dietary Supplements on juuri julkaissut
oman D-vitamiinidokumenttinsa
http://ods.od.nih.gov/factsheets/vitamind.asp

Aihetta kasittelee Nutraingredients.com
http://20.1i/4099

Maanantaina on tulossa taas uusi katsaus aiheeseen.

lauantai, maaliskuu 27, 2010 12:37:00 ip.

westie sanoi...

Yleispateva keino, jolla tulehdus saadaan aisoihin? Siinapa
kysymys. Ensinnékin en epaile yhtdan etteikd D-vitamiinilla
saada aikaan mainittuja hyétyja ja myds minusta kaikkien tulisi
huolehtia ettei D-vitamiinitaso laske liian alas.

Ei liene kuitenkaan kovinkaan epaselvaa etta ei meille ole
yhtakkia syntynyt suurta D-vitamiinivajetta jota pitdisi paikata
paljon suuremmilla annoksilla kuin ruuasta olisi jarkevasti
mahdollista saada. Taustalla taytyy olla jotain muuta.

Tuossa edella esille nostamasi Deen vanhusten lihaskuntoa
nostava ominaisuus on ihan looginen jatke Deen
"voittokululle”. Lihaksia heikentéa ja sarkopeniaa aiheuttaa
krooninen matala-asteinen tulehdus:

http://jp.physoc.org/content/early/2009/09/11/jphysiol.2009.178
319

Esittamaasi kysymykseen yleispatevasta keinosta voisin sanoa
ettd minusta sellainen on ja siita voitaisiin vaikka joskus
keskustella jos kiinnostaa.

lauantai, maaliskuu 27, 2010 4:56:00 ip.

Janne K sanoi...
Westie kirjoitti,

"Esittamaasi kysymykseen yleispéatevasta keinosta voisin
sanoa etté minusta sellainen on ja siité voitaisiin vaikka joskus
keskustella jos kiinnostaa."

Kiinnostaisi kovasti seurata keskustelua aiheesta, inflammaatio
on yhdistetty niin moneen ikavéaan vaivaan ja sairauteen.

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 6:44:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...
Westie kerro ihmeessé, miké se keino on, jos se on
kaytanndssa sovellettavissa terveydenhuollossa.

D-vitamiini on esilla tdn&dan Daily maililla (painos 3 miljoonaa)
otsikolla
Miksi pohjoisessa elavilla on D-vitamiinin puutetta?

Siind haastatellaan tohtori Helen Macdonaldia Skotlannin
Aberdeenin yliopistosta http://20.fi/4106 . Hanen uuden
tutkimuksensa mukaan joka neljas skotlantilainen
postamenopausaalinen nainen potee D-vitamiinin puutosta.
Mutta ei yksikaan valkoihoinen etela-englantilainen.

Englannissa asuu paljon aasialaisia maahanmuuttajia. Heista
60 % potee D-vitamiinin puutosta talvisaikaan. Puutteen syyna
on yksinkertaisesti liian véhainen auringonpaiste loka- ja
huhtikuun vélisena aikana.

Erikoista kyll&, Isossa-Britanniassa ei ole annettu D-vitamiinille
saantisuositusta (kuten esim. Pohjoismaissa on). Nyt
Macdonald vaatii viranomaisia antamaan suosituksen.
Britanniassa on neuvottu ottamaan aurinkoa 10 minuuttia
paivassa, mutta sekaan ei riitd, etenkaan tummaihoisille
pohjoisessa, sanoo Macdonald.

Tri Macdonald vertasi alle 65-vuotiaiden naisten altistumista
auringonvalolle Aberdeenissa ja Surreyssa. He kantoivat UVB-
valoa mittaavia kortteja, ja liséksi heidan verestédan mitattiin D-
vitamiinin pitoisuus 3 kuukauden vélein 15 kuukauden
kuluessa. Tulosten mukaan Aberdeenissa oli vahaisempi UV-
altistus ja vastaavasti D-vitamiinin puutos oli yleisempéaa.
Talvella puutosta oli 25-27 ja kesalla 4,2 prosentilla naisista.
Surreyssa asuvilla valkoihoisilla naisilla ei todettu D-vitamiinin
puutosta minéaén vuodenaikana, mutta kyllakin
aasialaistaustaisilla. Syyné oli mahdollisesti perinteinen
vaatetus, joka esti ihoa valmistamasta D-vitamiinia
auringonvalosta.



Daily Mail 28.3.2010 http://20.fi/4104

Valitettavasti artikkelista ei kay ilmi, mik& oli D-vitamiinin
puutoksen kriteeri veritutkimuksessa. Olen lahettéanyt Helen
Macdonaldille emailin (h.macdonald@abdn.ac.uk) ja kysynyt
asiaa. Rohkenen veikata, etta jos S-D-25:n raja-arvo olisi ollut
75 tai 80 nmol/l, niin puutokset olisivat olleet paljon yleisempia
kuin mit& nyt raportoitiin.

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 11:32:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...
D-vitamiini ja diabetes

Uusi amerikkalainen tutkimus (http://20.i/4115 ) korostaa D-
vitamiinin tarkeaa merkitysta diabetekseen liittyvien sydan- ja
verisuonitautien ehkéaisyssa. Raportin mukaan D-vitamiinin
puute on diabeetikkojen keskuudessa yleisempaa kuin ei-
diabeetikoilla ja puutos lahes tuplaa diabeetikon riskin
sairastua sydan- ja valtimotautiin (verrattuna diabeetikkoon,
jonka D-vitamiinin saanti on riittdvaa).

Tassa tutkimuksessa selvitettiin niitd biokemiallisia
mekanismeja, joiden avulla D-vitamiini suojaa lisataudeilta.

Kévi ilmi, ettd D-vitamiini vahent&a diabeetikoilla vaahtosolujen
muodostusta (makrofageista eli sydjasoluista) valtimoiden
sisaseinamissa ja myos hapettunutta LDL-kolesterolia (ox-
LDL). Samalla insuliinin toiminta kohenee. Havainnot puoltavat
D-vitamiinilisén kayttoa diabeteksen téaydentavan hoitona.

Enté paljonko diabeetikon ja muiden tulisi ottaa D-vitamiinia?
Niin paljon, ettd seerumin D-vitamiinin pitoisuus (S-D-25) on
viitearvojen (75-250 nmol/l) puolivalin vaiheilla. [Toksisuuden
raja on kaukana, 500 nmol/l.] iman verikoetta ei kukaan voi
tietdd, onko D-vitamiinin saanti riittavaa vai ei.

Onpa mielenkiintoista seurata, kuinka Suomen Diabetesliitto
alkaa suhtautua D-vitamiiniin. Tah&n asti taméa
ladketeollisuuden sponsoroima liitto on pitanyt kaikkia
ravintolisia turhina. Diabetes-lehden p&aatoimittaja Tarja Sampo
on ilmoittanut minulle, etté lehti aikoo kasitella ravintolisia
alkuvuoden numerossaan.

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 7:31:00 ip.

Janne K sanoi...
Onkohan jo ollut kasittelyssa,

Products of Vitamin D3 or 7-Dehydrocholesterol Metabolism by
Cytochrome P450scc Show Anti-Leukemia Effects, Having
Low or Absent Calcemic Activity
http://www.plosone.org/article/info%3Adoi%2F10.1371%2Fjour

nal.pone.0009907

Itse olen laiska lukemaan otsikkoa pidemmadlle...
Westie voisi jo paastaa jannityksestd, avaa jo keskustelu!

sunnuntai, maaliskuu 28, 2010 8:31:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Janne K:n linkittdma tutkimus osoittaa etté D3-vitamiinista
muodostuu elimistdssa 20(OH)D3:a, jolla on leukemiaa
estavaa vaikutusta. Tama alustava raportti tukee kasitysta
jonka mukaan vitamiinilisésta voi olla hy6tya verisyovan
hoidossa.

Tama on mielenkiintoista ja viittaa siihen, etta sydpalaakarit
ovat tehneet valtavan virheen kieltdessaén potilaita
kayttamasta vitamiineja ja muita ravintolisia.

maanantai, maaliskuu 29, 2010 10:53:00 ap.
Matti Tolonen sanoi...

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on nostanut yli 60-
vuotiaiden D-vitamiinin paivittdisen saantisuosituksen 20

mikrogrammaan (ug), kertoo MTV:n uutiset tanaan. Aikaisempi
suositus oli 10 pg/vrk.

Suunta on oikea, mutta aivan riittdmaton. Se olisi pitanyt
nostaa 100 mikrogrammaan tai viela mieluummin olisi pitéanyt
antaa biologinen suositus: S-D-25:n pitoisuuden tulee nousta
noin 150-160 nanomooliin litrassa (nmol/l). Tama olisi ollut
parempi suositus, silla eri D-vitamiinin biologinen hyvaksikayttd
on erilaista eri ihmisilla. Sama saanti auringosta, ruoasta tai
ravintolisésta nostaa eri henkildiden S-D-25-pitoisuutta eri
tavoin. Esim. idkkéiden iho ei tuota D:t& auringonvalosta yhta
hyvin kuin nuorempien eik& D imeydy yht& hyvin vanhemmiten.
Ikaantymiseen liittyvat monet sairaudet vaatisivat suurempaa
D-vitamiinin saantia.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 11:50:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...
Helen Macdonald vastasi tandan kysymykseeni edella
selostetun skottitutkimuksen johdosta:

Dear Dr Tolonen

The full study is being peer reviewed at present. In answer to
your questions, we measured 25(OH)D and looked at different
cut-offs for deficiency.

Best wishes
Helen Macdonald

Toisin sanoen, han ei kerro mitk& olivat D-vitamiinin puutteen
kriteerit, ennen kuin tutkimus julkaistaan tiedelehdessa.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 12:21:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Terveysvaitteita kasitteleva EU:n elin nimeltdéan European
Food Safety Authority’s (EFSA) Panel on Dietetic Products,
Nutrition and Allergies (NDA) on tullut siihen johtop&aéatokseen,
ettd "ravinnon D-vitamiinin saannin ja normaalin
immuunijarjestelmén toiminnan seka D-vitamiinin ja
tulehdusvasteen vélilla vallitsee syy-seuraussuhde, samoin
kuin D-vitamiinin ja normaalin lihastoiminnan yllapidon valilla".
Kaytannossa tama tarkoittaa sita, ettda EFSA tullee
hyvaksyméaan D-vitamiinivalmisteille terveysvaitteet "tukee
normaalia immuunijarjestelmén toimintaa ja vastetta
tulehduksiin seké pitéa ylla normaalia lihastoimintaa" (tai
jotakin sinne péin).

Nutraingredients.com 30.3.2010 http://20.fi/4146

EFSA saa piakkoin myds uusia vaiteanomuksia D-vitamiinin
terveysvaikutuksista sydan- ja verisuonitarveyteen. Se on vain
ajan kysymys, sanovat asiantuntijat.

Kéaytannossa kaikki taméa merkitse sita, ettd suomalaisetkin
alkanevat sydda D-vitamiinia ruoan liséna ympari vuoden.

tiistai, maaliskuu 30, 2010 5:13:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Grazin yliopistossa on tutkittu professori Pilzin johdolla D-
vitamiinin merkitysta sydan- ja verisuonitaudeissa. Uudessa
artikkelissaan (29.3.2010) tydéryhma kaipaa liséa tutkimusta
nimenomaan talta alueelta. Kirjoittajat toteavat kuitenkin, etta
jo nyt kaytettavissa oleva tieto puoltaa D-vitamiinilisan kayttoa
sydantaudeissa (tarkemmin sanoen sydanlihaksen eli
myokardiumin) sairauksissa.

http://20.1i/4150

keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 2:24:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...
Haloo, kuulevatko Puska ja Katainen?

San Francisossa toimiva Sunlight, Nutrition, and Health
Research Center (SUNARC), on arvoinut, etta kanadalaisten
seerumin D-vitamiinipitoisuuden (S-D-25) nostaminen
keskimé&arin 105 nmol:iin/l ehkaisisi vuosittain noin 37 000



kuolemaa eli 16,1 % kuolemantapauksista. Terveydenhuollon Grant WB, Schwalfenberg GK, Genuis SJ, Whiting SJ. Mol

kustannukset vahenisivat samalla 6,9 % eli $14.4 miljardia Nutr Food Res.

(miinus ohjelman toteutuskulut). Tutkijat ehdottavat, etta An estimate of the economic burden and premature deaths

Kanadan terveysviranomaiset harkitsisivat toimeen ryhtymista. due to vitamin D deficiency in Canada. Mol Nutr Food Res.
2010 Mar 29. [Epub ahead of print]

Talla hetkella kanadalaisten S-D-25 on keskimé&érin 67 nmol/l http://20.1i/4152

[suomalaisten noin 40 nmol/l iiman D-vitamiinilisa&].
keskiviikko, maaliskuu 31, 2010 2:44:00 ip.

Sietamatonta leveytta on luettu ahkerasti

**x

Tama kirjoitus on ilmestynyt 20.2.2010, mutta se on paivittynyt usein. Viimeksi 26.3.2010.

Puita on kaameasti kaadettu ja selluliittia... ei kun selluloosaa keitetty laihdutuspokkariani varten. Suomen urheiluliiton
julkaisut otti tehtavikseen kirjani toimittamisen, mainostamisen ja painatuksen. Sietamiton leveys ilmestyi 15.2.2010 ja nyt kantautuu
ensimmaisia havaintoja siitd milta kirja on vaikuttanut. Pitdisiko sinunkin lukea kirjani? Sen voi tilata taalta. Minut

voi edullisesti tilata paikalle kirjaa esitteleméén. Kirjan esittelyluento on poikkeuksellisen viihdyttava. Yhteystiedot 16ytyvat blogin
ylélaidasta.

Kommentteja kirjastani:

Christer Sundpist

e  Hei. Olen lukenut Sietamattomén Leveytesi. Siitd olen kiitollinen ettd

uhmasin ensireaktiotani: en endd koskaan lue mitaan laihdutuskirjaa

silld ne ovat kaikki samanlaisia. Takakansi lupasi jotain muuta ja ostin
kirjasi. Epdillen tartuin kirjaasi. Turhaan epailin, tdma ei ollut
samanlainen kuin kaikki muut. Itse asiassa tdma oli niin erilainen ettd se
oli oikeastaan tyrmaysisku kaikille muille laihdutuskirjoille. Nain
laihdutuskirja pitéa kirjoittaa. Pohdiskellen, jutellen, huumoria kayttien,
eldviisesti, nerokkaasti. Onneksi olkoon tohtori Sundqvist. Te olette
tehneet ainutlaatuisen hienon tyon silla olette antaneet laihduttajalle
toivoa. Ja ei ainoastaan laihduttajalle vaan kaikille niille ammattilaisille
jotka ovat meité laihduttajia opastamassa sietamattomasta leveydesta
kunniakkaaseen hoikkuuteen. Kaikkien ammattilaisten on aivan pakko
lukea tdma kirja! Se alkaa nyt se minun painonhallintaprojektini. Aion
ottaa mallia insin6ori Tervosesta. Mutta mistd miné 16ydan Tauno

Tolpan? Missa hanelld on vastaanotto? Thminen etenee, tuuma

tuumalta! Kiitos! (Néin kirjoitti Anonyymi 25.3.2010)

e  Tartuin kirjaan kisityksenini, ettd se vyoryttaa lukijalle "vhh-
propagandaa" tdyslaidallisen ja olisi hyva ndhda mika heidan
maailmaansa pyorittad. Ilmaus siksi, koska moni (kuten itsekin) on
kuitenkin onnistunut pysymééan normaalipainoisena runsaastikin
hiilihydraatteja nauttimalla, toki puhdasta sokeria viltellen.
Yllatyksekseni totesin kuitenkin, etti kirjan anti oli monipuolisempi,
jossa "jarjen ddnend" dialogia tasapainotti Tauno Tolppa (jotenkin
nimessd rimmaisi ihan Pekka Puska...) sekd kertojadéni Ville Salmenoksa (missékoé minun ruotsin sanakirjani olikaan...).
Kirjassa oli ravintotietoutta helposti omaksuttavassa muodossa, mikd suurena plussana kirjattakoon. Se tosin tokkasi silméén
negatiivissivytteisesti, ettd esimerkkeji oli melkolailla suoraan blogista, mutta toisaalta johdannossa asiasta epéasuorasti
"varoitettiinkin". Yksi lause kirjasta onnistui kiteyttdmaan montakin blogikeskustelua erittdin hienosti: "On vain niin

tavattoman helppoa 16ytéda tutkimuksia, joissa paddytéadn virallista linjaa poikkeaviin johtopaatoksiin." (sivu 64).



Kaunokirjalliset avut eivit kuitenkaan kohoa riittdviin korkeuksiin vaikka lukijan toivotaan lukevan teosta juurikin
jannitysromaanina. En ilmeisesti osannut lukea kirjaa toivotulla tavalla ja siksi esimerkiksi Jussin "Itd-Suomen seikkailu"
seka ylipaataan Jussin katoaminen vaikuttivat minusta kovin paalleliimatuilta. Sekin pitd4 todeta, etta kirjan toteavat
viliotsikot hakivat ilmeisen tahattomasti vaikutteita naivismista ja saivat valilla aikaan mielikuvia jopa lastenkirjoista
("Saunassa miehet innostuvat", "Jussi hermostuu lddkarille" jne.). Eivat nuo kuitenkaan haitanneet lukukokemusta.
Yhteenvetona: kirjan luki mielenkiinnolla, mutta enemmaén ravinto-oppiensa vuoksi (joskin jos jo ennalta sy terveellisesti,
niin lisdarvoa on vaikea 16ytd4) kuin vaatimattoman kaunokirjallisen jannityksensa takia. Annettu muoto kuitenkin teki

kirjasta helposti lahestyttavin ja kiinnostavaa luettavaa. (Kimmo kommentoi kirjaani ndin 23.3.2010)

Mainio pokkari painonhallinnasta (22.03.2010). Suomen suosituinta terveysblogia pitiva filosofian tohtori, biologi ja
ravintovalmentaja Christer Sundqvist (Parainen) on kirjoittanut vallan mainion pokkarin ylipainosta, painonhallinnasta ja
ravitsemustieteessa vallitsevasta himmennyksestd. Han on oivaltanut esittdé asiansa hauskasti ja ymmarrettavésti
kuvitteellisten henkiléiden, laihduttavan insindorin Jussi Tervosen, hinen insinoorikaverinsa Risto Lahtisen,
terveyskeskusladkari Harri Hiltusen ja vanhemman kokeneen ladkirin Tauno Tolpan ja muiden keskustelujen muodossa.
Kirjassa esitetddan myos tutkija Ville Salmenoksan (Sundqvist itse) ndkemyksii terveellisestd ruokavaliosta. Jussi Tervonen on
pudottanut 30 kiloa painostaan "vaarin" vahahiilihydraattisella ruokavaliolla. Han karsi pois perunan, leivin, pitsat, pastat ja
riisit. Terveyskeskusladkari Hiltunen edustaa perinteista rasvakammoista nakemystd, jonka mukaan Jussin ruokavalio on
vaarallinen ja se nostaa kolesterolia. Kuitenkin Jussin kolesterolit ovat laskeneet. Jussi hermostuu 14d4kariin ja antaa timén ja
koko ammattikunnan kuulla kunniansa. Lukijan on suorastaan vaikea piditelld naurua. Sundqvist kykenee tiivistimaan
kirjaansa ravitsemusneuvonnan koko ongelmakirjon: Perinteinen rasvakammo on johtanut liialliseen hiilihydraattien
syomiseen ja ennenndkemittomadn lihavuus- ja diabetesepidemiaan. Ravitsemustiede on kriisissi, siltd on kadonnut
uskottavuus. Pilkuntarkat virallisterveelliset ravintosuositukset eivit yksinkertaisesti sovi kaikille, koska me olemme yksil6ina
niin erilaisia. Ravitsemustutkimusten tulokset ja niistd vedettavat johtopéaéatokset ovat usein ristiriitaisia ja epaluotettavia,
koska ihmiset eivit vastaa kyselylomakkeisiin totuudenmukaisesti. Tutkijat tulkitsevat tuloksia mielellddn omien
ennakkokdsitystensd mukaisesti. Sundqvist nayttdédkin kyllastyneen valtion ravitsemusneuvottelukunnan touhuihin ja
ehdottaa sen lakkauttamista. Olen itse samalla kannalla. Neuvottelukunta on osoittanut patemattomyytensd mm. D-
vitamiinin saantisuositusasiassa. Kirjan lukaisee yhdessa iltapaivassd, mutta sen sanomaa voi pohdiskella koko

loppueldménsa. Suosittelen! (Dosentti Matti Tolonen luki kirjani)

Lukukokemus oli mielenkiintoinen, koska kirja liikkui niin ldhella omaa kokemusmaailmaani viimeisiltd vuosilta. On se vaan
erikoista, ettd yli 4,5 vuoden blogosfaarin tapahtumat tulee dokumentoitua romaanin muodossa. Koin, etté kirja oli
kannanotto keskustelevamman terveydenhoidon puolesta. Sosiaalinen media, joka on toiminut kirjan rakennusalustana,
pakottaa terveydenhoitojirjestelmin keskustelemaan netissé ja netin ulkopuolella. Elimme aikaa, jossa suhde ihmisten ja
terveystiedon valilla on murroksessa. Kirja kuvaa tatd murrosta yksittdisten ihmisten ndkokulmasta. Kirjan luettuaan voi
ymmartaa vahan enemmain aikaa jossa elamme. Aikaa, jossa terveys saa neuroottiset mittasuhteet ja terveystiedon

ristiriitaisuus hammentéa. Onnea kirjan kirjoittajalle! (ETT kandidaatti Janne Huovila oli lukenut kirjani, 18.3.2010)

Rasvakammosta hiilaripihiin ruokaan. Julkaistu: 1.3.2010 Helsingin Sanomissa. Terveysbloggaaja Christer Sundqvistin kirjaa
Sietdmiton leveys mainostetaan kevddan puhutuimmaksi terveyskirjaksi. Saa nahdd, onko se, mutta mielenkiintoa kirjaan
antaa ainakin sen muoto. Se on romaaniksi kirjoitettu puheenvuoro, joka ravistelee virallisia ravintosuosituksia. Kirjan
padhenkild laihtuu 30 kiloa "véddrin". Hian poistaa lautaselta hiilihydraatit ja sy0 surutta rasvaa, lihaa, proteiineja, vihanneksia.
Idea on sama kuin Atkinsin dieetissd. Sundqvist kyseenalaistaa myos kuitu- ja viljasuositukset. Han kysyy: miksi ihmiset
lihovat kevyttuotteiden aikana? Syyni on hiilihydraattien liikasaanti, rasvakammo seka prosessoitu ruoka, han viittaa. Kirja
myos kuvaa, miten terveystiedosta voi tulla pakkomielle ja miten vaikeaa on 16ytéaa luotettavaa tietoa. Sivujuonne on
padhenkilon uppoutuminen netin keskustelupalstoille. Romaaniksi teos on vaatimaton. Dialogiksi kirjoitettu terveystieto jaa
silti mieleen yllattavin tehokkaasti. Siivoa hiilarit pois ruokavaliosta pariksi viikoksi ja katso mitd tapahtuu, kirjakin kehottaa.
Melkein tekee mieli kokeilla. Kirja tarjoaakin ajateltavaa ikilaihduttajille: oliko Atkins sittenkin oikeassa? (Kirjan arvosteli

toimittaja Jaana Laitinen)

Olen lukenut kirjan, todella hyva! Siitd saa paljon tiarkeda tietoa ravitsemuksesta erittdin ymmarrettavassa muodossa.

Suosittelen. Sopivan lyhyt yhden illan kirja (Nain kirjoitti nimimerkki Jerik)

Sietamaton leveys on erilainen lukukokemus kuin mihin on tottunut. Kirjassa on todella kiintoisaa keskustelua ja mitdan
kisitysta ei tuoda esille vikisin. Voi eldytya Tauno Tolppaan, ladkri Hiltuseen tai vaikkapa Jussin viekkaaseen kaveriin
Ristoon. Min4 pidin kirjasta. Loppuluvussa on jopa nerokkuutta tarjolla. Min& aion kokeilla Jussi Tervosen tapaa laihduttaa:

pois peruna, pasta ja riisi; tilalle vihanneksia, voita ja rasvaisia pihvejd. (Ndin kommentoi Jaana P)



Mitdhén uutta tietoa tuossa kirjassa on? Vai onko se pelkistdan huonosti kirjoitettu romaani kuten on kirjoittajan pitima
blogi ja hdnen esintyminen keskustelufoorumeilla. Vai onko se ehkd omaeldméntarina? Olen pitkddn seurannut ko ihmisen
kirjoituksia ja minusta hén ei koskaan sano mitdén jota ei ole joku toinen hiilareita vihentényt ihminen jo sanonut. (Niin

kriittinen oli nimimerkki Tuuve)

Oli muuten hyvi romaani! Onnistui tuomaan esiin kaiken olennaisen, ilman etta tarvitsee suoraan viittda mitdan (mika ei
ehka olisi kovin rakentavaa ndin herkéssa asiassa). Kokonaisuutta ajatellen tiydentda mukavasti mm. A**** H****** (nimi
pyynnosta poistettu) hyokkadavampaa tyylid. Tarpeellinen kirja; summaa hyvin tdmén keskustelun, joka varsinkin netissa
riehuu kiivaana (ja josta suurin osa lautasmalli-kansasta silti edelleen ihan pimennossa). (Nain kirjoittaa viidakkomies ja
suositun terveysblogin yllapitdja Olli Posti)

Harvoin on tarjolla oppikirjatietoa tillaisessa muodossa - ilman julistamista. (Niin sanoi Kalle Kotiranta)

Olen sivulla 53 ja ja tiedédn jo nyt, ettd luen elaméni parasta kirjaa... aluksi kun luin, ettd kirja on romaanimuodossa niin
hieman petyin. Mutta nyt kun olen paéssyt alkuun niin ymmaérran miksi... aivan loistavasti ideoitu!!!! Hyva Christer! (Néin

kirjoitti johtaja, terveysalalla toimiva yrittdja ja veteraaniurheilija Juha Eriksson)

Luin tuon kyseisen kirjan. On itse asiassa ylldttdvan hyva kirja. Kirjassa on useita herkullisia kohtia. Esim. sivulla 9o:
...Kulinaristi on kouliintumaton sy6pp6. Sivulla 52: Kuitua syoddén Riston mielesté 1dhinni perdsuolen toimintaan ja
kolesterolia kiytetdan aivoissa. Se kumpaan padhén haluaa panostaa, onkin sitten omissa kasissa. (Kirjoitti nimimerkki

Yxinkertainen)

Luin kirjan. Ainoa jarkeva tapa laihtua loytyy sieltd. Rasvakammo ja leivan + perunan suosiminen on tuhoon vieva tie.

(Kirjoitti nimimerkki Tuhon tie)

Karmiva tarina. Kirja avasi silméani. Todella karmiva tarina miten voi kayda jos uskoo kaiken nettihompén. (Kirjoitti

nimimerkki Gotletti)

Sain juuri luettua uutuuskirjan "Sietdiméaton leveys". Oksensin vélilld. Nyt jadkaapin sisalto uusiksi. En todellakaan halua olla
enad laski. (Kirjoitti nimimerkki Rasvamakkara)

Posti toi minullekin kirjan Sietdméton leveys. Luin kirjaa yhté soittoa. Viimeinen luku on nyt luettu. Olen itkenyt! Se on
rankka lukukokemus. Kirja satuttaa mutta sillai oikealla tavalla. Jos ei tisté kirjasta tule menestysromaania, niin ei sitten
mistddn. Kirjailija on nimeltdén Christer Sundqvist, biologi. Aika tunnettu internetista. Kannattaa hankkia! (Kirjoitti
nimimerkki Sietaméatonleveys)

Teema ratkaisee merkittéaviltd osin romaanin menestyksen. Tdmin kirjan teema iskee todella herkille alueelle. Mielipiteet
jakautuvat pahasti. Suomessa on ollut kirjasotia... Pentti Haanpii, kentti ja kasarmi; Vding Linna, tuntematon, pohjantéhti;
Hannu Salama, juhannustanssit. Tasta tulee seuraava kirjasota, veikkaa Sami. No, olen ollut ennenkin vaarassa ja tietty joskus
oikeassakin. Herra yksin tietad tulevaisuuden. (N#in kirjoitti insinoori Sami Uusitalo)

Nyt se on luettu! Se sinun laihdutuskirjasi Sietiméton leveys on kiva kirja. Se oli kaikin tavoin erilainen lukukokemus kuin
oletin. Olen lukenut muitakin laihdutusoppaita. Tasté kirjasta voi tulla tarked osa suomalaista terveyskeskustelua. Se on niin
erilainen. Kirja voi myo0s toisaalta olla niin herkille osa-alueille suuntautuva, etta siité ei uskalleta mielipidetté kertoa. Aivan
varmaa on ettd kirjaa tullaan lukemaan runsaasti. Parasta kirjassa oli sen siséltima huumori ja rehellinen kerronta. Kirja on
hyvin késilaukkuun sopiva joten se pysyy nyt aina mukana. Nytkin luin uudestaan joitakin patkia kirjasta ja sain uusia
mielleyhtymié. Niin tapahtuu kun lukee hyvén kirjan. Huonointa kirjassa oli jannitystarinan osuus. Jannitysta olisi voinut
olla vield enemmain. Ehka se asia korjaantuu terveysteeman jatko-osissa, joita toivon mukaan tulee pian. Hyvin olet vanginnut
kirjan sivuille laihduttajan arjen ja uskoisin ettd Jussin tapaisia laihduttajia on yha enemmin. Koska teen ty6ta terveysalalla
néden kirjan esille nostattamat jannitteet joka pdiva tyossini. Kirjan voi lukea monella eri tasolla. Ammattilaiset kuten mina
luemme kirjan ravintovalistusta pohtien ja arvioiden. Minun tiytyy myontéa ettd valistus oli mukaansatempaavaa. Tavalliset
laihduttajat lukevat kirjaa todennékdisesti omia nakokulmiaan siiné arvioiden. Ladkérit ja ravitsemusterapeutit lukevat kirjaa
oppiakseen laihduttajan arjesta ja nykyeldman haasteista. Kirjan suosikkihenkiloksi muodostui Tauno Tolppa joka kirjassa on
se varsinainen valistaja. Mieleen tuli erds arkkiatri, Ylppd, se kuuluisa lastenlaakari. Pitkdan blogiasi seuranneena l6ysin
kirjasta tuttuja asioita. Suosittelen muilla ja kiitdn "tuttua" kirjailijaa hyvésta kirjasta. (Nain pitkdn arvion kirjastani sai Seija
aikaiseksi)

Christer Sundqvist on keksinyt ndppirin ratkaisun kirjoittaa asiateos romaanimuotoon! Kyseessia on Suomen Urheiluliiton
Julkaisut Oy:n "SIETAMATON LEVEYS", missi kisitell:izin ylipainoisuuden ongelmaa, jirkevisti. Sundqvist on muutamassa
vuodessa noussut erdéksi johtavaksi ravitsemus- ja terveyskeskustelun kuulluksi asiantuntijaksi ja jopa henkil6kohtaiset

vastaukset on ollut luettavissa terveysblogissa:http://sundqvist.blogspot.com/. Sundqvistin kirja voi olla "ongelmista"



kirsiville rankka lukukokemus, mutta pikari kannattaa kylld juoda pohjanmaan kautta. (N&in kirjoitti Seindjokinen -lehti

20.2.2010)

Kreiderin tydryhman jattiurakka valmis:
Nykykasityksemme urheilijoiden ravitsemuksesta

*k*

Tama Kirjoitus on tarkoitettu urheiluvalmennuksessa mukana oleville. Tavalliset laihduttajat pysykoot tasté koosteesta kaukana!

Alkuosa tasta Kreiderin tydryhman koosteesta on vapaasti jaossa. Mikali haluat koko raportin selkeilld Suomen kielelld, pyyda
sitd minulta erikseen (christer.sundqvist@ravintokirja.fi). Vaivanpalkkaa pyydén 5 euroa (opiskelijoille, eldkeldisille ja sotaveteraaneille
myonnan alennusta tarvittaessa). Minulta meni muutama viikko kun kavin raportin ldpi (Idhes 100 sivua!) ja kdénsin sen selkeélle

Suomen kielelle. Saat sdhkopostiisi raportin liséksi tiedon siitd miten voit suorittaa tuon vaatimattoman maksun.

Richard B. Kreider, Colin D. Wilborn, Lem Taylor, Bill Campbell, Anthony L. Almada, Rick Collins, Mathew Cooke, Conrad P.
Earnest, Mike Greenwood, Douglas S. Kalman, Chad M. Kerksick, Susan M. Kleiner, Brian Leutholtz, Hector Lopez, Lonnie M. Lowery,
Ron Mendel, Abbie Smith, Marie Spano, Robert Wildman, Darryn S. Willoughby, Tim N. Ziegenfuss, Jose Antonio. ISSN exercise &

sports nutrition review: research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010, 7:7 d0i:10.1186/1550-2783-7-7

Professori Richard Kreider on saanut paatokseen suururakan. Hianen johdollaan on lukuisissa liikuntatieteen laitoksissa
USA:ssa selvitelty, mikd on nykytilanne urheilijan ravitsemuksen saralla. Mita ruokaa urheilijan pitdd syodd menestydkseen? Mitka

urheiluvalmisteet kohottavat suorituskykya? Onko mitdan uutta viisasten kivea 16ytynyt urheilijan jaksamiseen?
Tama lahes satasivuinen julkaisu tarjoaa perusteellisen katsauksen seuraaviin asioihin:

1.) Ergogeenisten (suoritusta parantavien) apuvilineiden ja ravintolisien méaaritelmét

2.) Miten ravintolisien laillisuus ja turvallisuus méaaritellaan?

3.) Mit4 tieteellistd nayttoa on ravintolisien tehosta?

4.) Yleiset ravitsemukselliset menettelytavat urheilijan suorituskyvyn optimoinnissa ja palautumisen parantamisessa

5.) Nykykasitys ergogeenisten apuvilineiden ja ravintolisien kiyttoarvosta kehonrakennuksessa, painonhallinnassa ja suorituskyvyn

parantamisessa

Ergogeeninen apuvaline

Ergogeeninen apuvaline on miki tahansa harjoitusmenetelmé, mekaaninen viline, ravitsemuksellinen ohjaus, farmakologinen
menetelma tai psykologinen keino, jolla voi parantaa urheilijan suorituskykya. Téssé etsitddn keinoja harjoituksen tehon parantamiseksi

ja/tai erilaisia tapoja lisatd mahdollisuuksia palautua harjoituksesta.

Ravintolisien laillisuudesta ja turvallisuudesta

Jotkut urheiluyhteisot ovat kieltaneet tiettyjen ravintolisien kaytdn (esim prohormonit, efedriini ja lihasten kasvua lisdavat
ravintolisit). Jos ravintolisd on nimenomaan kielletty, silloin urheiluravitsemuksen saralla tyoskentelevin ammattilaisen pitda pysytella

erossa ndistd aineista ja aktiivisesti toimia niiden kédytt6a vastaan.

Monien ravintolisien kaytosta ei ole pitkaaikaistutkimuksia. Ravintolisien kiyttod harkitsevien tulisi pysyd sangen
valveutuneina mahdollisten sivuvaikutusten varalta. Ndin he voivat tehdd parhaimman mahdollisen ratkaisun siitad kayttavitko he itse
tai heiddn valmennettavansa kyseessa olevaa ravintolisda vai ei. Ravintolisén turvallisuutta arvioitaessa kannattaa etsid mahdollisia

sivavaikutuksia tieteellisestd ja lddketieteellisesta kirjallisuudesta.



Ravintolisien luokittelu

Ravintolisat voivat sisaltaa hiilihydraattia, proteiinia, rasvaa, mineraaleja, vitamiineja, yrttejd, entsyymeja, aineenvaihdunnallisia

tuotteita, ja/tai erilaisia kasviuutteita. Ravintolisien toimivuus voidaan luokitella seuraavasti:

a) Todennakoisesti tehoavat. Ravintolisit, jotka auttavat tyydyttdmaén yleisen energiantarpeen ja/tai joiden suhteen suurin osa
tutkimuksista osoittaa niiden olevan tehokkaita ja turvallisia

b) Mahdollisesti tehoavat. Ravintolisit, joista vaaditaan enemmaén tutkimuksia siitd, kuinka kyseiset ravintolisiat mahdollisesti
lisdavit suorituskykya.

c¢) Liian aikaista kerrottavaksi. Ravintolisit, joiden tehosta on olemassa jarkevé teoria, mutta niiden teho on varmistettu aivan liian
vahéisin tutkimuksin.

d) Todennakoisesti tehottomat. Ravintolisit, jotka on tutkimuksissa todettu tehottomiksi.

Yleiset ruokavalio-ohjeet aktiivisille ihmisille

Hyvin suunniteltu ruokavalio, joka tyydyttdd energiantarpeen ja siséltda tarpeeksi ravintoaineita, on kivijalka, jonka paille hyva
harjoitusohjelma luodaan. Tutkimusten mukaan energia- ja makroravintoaineiden vaje voi haitata urheilijan sopeutumista harjoitteluun

verrattuna urheilijjoihin, jotka noudattavat energiatarpeen tyydyttavaa ruokavaliota.

Energiavajavaisen ruokavalion noudattaminen harjoittelun aikana voi johtaa lihasmassan vihenemiseen ja heikentymiseen,
kasvaneeseen sairausalttiuteen ja lisdd ylikunnon riskii. Hyvidn ruokavalio-ohjauksen siséllyttdminen osaksi harjoitusohjelmaa on yksi

tapa optimoida sopeutumista harjoitteluun ja vilttda yliharjoittelua.

Energian kulutus

Ensimmaisia tehtavia harjoittelun ja suorituskyvyn optimoinnissa ravitsemuksen avulla, on varmistaa urheilijan saavan tarpeeksi

energiaa korvaamaan energiavaje.

Yleisen kunto-ohjelman mukaan harjoittelevat kuntoilijat (esim 30-40 minuutin harjoitus péivissé, 3 kertaa viikossa), voivat
tyypillisesti tyydyttaa ravintoainetarpeensa noudattamalla "normaalia” ruokavaliota (1800-2400 kcal/pédivissa tai noin 25-35
keal/kg/piivissi, jos ihminen painaa 50-80 kg), koska heidén kaloritarpeensa harjoitusta varten ei ole kovinkaan merkittiava (200-400

kcal/harjoitus). Tama tieto on Leutholtzin ja Kreider kirjasta Exercise and Sport Nutrition.

Keskitason urheilijat, jotka harjoittelevat voimaperéisesti 2-3 tuntia paivissé, 5-6 kertaa viikossa, tai huippu-urheilijat (3-6 tunnin
harjoitus paivissi, 1-2 kertaa péivissa ja 5-6 paivana viikossa), voivat kuluttaa 600-1200 kilokaloria tai enemmén tunnissa harjoituksen
aikana. Siksi heiddn energiantarpeensa voi lisddntyi 50-80 kcal/kg/péiva (2500-8000 kcal/péivd 50-100kg painavalla urheilijalla).
Huippu-urheilijoilla voi energiantarve raskaan harjoituksen aikana olla valtaisa. Uimari Michael Phelpsin kerrotaan kuluttavan

kovimmilla harjoitusjaksoillaan jopa 10 000 kcal/péivissa.

Kookkaiden ja painavien urheilijoiden seki urheilijoiden, jotka harjoittelevat korkealla intensiteetilld, on usein hyvin vaikeaa

syoda tarpeeksi ruokaa tayttiddkseen kaloritarpeensa. Lue lisdd niistd julkaisuista:

Kreider RB. Physiological considerations of ultraendurance performance. Int J Sport Nutr 1 (1): 3-27, 1991

Brouns F, Saris WH, Beckers E, Adlercreutz H et al. Metabolic changes induced by sustained exhaustive cycling and diet manipulation.
Int J Sports Med 10 (Suppl 1): S49-62, 1989

Brouns F, Saris WH, Stroecken J et al. Eating, drinking, and cycling. A controlled Tour de France simulation study, Part I. Int J Sports
Med 10 (Suppl 1): S32-40, 1989

Brouns F, Saris WH, Stroecken J et al. Eating, drinking, and cycling. A controlled Tour de France simulation study, Part II. Effect of diet
manipulation. Int J Sports Med 10 (Suppl

1): S41-48, 1989



Energiavajeisen ruokavalion noudattaminen harjoittelun aikana on varmin tapa saavuttaa painon lasku, mutta sen myota

tapahtuu usein ikdvii asioita: lihasmassan vaheneminen, sairastelu ja suorituskyvyn lasku.

Urheiluravitsemuksen ammattilaisten on térkeé&a tyoskennelld urheilijoiden kanssa riittdvén energiansaannin varmistamiseksi.

Se kuulostaa niin yksinkertaiselta, mutta voimakas harjoittelu tuo usein mukanaan lieveilmioni esimerkiksi vihentynyttd ruokahalua.

Ravintovalmentajan pitaa siis erityisen tomerasti reagoida tilanteeseen jos urheilijalla ei ole ruokahalua. Energiapatukoiden
kaytto tarjoaa urheilijoille keinon tayttaa paivittdinen energiatarve harjoittelun aikana, mikéli muuten urheilija olisi vaarassa jaada

energiavajeeseen.

Hiilihydraatti

Energiansaannin liséksi on tarkedd varmistaa harjoittelun ja suorituskyvyn optimoinnissa ravitsemuksen avulla, ettd urheilijat

syovit tarpeeksi hiilihydraattia, proteiinia ja rasvaa.

Kuntoilijat voivat tyypillisesti tyydyttdd makroravintoaineiden tarpeensa noudattamalla "normaalia" ruokavaliota (45-55%

hiilihydraattia eli 3-5 g/kg/pdiva, 10-15% proteiinia eli 0,8-1,0 g/kg/piiva ja 25-35% rasvaa eli 0,5-1,5 g/kg/paiva).

Keskitason ja huipputason urheilijat tarvitsevat suurempia mairia sek hiilihydraattia ettd proteiinia tyydyttddkseen
makroravintoaineiden tarpeensa. Esimerkiksi keskitason urheilijat, jotka harjoittelevat 2-3 tuntia pdivéssi ja 5-6 kertaa viikossa,
tarvitsevat yleensd 55-65% hiilihydraattia (5-8 g/kg/piivé) tai 250-1200 g/péivissi 50-150 kg urheilijoiden ollessa kyseessa.

Hiilihydraattia he tarvitsevat tayttadkseen maksan ja lihasten glykogeenivarastot.

Tutkimusten mukaan huippu-urheilijat (harjoittelevat 3-6 tuntia paivissé ja 1-2 kertaa péivissé, 5-6 pdivana viikossa), saattavat

tarvita 8-10 g/péivissa hiilihydraattia (400-1500 g/piivissi 50-150 kg urheilijalla) tayttddkseen lihasten glykogeenivarastot.

Paaosa hiilihydraateista tulee saada sellaisista ruuista, joilla on matala glykeeminen indeksi (esim vihannekset, hedelmat,
taysjyvavilja). Koska on vaikeaa saada niin paljon hiilihydraattia pdivissd kun urheilija harjoittelee intensiivisesti, monet

urheiluravitsemuksen ammattilaiset suosittelevat hiilihydraattipitoisten juomien kdyttamista harjoituksen aikana.

Proteiini

Proteiinin tarpeesta urheilijalle kiistellaan. Urheilua harrastamattomien ihmisten suositeltu proteiinin saanti on 0,8-1,0

g/kg/pdivd. Tama maara riittdd myos tavalliselle kuntoilijalle.

Tutkimusten mukaan intensiivisesti harjoittelevat urheilijat tarvitsevat proteiinia kaksinkertaisen méairin yli suositusten (1,5-2,0

g/kg/paiva). Lue lisaa néista tutkimuksista:

Lemon PW, Tarnopolsky MA, MacDougall JD, Atkinson SA. Protein requirements and muscle mass/strength changes during intensive
training in novice bodybuilders. J Appl Physiol 73 (2): 767-775, 1992

Tarnopolsky MA, MacDougall JD, Atkinson SA. Influence of protein intake and training status on nitrogen balance and lean body mass.
J Appl Physiol 64 (1): 187-193, 1988

Tarnopolsky MA. Protein and physical performance. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 2 (6): 533-537, 1999

Kreider RB. Dietary supplements and the promotion of muscle growth with resistance exercise. Sports Med 27(2): 97-110, 1999
Chesley A, MacDougall JD, Tarnopolsky MA et al. Changes in human muscle protein synthesis after resistance exercise. J Appl Physiol
73 (4): 1383-1388, 1992

Liian vahainen proteiinin saanti hidastaa harjoituksista palautumista. My6s idkkdaammat ihmiset voivat hy6tya normaalia

korkeammasta proteiinin saannista (1,0-1,2 g/kg/paivd). Tama hidastaa sarkopeniaa, eli vanhuuteen liittyvéa lihasten surkastumista.



Keskitason urheilijoille suositeltu proteiiniméaéara on 1-1,5 g/kg/paiva (50-225 g/paiva 50-150 kiloiselle urheilijalle). Huippu-

urheilijat tarvitsevat 1,5-2,0 g/kg/paiva proteiinia (75-300 g/péivéassa 50-150 kiloiselle urheilijalle).

On huomoitava proteiinien laatu, silld kaikki proteiinit eivét ole samanlaisia. Eroja on niiden aminohappojen ja peptidien
saatavuudessa, jotka omaavat biologista aktiivisuutta (alfa-laktalbumiini, beeta-laktoglobuliini, glykomakropeptidit, immunoglobuliinit,

laktoperoksidaasit, laktoferriini jne.).

My®Gs proteiinin imeytyminen ja aineenvaihdunnallinen aktiivisuus ovat tirkeita tekijoita. Lue lisda tisté asiasta:

Bucci L, Unlu L. Proteins and amino acid supplements in exercise and sport. In: Driskell J, Wolinsky I, editors. Energy-Yielding

Macronutrients and Energy Metabolism in Sports Nutrition. Boca Raton, FL: CRC Press; 2000. p. 191-212.

Proteiinien imeytymisen suhteen kannattaa esimerkiksi huomioida: kaseiini ja heraproteiini imeytyvat eri nopeuksilla, mika

vaikuttaa koko kehon kataboliaan ja anaboliaan. Aika perusteellisesti asia on selvitetty néissa julkaisuissa:

Boirie Y, Dangin M, Gachon P et al. Slow and fast dietary proteins differently modulate postprandial protein accretion. Proc Natl Acad
Sci U S A 94 (26): 14930-14935, 1997

Boirie Y, Beaufrere B, Ritz P. Energetic cost of protein turnover in healthy elderly humans. Int J Obes Relat Metab Disord 25 (5): 601-
605, 2001

Boirie Y, Gachon P, Corny S et al. Acute postprandial changes in leucine metabolism as assessed with an intrinsically labeled milk

protein. Am J Physiol 2771 (6 Pt 1): E1083-1091, 1996

Urheilijan taytyy siis ottaa huomioon, ettd hin syo korkealaatuista proteiinia. Parhaita proteiinildhteitad ovat kana, kala ja
munanvalkuainen (kaseiini ja heraproteiini). Ravintolisistd saatavan korkealaatuisen proteiinin parhaita lahteitd ovat hera, kaseiini,

maitoproteiinit, ternimaito ja kananmunan proteiini.

Rasva

Rasvaa koskevat ravitsemussuositukset urheilijoille ovat yndenmukaisia tai hieman suurempia kuin urheilemattomille.
Enemmin rasvaa siséltiava ruokavalio pitda ylla testosteronin tuotantoa vihirasvaista ruokavaliota paremmin. Lue lisdd néista

tutkimuksista:

Dorgan JF, Judd JT, Longcope C et al. Effects of dietary fat and fiber on plasma and urine androgens and estrogens in men: a controlled
feeding study. Am J Clin Nutr 64 (6):850-855, 1996

Hamalainen EK, Adlercreutz H, Puska P, Pietinen P. Decrease of serum total and free testosterone during a low-fat highfibre diet. J
Steroid Biochem 18 (3): 369-370, 1983

Reed MJ, Cheng RW, Simmonds M et al. Dietary lipids: an additional regulator of plasma levels of sex hormone binding globulin. J Clin
Endocrinol Metab 64 (5): 1083-1085, 1987

Urheilijoille suositellaan syotiviksi 30 % ravinnosta rasvana kevyen harjoittelun aikana ja jopa 50 % silloin kun harjoitellaan kovaa.

Tama jarkevan tuntuinen tieto on otettu taalta:

Venkatraman JT, Leddy J, Pendergast D. Dietary fats and immune status in athletes: clinical implications. Med Sci Sports Exerc 32 (7
Suppl): S389-395, 2000

Urheilijoille, jotka haluavat vahentaa kehon rasvaprosenttia, suositellaan erdini keinona 0,5-1 g/kg/péivittiista rasvan

saantia.

Sybmisen ja tankkaamisen suunnittelu



Tutkimusten mukaan aterioiden ajoitus ja koostumus ovat tarkeita suorituskyka optimoidessa, harjoitteluun sopeutumisessa ja
yliharjoittelun ehkéisemisessa. Hiilihydraattien imeytymiseen ja varastoimiseen lihaksiin ja maksaan glykogeeniksi menee noin nelja

tuntia. Jos urheilija harjoittelee illalla, aamupala on tirkein ateria ajatellen maksan ja lihasten glykogeenitasoja.

Kun harjoitus kestéda pitempaan kuin tunnin, urheilijan tulee nauttia glukoosia ja elektrolyytteja siséltavaa juomaa siilyttidkseen

veren glukoositason ja ehkiistikseen kehon kuivumista. Tésti asiasta on vakuuttavaa niyttoa:

Nieman DC, Fagoaga OR, Butterworth DE et al. Carbohydrate supplementation affects blood granulocyte and monocyte trafficking but
not function after 2.5 h of running. Am J Clin Nutr 66 (1): 153-159, 1997

Nieman DC. Influence of carbohydrate on the immune response to intensive, prolonged exercise. Exerc Immunol Rev 4:64-76, 1998
Nieman DC. Nutrition, exercise, and immune system function. Clin Sports Med 18 (3):537-548, 1999

Burke LM. Nutritional needs for exercise in the heat. Comp Biochem Physiol A Mol Integr Physiol 128 (4): 735-748, 2001

Burke LM. Nutrition for post-exercise recovery. Aust J Sci Med Sport 29 (1): 3-10, 1997

Maughan RJ, Noakes TD. Fluid replacement and exercise stress. A brief review of studies on fluid replacement and some guidelines for

the athlete. Sports Med 12(1): 16-31, 1991

Harjoituksen jalkeen urheilijan tulee huolehtia viimeistdidn 30 minuutin kuluttua, ettd hin saa korkealaatuista hiilhydraattia (1
g/kg) ja 0,5 g/kg proteiinia. Hiilihydraattipitoisen aterian voi nauttia kahden tunnin kuluttua harjoituksesta. Tdma ravitsemuksellinen
kaytanto on todettu hyviksi useimmissa tapauksissa kun halutaan vauhdittaa glykogeenin uudelleenmuodostumista ja edistaa

anaboliaa. Tamén kisityksen tukena on mm. seuraavat tutkimukset:

Zawadzki KM, Yaspelkis BB, 3rd, Ivy JL. Carbohydrate-protein complex increases the rate of muscle glycogen storage after exercise. J
Appl Physiol 72 (5): 1854-1859, 1992

Tarnopolsky MA, Bosman M, Macdonald JR et al. Postexercise protein-carbohydrate and carbohydrate supplements increase muscle
glycogen in men and women. J Appl Physiol 83 (6): 1877-1883, 1997

Kraemer WJ, Volek JS, Bush JA et al. Hormonal responses to consecutive days of heavyresistance exercise with or without nutritional

supplementation. J Appl Physiol 85 (4): 1544-1555, 1998

Raportti jatkuu sitten (maksullisena, TILAA!) yksityiskohtaisella tarkastelulla mika on nykykésitys seuraavien ruoan ainesosien
kelvollisuudesta urheilijalle: Vitamiinit, mineraalit, vesi, ravintolisét, painoa lisdavit jauheet, kreatiinimonohydraatti, valttiméattomat
aminohapot, beeta-hydroksi-beeta-metyylibutyhydraatti (HMB), haaraketjuiset aminohapot, alfa-ketoglutaraatti (a-KG), alfa-
ketoisokapronihappo (KIC), kasvuhormonia vapauttavat peptidit, ornitiini-alfa-ketoglutaraatti (OKG), sinkki/magnesium aspartaatti
(ZMA), glutamiini, isoflavonoidit, kromi, konjugoidut linoliinihapot (CLA), prohormonit, Tribulus terrestris, vanadium, termogeenit,

korkeakuituinen ruokavalio, vihred tee, betaiini, kalsiumpyruvaatti, natriumbikarbonaatti (ruokasooda), kofeiini, glyseroli, riboosi.

jjhulmi sanoi...

Oli hauska huomata, etté olivat viitanneet tdhan Puskan ja
kumppaneiden tutkimukseen:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6298507

Hieman yllattavaa kuinka vahan tasta selkeéstd monta kertaa
my6hemminkin naytetysta alhaisen tyydyttyneen
rasvansaannin yhteydesté alhaiseen mieshormonipitoisuuteen
puhutaan... Pekka itsekin on tainnut kokonaan unohtaa oman
tutkimuksensa ;)

perjantai, maaliskuu 26, 2010 9:31:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Jep, Juha Hulmi, tein saman havainnon kuin sin&kin ja korostin
asiaa ihan erityisesti nostamalla sen esille tdssa lyhyessa
referaatissani. Pekka olisi mieluusti saanut asioida vahan
useammin Herman Adlercreutzin laboratoriossa.

perjantai, maaliskuu 26, 2010 9:58:00 ap.
Anssi Manninen sanoi...

Kansanterveydelliselta kantilta katsottuna ko. havainto lienee
pikemminkin positiivinen..

perjantai, maaliskuu 26, 2010 10:01:00 ap.

Anssi Manninen sanoi...
Tama siis ehka selittdéd sen miksi asiasta ei lieemmin puhuta.

perjantai, maaliskuu 26, 2010 10:02:00 ap.

veteraaniurheilija sanoi...

Mité sina tarkoitat Anssi Manninen? Yrita kerrankin kirjoittaa
yksikin sellainen kommentti, ettei tarvitse puolta vuotta
kauempaa miettia mitéa sina nyt mahdat tarkoittaa. Olet kerran
pakottanut minut lukemaan siité "kauheasta" VHH-
ruokavaliosta. Se homma kesti akuuttivaiheessa noin kaksi
vuotta ja jatkuu edelleen. Kuukautta kauempaa en aio naita
kommenttejasi miettia...

perjantai, maaliskuu 26, 2010 10:09:00 ap.

Anssi Manninen sanoi...

Heh :) Tarkoitin siis sita, ettéd jos kansanterveystieteilijat
puhuvat testosteronista niin silloin yleensa sen kohtuullinen
alentamin en katsotaan pos. vaik. (mm. pienempi
eturauhassyopariski jne.)

perjantai, maaliskuu 26, 2010 10:30:00 ap.



Kimmo sanoi...

jjhulmi sanoi... Puheenaiheeseen liittyen voisi kysya pitaako se viela

Totta toisaalta Anssi, mutta jos esim. maanmiehillemme tasta paikkansa, etta liikuntaa harrastavan testosteronituotanto jopa
enemman puhuttaisiin, niin tuskin kovin monikaan olisi heikentyy hyvin runsaasti lihaa ja proteiinia seka toisaalta
innostunut alentuneista mieshormipitoisuuksista joihin rasvojen niukasti hiilihydraattia nauttimalla?

demonisointi johtaa ;). Osalla urheilijoistamme tdméa

rasvapelko on ollut todennakdisesti harmillinen ongelma mm. Enta miten eroaa tyydyttyneen ja tyydyttymattdman rasvan
palautumisen ja harjoitusadaptaation kannalta, saati sitten sulaminen elimistdsséa, yhta nopeita/hitaita? Hitaasti sulava ja
esim. nuorilla voimistelijatyt6illa ym. raskas ruoka ei yleisen kasityksen mukaan ainakaan nopeuta

palautumista suorituksesta.
lauantai, maaliskuu 27, 2010 10:08:00 ap.
lauantai, maaliskuu 27, 2010 11:03:00 ap.

Lasten diabetes ja D-vitamiini

Vuotuinen tyypin 1 diabeteksen ilmaantuminen Suomessa
alle 14-vuotiailla per 100 000 asukasta ja D-vitamiinin
saantisuositukset 10965-2005

65 - ; **
1992
De-wit swositus . - . f
. 55 4 25> 10 g Diabetekseen sairastuneilla lapsilla on
E yleisesti D-vitamiinin puutosta ja se haittaa
E 45 1964 sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa, osoittaa uusi
'E D-vit suoshtus kanadalainen tutkimus.
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=
s Tutkimukseen osallistui 878 poikaa ja 867
1975 tyttoa. Kalsidioli (S-D-25) oli keskimaarin 46
15 ' . g o "':" — IS'.'J = ?Slpg . . . | nmol/1 kummassakin ryhméssi. Yli 93 %
1860 1965 1970 1975 1980 1985 1990 13995 2000 2005 2010 lapsista oli S-D-25:n viitearvojen alapuolella eli

alle 75 nmol/1.

Diabetesta sairastavien lasten tavoitetaso on noin 160 nmol/l, ilmoitti Christel Lamberg-Allardt ja muut D-vitamiiniasiantuntijat

pari vuotta sitten tiedelehdessa!

Mitd enemman D-vitamiinia oli seerumissa, sitd parempi oli sokeri- ja rasvatasapaino. Havaitut yhteydet S-D-25:n ja
paastoverensokerin ja rasva-aineenvaihdunnan muuttujien vililld osoittivat vaatimatonta tilastollista merkitsevyyttad. Télla saattaa
kuitenkin mahdollisesti olla potentiaalista pitkdaikaisvaikutusta syddn- ja verisuonitautien riskiin, paéttelevat tutkijat

maaliskuun

Suomessa suositeltiin vuoteen 1964 asti D-vitamiinia alle 3-vuotiaille lapsille 112,5 mikrogrammaa paivassa. Vuonna 1964
se alennettiin 50 mikrogrammaan. Yksitoista vuotta myohemmin suositus laskettiin 25 mikrogrammaan ja vuonna 1992 se alennettiin

peréti 10 mikrogrammaan.

Jokaisen alennuksen jalkeen uusien alle 14-vuotiaiden lasten diabetestapausten maira lisddntyi. Vuoden 1992 jalkeen kiyra kaantyi

jyrkkaan nousuun. Kéaénteinen korrelaatio D-vitamiinin saantiin on erittdin vahva. Miettikaa sita!

Pekka Puskan johtama Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja valtion ravitsemusneuvottelukunta sekd muut D-vitamiinin vastustajat

ovat tehneet ja tekevit karhunpalveluksen Suomen lapsille.

Matti Tolonen sanoi... pienentyneeseen tyypin 1 diabeteksen riskiin. Vauvojen
Ylla oleva graafinen kuvio perustuu Oulun ja lapin l&&neissa riittdvan D-vitamiinin saannin turvaaminen voi auttaa
vuonna 1966 syntyneiden lasten seurantatutkimukseen. kaantamaan [laskuun] kasvavan tyypin 1 diabeteksen

ilmaantumisen", kirjoittivat tutkijat Lancetissa jo vuonna 2001.
Aineistona on yli 12 000 henkilda. D-vitamiinin anto lapsille

vahensi merkitsevasti diabeteksen riskia. "Lapsilla, jotka ottivat Hypponen E, Laara E, Reunanen A, Jarvelin MR, Virtanen SM.
saanndllisesti suositellun D-vitamiiniannoksen (2000 IU eli 50 Intake of vitamin D and risk of type 1 diabetes: a birth-cohort
mikrogrammaa paivassa!) oli riskisuhde (RR) 0,22 (0.05-0.89) study. Lancet. 2001 Nov 3;358(9292):1500-3. http://20.fi/l4073

verrattuna niihin lapsiin, jotka saivat saanndéllisesti suositusta
vahemman D-vitamiinia [...] Paivittédinen D-vitamiinilisa liittyy



Uudempi julkaisu (2007), jossa Elina Hypponen on myds
yhtena kirjoittajana, osoittaa etté yleinen periytyva geenivirhe,
CYP27B1 polymorfismi, vaikuttaa haitallisesti D-vitamiinin
aineenvaihduntaan ja altistaa tyypin 1 diabetekselle.
Aineistona oli 7854 tyypin 1 diabeetikkoa ja 8758 tervetta
verrokkia Isosta-Britanniasta.

Tulosten mukaan D3-vitamiini vaimentaa tulehdussytokiineja
(interleukiini (IL)-12, IL-2, tuumorinekroositekija alfa (TNF-
alfa)ja gammainterferoni) ja edistéa tulehdusta vaimentavien
sytokiinien tuotantoa (IL-4). Tutkijat pitavat D-vitamiinin antoa
lapsille erittain tarkeéané. Diabetes. 2007 Oct;56(10):2616-21.
http://20.fi/4074

keskiviikko, maaliskuu 24, 2010 1:02:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...
D-vitamiini ja aikuisdiabetes

D-vitamiini kiinnostaa nyt diabetestutkijoita kaikkialla
maailmassa. Uudet tutkimustulokset tukevat kasitysta, jonka
mukaan D-vitamiini vahentaa seka tyypin 1 etta tyypin 2
diabeteksen riskia. Nayttad myos siltd, ettéd jo sairastuneet
hyétyvéat D-vitamiinilisasté. Terveelle keskivertovéestolle
annettu saantisuositus (7,5 mikrogrammaa paivassa) ei
kuitenkaan riité diabeetikoille, joiden tarve on ilmeisesti noin 10
kertaa suurempi.

Yhdysvaltain Diabetesliiton lehti Diabetes Care julkaisi
23.3.2010 uuden artikkelin Yhdysvalloissa asuvien arabien D-
vitamiinin pitoisuuksista veressa (S-D-25) ja niiden yhteydesta
insuliiniresistenssiin, sokerinsietoon ja metaboliseen
oireyhtymaan. S-D-25 mitattiin 542 henkildlta, joista 46
prosentilla oli insuliiniresistenssi, 33 prosentilla metabolinen
oireyhtyma ja 42 prosentilla glukoosi-intoleranssi (heikentynyt
sokerinsietokyky.

Kolmella neljasté tutkitusta oli vakava D-vitamiinin puute (S-D-
25 alle 20 ng/ml eli 50 nmol/l ja lopuilla lieva puutos (< 40
ng/ml eli 100 nmol/l). Vahainen D-vitamiinipitoisuus liittyi
glukoosi-intoleranssiin miehilla, mutta ei naisilla. Miehilla S-D-
25 korreloi kdanteisesti (negatiivisesti) HOMA-R:&én
(HOMA=HOmeostasis Model Assessment of insulin),
triglysreideihin, paastoverensokeriin ja sokerihemoglobiiniin
(HbA1c). Naisilla S-D-25 korreloi positiivisesti HDL-
kolesteroliin.

Johtopaatés: D-vitamiinin puutos on erittain yleinen Amerikan
arabien keskuudessa. Miehill& se assosioituu
insuliiniresistenssiin, metaboliseen oireyhtymaan ja glukoosi-
intoleranssiin. http://20.fi/4091

Ihmettelen, ettei asiaa ole tutkittu enemp&& Suomessa, jolla on
diabeteksen maailmanennatys.

torstai, maaliskuu 25, 2010 2:00:00 ip.

Anonyymi sanai...

Tavattoman mielenkiintoinen kuva. Mita mielta Christel
Lamberg-Allardt on tuosta kuvasta? Voitteko kysya hanelta tai
artikkelin kirjoittajilta? Mina olen pelkka maantiedon opettaja.
En min& tieda mitdédn muuta kuin, ettd nayttaa silta kuin tuo
lasten diabetes on noussut sitd mukaa kuin lapsille on annettu
VAHEMMAN D-vitamiinia. Itsell&ni on lapsi jolla on diabetes.
Lapsi syntyi vuonna 1997. Kuvan perusteella saamani kasitys
on se, etté lapseni syntyessaan 1990-luvulla oli riski saada
diabetes paljon, paljon korkeampi kuin 1960-luvulla. Vedanko
kuvan perusteella liian suoria johtopaatoksia?

perjantai, maaliskuu 26, 2010 7:35:00 ip.

Probioottien terveysvaitteet kiistan aiheena EU:ssa

**k

Euroopan Unionissa on meneillaan elintarvikkeiden terveysviiteanomusten kisittely, jota hoitaa European Food And Safety

( ) -niminen EU:n elin. Sille on tullut elintarvikeyrityksiltd tuhansia anomuksia terveysviitteiden hyviksymiseksi, mutta EFSA on

tyrméannyt ne melkein kaikki. Muun muassa ja

terveysvaitteista.

anomukset maitohappobakteereita sisiltavien elintarvikkeiden

IIman EFSA:n hyvaksyntaa tuotetta markkinoiva yhtio ei saa esittia terveysviitetta eli sité, etta tuote ehkéisisi tai hoitaisi jollakin

tapaa sairauksia tai muita elimiston hairiétiloja. Suomessa asiaa valvoo

Maitohappobakteerien eli

(Elintarviketurvallisuusvirasto).

terveysvaitteet ovat kuuma peruna. The European Food and Feed Cultures Association

( ) pitdd EFSA:a epédpétevind ja vaatii sitd konsultoimaan asiantuntijoita, jotta se saisi ydinasiantuntemusta ("core expertise")

suoliston ja immuunijarjestelmén terveytta koskevissa kysymyksissia. EFFCA edustaa kaikkia Euroopan suurimpia

maitohappobakteerein valmistajia, joihin kuuluvat Valion lisaksi mm. Chr Hansen, Danisco, Lallemand, Cargill, DSM ja Kerry.

EFSA on hylannyt yli 280 probioottituotteen anomukset, jotkut niistd suoralta kddeltd, perehtymatta tieteellisiin

dokumentteihin, sanoo EFFCA. Jarjesto haluaa nyt avata keskustelun EFSA:n kanssa probioottien terveyseduista.

"Olemme saaneet tarpeeksemme EFSA:sta", puuskahti EFFCA &skettdin. EFSA vaatii ravintoaineista samanlaisia kliinisia

kaksoissokkokokeita kuin ladkelaitokset vaativat 1aakkeista.



"Voi kestaa jopa 3 vuotta tehda tallaisia kliinisia kokeita, ja sini aikana terveysvaitteet ehditdan kumota lopullisesti", sanoo

probioottiteollisuus.

"Saadokset tappavat koko teollisuuden. Olemme jo joutuneet sanomaan irti tyGviked", sanovat teollisuuden edustajat. Heidan

mielestéén ei ole pienintakaan epailysta siita, etteiko probioottien kdytosta olisi hyotya terveydelle.

Nutraingedients.com:in sivuilla asiaa kommentoidaan. Maitohappobakteerien terveysvaikutukset on tunnettu jo Raamatun

ajoista alkaen, huomauttaa erds kommentoija. Erdan ladkarin mielesta EFSA on epapateva elin, joka suojelee ladketeollisuuden

etuja. immuunipuolustukselle sairauksia vastaan.

"Laakarina olen hoitanut probiooteilla monia potilaita terveiksi. EFSAn toimintaa ei voida hyviksya", ladkari kirjoittaa. Erdan

komentoijan mukaan probiootit ovat auttaneet hinti itsedin ja hdnen ystdvidan mm. paksusuolen umpipussitaudissa (divertikuliitti) jo

yli 20 vuotta.

"EFSA ei ole uskottava", laakari puuskahtaa.

Tohtori Tolosen mukaan on kasittamatonta, ettd EU (ja Suomessa EVIRA) pyrkivit kaikin mahdollisin keinoin estaméan

kuluttajia saamasta tietoa siitd, kuinka he voisivat ravitsemuksellisin keinoin ehkéist ja jarruttaa sairauksia. EU:n viest0 vanhenee ja

krooniset taudit lisdantyvat idn myota. EU:n ja EVIRA:n toimet hyodyttavit ainoastaan ladketeollisuutta ja lisddvét jo entisestdan

suunnattomia terveydenhuollon kustannuksia.

Janne K sanoi...

Kaikillahan ei ole samanlainen suolistofloora, ehké Efsa
haluaa varmistua ettei probiooteista ole haittaa tai suorastaan
vaaraa joillekin.

D-vitamiinista ja esimerkiksi statiineista voisi puhua paljonkin
tassakin yhteydessa...

Meinasi tulla ihan puolustuspuhe, huh! ;)
tiistai, maaliskuu 23, 2010 11:55:00 ap.

Anssi Manninen sanoi...

Olisi mielenkiintoista tietdd mihin toimiin Evira on ryhtynyt
Sydanliiton sydanmerkkituotteiden osalta. Nama tuotteet on
varustettu laittomilla terveysvaitteilla.

tiistai, maaliskuu 23, 2010 12:53:00 ip.

Kimmo sanoi...

""Voi kestéa jopa 3 vuotta tehda tallaisia Kliinisia kokeita, ja
siné aikana terveysvaitteet ehditdéan kumota lopullisesti”,
sanoo probioottiteollisuus."

Tuo lause ylittdd minun kasityskykyni, selventéisiko joku?
tiistai, maaliskuu 23, 2010 3:00:00 ip.

VoiVoi sanoi...
Juuri sita mita lukee. Eli pelkaavat sita, etta eivat ehdi myyda
tuotetta lainkaan ennen kuin se todetaan hyddyttomaksi.

En ymmarra miksi naiden Actimellien pitéisi saada joku
oikopolku néissa asioissa. Pitdédhén se nyt todistaa, etta jostain
on hyotya jos sité silla markkinoidaan.

Samoin pitéisi menn& Anssin hyvin esille tuomien
sydanmerkkituotteidenkin osalta. Kun oikein tutkitaan
sydantarran saakin voipaketti :)

VoiVoi

tiistai, maaliskuu 23, 2010 7:23:00 ip.

Kimmo sanoi...

Kylla minékin sen noin ymmarsin, mutta ei tuossa

lausahduksessa ole oikein mielté... onkohan pr-osasto ollut
nukuksissa lausunnon péaastessa julkisuuteen?

Niin, jos joku kuitenkin haluaa probiootteja kayttaa (onhan
Veteraaniurheilijakin niita téalla ylistéanyt, joten varmasti
kayttad), niin onko siiné sitten eroa kayttdjan kannalta ottaako
hén sen pillerina vaiko esim. piimé&a tai mehua juomalla? Joka
tapauksessa tarjolla on piimaa ja mehua ilman probiootteja.

tiistai, maaliskuu 23, 2010 8:23:00 ip.

Anssi Manninen sanoi...

Talla kommentilla ei ole mitaan tekemista tieteen kanssa,
mutta itse olen havainnut naista kaiken maailman
probioottituotteista olevan hyétya, jos on sydnyt mausteista
pikaruokaa tai muuten "pakki" on heikolla hapella.

tiistai, maaliskuu 23, 2010 9:30:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Téssé blogissa oli askettdin selostus Turussa tehdysta
tutkimuksesta, jossa probiootit ehkaisevat tehokkaasti
raskausdiabetesta http://20.fi/4070 .

Siind annettiin Valion kehittdm&a probioottista bakteerikantaa
Lactobacillus rhamnosus GG/LGG ja Chr Hansenin kantaa
Bifidobacterium lactis.

Vaikka he osoittautuivat tehokkaiksi, niiden valmistajat eivat
nyt saa kertoa sité yleisolle, koska EFSA/Evira kieltdd. Minusta
juuri thma on kasittamatonta toimintaa. Eviran pééajohtaja
Jaana Husu-Kallio istuu muuten valtion
ravitsemusneuvottelukunnassa.

Toisen uuden tutkimuksen mukaan diabetes muuttaa suoliston
bakteeriflooraa, mutta se saadaan normalisoiduksi
probiooteilla mik& todennékdisesti parantaa diabeetikon
immuunijarjestelmaa

http://tinyurl.com/yhmtcf5

Sama juttu myés lihavilla ihmisilla, osoittaa Toronton yliopiston
uusi tutkimus http://20.fi/4071

Minusta olisi tarkeda, ettd nama asiat voitaisiin kertoa ihmisille
muutoinkin kuin kiertoteitse. Parhaitenhan naita asioita
seuraavat juuri probioottien valmistajat ja markkinoijat.

keskiviikko, maaliskuu 24, 2010 11:03:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...



Anssi Manninen kiinnittaa aiheellisesti huomiota ravintolisien ovat mm. rinta-, munasarja-, eturauhas- ja suolistosyovat,

laittomaan mainontaan. Sité harrastavat jopa suuryritykset, nivelreuma, I-tyypin diabetes, MS-tauti ja verenpainetauti.

kuten Orion Pharma. Katsokaapa vaikkapa Devisol-tuotteen

nettisivuja. http://www.devisol.fi/#/D-vitamiini/ Siella lukee D-vitamiinin riittdva saanti ennaltaehkaisee ikaantyvien

mm.: vakavien luunmurtumien riskid vahvistamalla lihaksistoa. D-
vitamiinin on todettu vaikuttavan alentavasti myds

Mitéa D-vitamiinin puutos aiheuttaa? infektiotautien riskiin, eli toistuvien flunssien syyna saattaa olla

Pitk&aikainen D-vitamiinin puutos aiheuttaa lapsilla riisitautia. D-vitamiinin puutos.

Aikuisilla D-vitamiinin puutoksesta voi seurata osteomalasiaa

eli luiden pehmenemista. D-vitamiinin puutoksen on havaittu Kaikki nama vaitteet voivat olla tosia, mutta laillisia ne eivat ole

edesauttavan mm. osteoporoosin eli luukadon syntya. nykyisten saéddsten ja viranomaistulkintojen vallitessa.

D-vitamiinin roolia monien vaikeiden ja pitkaaikaisten keskiviikko, maaliskuu 24, 2010 11:30:00 ap.

sairauksien ennaltaehkaisijana tutkitaan parhaillaan ja osasta
on jo olemassa alustavaa tutkimusnayttoa. Téllaisia sairauksia

Terveellisia ravintolisia nyt my6s avaruudessa

* %k

Yhdysvaltain avaruushallinto (NASA) tutkii EPA -rasvahapon merkitysta avaruuslennoilla. Omega-3-rasvahapot ja etenkin

eikosapentaeenihappo (EPA), voivat ehkaistd luu- ja lihaskatoa painottomassa tilassa avaruusmatkoilla. Nain uskoo NASA.

Omega-3-rasvahapot EPA ja DHA ovat nyt suuren tieteellisen mielenkiinnon kohteena. Niiden on osoitettu vaikuttavan suotuisasti

sydin- ja verisuoniterveyteen, syopadn, nivelvaivoihin, sikion normaaliin kehitykseen seki kiyttdytymiseen ja mielenterveyteen.

NASAnN tutkijat uskovat, ettd EPA-rasvahappo voi suojata luukadolta avaruusmatkojen aikana. Tohtori Sara Zwart (Universities
Space Research Association in Houston) tyoryhmineen on tutkinut ihmisen elimistossa olevaa valkuaisainetta (proteiinia)
nimeltddn NF-kappaB, joka voi aiheuttaa muun muassa luuston hajoamista, lihasten surkastumista ja heikentdd immuunijéarjestelmaa

syopaa vastaan.

Astronauttien NF-kappaB-pitoisuudet ovat suurentuneet avaruuslentojen jilkeen, raportoivat tutkijat. Mutta pitoisuudet ovat

jaaneet pienemmiksi, kun astronautit ovat ottaneet matkoillaan kaladljyn omega-3-rasvahappoja.
Nama havainnot ovat nyt johtaneet solututkimuksiin, joiden mukaan EPA-rasvahappo vihentdad NF-kappaB:n aktiivisuutta.

"Meilla on nyt nayttoa siita, ettd lyhyelld avaruslennolla NF-kappaB aktivoituu ja ettd sen estiminen EPA:lla voi ehkiista

avauruusmatkailun haittoja luustoon, lihaksiin ja immuunijéarjestelmaan”, kirjoittavat tutkijat.

"Omega-3-rasvahappojen merkitysta tutkitaan myos eldinkokeissa avaruuslentojen aikana syntyvissé siteilyssa ja tulokset ovat
myonteisid. Niin ollen on hyvinkin mahdollista, ettd niinkin yksinkertainen keino kuin kalansyonnin lisdys voi vihentaa
avaruuslentoihin liittyvéaa luusto- ja lihasheikkoutta ja immuunijérjestelmén heikkenemisté ja mahdollisesti my0s séteilyn haittoja",

tutkijat lisdavat.

Tutkimuksen yksityiskohdista vield sen verran, ettd tohtori Zwartin tyoryhma mittasi 7 mies- ja 3 naisastronautin NF-kappaB:ti
koodaavan geenin ilmentymistd ennen sukkulalentoa ja pari viikkoa sen jialkeen. Tulokset osoittivat, ettd NF-kappaB-pitoisuus oli
lisddntynyt ldhes 500 prosenttia. Myds pitemmille lennoille ja venildiselld Mir-avaruusasemalla oleskelleiden astronauttien
ruokavaliota, NF-kappaB:td ja luun tiheyttd on mitattu. Kévi ilmi, ettd runsas kalaruoan syonti vihensi luukatoa. Vastaavanlaisia

tuloksia on saatu tutkittaessa pitkaaikaisessa vuodelevossa olleita ihmisia.

Tohtori Zwartin tyoryhma selvittia niitd biokemiallisia mekanismeja, joilla kaladljyn omega-3-rasvahapot voivat suojata luustoa,

lihaksia ja immuunijarjestelmaa.

"Tiedoilla tullee olemaan merkittavia vaikutuksia tulevien avaruusmatkojen suunnittelussa ja ne voivat hyodyttaa koko

ihmiskuntaa", tutkijat uskovat.



Siirry siis jo tanéaan avaruusruokaan!

Lahde: Zwart SR, Pierson D, Mehta S, et al. Capacity of Omega-3 Fatty Acids or Eicosapentaenoic Acid to Counteract Weightlessness-

Induced Bone Loss by Inhibiting NF-kappaB Activation: From Cells to Bed Rest to Astronauts.

Neonomide sanoi...
Oliko ravintolisissa D-vitamiinia ? Kalassa takuulla on.

D-vitamiinihan alentaa TNF-alfaa:

http://en.wikipedia.org/wiki/Tumor_necrosis_factor-alpha

perjantai, maaliskuu 19, 2010 10:19:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Neonomide on oikeassa. TNF-alfaa vaimentavia ravintolisia on
useita muitakin, mm. karnosiini, berberiini ja ubikinoni eli
koentsyymi Q10 vain muutamia mainitakseni. Uskoisin, etté
nekin ovat NASAnN kiinnostuksen kohteena.

Ihmisen tuumorinekroositekija alfa eli TNF-alfa on 17 kDA:n
painoinen ei-glykosyloitunut proteiini, joka koostuu 157
aminohaposta. Monet valkosolut erittavat TNF-alfaa:
Makrofagit, monosyytit, neutrofiilit, T-solut ja NK-solut. TNF-
alfa on tulehdussytokiini, joka séatdd monen monituisia
biologisia prosesseja, mm. solujen kasvua ja erilaistumista,
apoptoosia, rasva-aineenvaihduntaa ja veren hyytymista.

TNF-alfa tuottaa kudoksissa tulehdusta ja syopéaa aiheuttavaa
interleukiini 8:aa (IL8). Se on koholla mm. diabeteksessa,
sydan- ja verisuonitaudeissa, hengitysteiden sairauksissa,
kuten astmassa ja kystisessa fibrosissa ja neutrofilisessa
alveoliitissa, virustaudeissa, maha-ja suolistosairauksissa,
kuten Helicobacterium pylori-tulehduksessa,
aurinkoihottumassa, kroonisessa vasysmyoireyhtyméassa,
ahdistuksessa, masennuksessa ja muissa psyykkisissa
héiridissa seka laskimoveritulpissa, reumassa ja
sybpataudeissa. Erityisen korkeita IL8-arvoja on mitattu
aivoverenvuotoon sairastuneilla (subduraali hematoma), jolloin
korkea IL8 ennustaa taudin uusiutumisvaaraa.

Madridin Comoplutense-yliopiston tuore rottatutkimus osoittaa,
ettéd E-EPA ehkaisee TNF-alfaa http://20.fi/3995

lauantai, maaliskuu 20, 2010 1:05:00 ap.

westie sanoi...
Matti,

onko sinulla ajatusta siitd missé vaiheessa/paikassa EPA
vaikuttaa eniten tulehdusta hillitsevasti? Eiko tulehdus saa
alkuunsa immuunisolujen aktivoitumisesta? Ne sitten levittavat
tulehdussytokiinien avulla tietoa muualle ja lopulta koko
elimistdn tasolla toiminta muuttuu.

Kuten tuossa linkkaamassasi EPA/TNF-a tutkimuksessakin
tavallisesti pidetaan tarkeana EPA:n prostaglandiini synteesia
tasapainottava vaikutus.

Toisaalta tulehdusreaktio vaatii immunosolujen aktivoitumisen
mihin taas kasittaakseni liittyy COX-2 aktivoituminen.

Mika rooli on siis asioilla ennen COX-2:ta? Siitd COX-2:n
jalkeen on ollut paljon juttua mutta enta tuo tulehduksen
mahdollinen hillinté heti "juurella” eli makrofagien ja muiden
puolustussolujen aktivaation tasolla.

lauantai, maaliskuu 20, 2010 1:03:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

Westie on tarkeiden kysymysten aarella. Tulehduksen el
inflammaation ehkaisy, vaimennus ja sammuttaminen ovat
ensiarvoisen térkeité seikkoja kroonisten tautien ehkaisyssa ja

jarruttamisessa. Sita ei vielak&an ymmarreta riittavasti
hoidossa.

Aspiriinin, kortisonin ja muiden tulehdus- ja sarkylaékkeiden
(kuten uusien COX1- ja COX2-estdjien) vaikutus perustuu
pahojen eikosanoidien (lahinna PGE2:n) synteesin estoon.
Valitettavasti synteettiset laékkeet eivat erota hyvia
eikosanoideja huonoista, vaan ne estavat seka huonojen etta
hyvien eikosanoidien tuotantoa soluissa. Niiden pitkaaikainen
kaytto ei ole terveydelle hyvaksi, koska tarvitsemme hyvia
eikosanoideja.

Vuonna 2002 professori Charles N. Serhanin tyéryhméa
Harvardin yliopistossa havaitsi, ettd omega-3-rasvahapoista
syntyy kudoksissa pienida nanomolaarisia valittdjaaineiden
esiasteita, resolviineja, dokosatrieeneja ja protektiineja.
EPAsta syntyy E-sarjan resolviineja (RVE). EPAsta syntyy
kudoksissa myds DHA:ta (jota voi toki ottaa myds
ravintolisénd), joka puolestaan tuottaa D-sarjan resolviineja
(RDs) ja neuroprotektiini D1:t& sekd maresiineja. Ne ovat
kaikki potentteja tulehdusta ehkaisevia, vaimentavia ja
sammuttavia yhdisteita. Resolviineja syntyy mm. valtimoiden
seindmissé, jossa ne vaimentavat tulehdusta. Aspiriinin kaytto
lisdd ReV1:n tuotantoa, mutta sitd syntyy myés ilman
aspiriinia, kirjoitti Serhan minulle.

Eikosanoideista lisda tassa http://20.fi/4001

Professori Serhanin tydryhman tutkimuksista tédssa
http://20.1i/4002

lauantai, maaliskuu 20, 2010 2:21:00 ip.

Anonyymi sanoi...

No niin asiantuntijat. Tasta on ollut juttua ympari nettia jo
monta vuotta. Mika on asian lapimenomahdollisuus? Ja
miettikaa mika ladkebisnes, kun porukka elaa ilman vitamiineja
ja sairastuu aina vaan pahemmin.

No lohtu on se, etté luonnonkasveista saa vaikka mita
vitamiineja, kun viitsii kerata, kuivata ja jauhaa. Eika maksa
mitéan.

"Toteutuessaan EU:n komission uusi direktiiviehdotus
ravinnelisistéd uhkaa tiukentaa vitamiineihin liittyvia vaatimuksia
vahentéen vitamiinien voimakkuuksia ja saatavuutta.
Englantilaisen kuluttajajarjeston, Consumers For Health
Choice, mukaan direktiivi voisi poistaa myynnistd muun
muassa A-, C- ja D-vitamiinit seka foolihapon, kalsiumin ja
raudan. Kyseisten tuotteiden haviaminen tai saamisen
vaikeutuminen aiheuttaisi yhdistyksen mukaan jopa 700
englantilaisen luontaistuotekaupan sulkemisen.

Vuonna 2002 hyvéksytyn ravintolisia koskevan direktiivin
myo6ta EU asetti vaatimuksia muun muassa ravintolisien
sisaltdihin ja pitoisuuksiin seka pakkausseloisteisiin. Nyt
komissiolla tydn alla oleva direktiivi on jatkoa vuoden 2002
direktiiville.

Suomessa ja EU:ssa méaaraykset ravintolisien
paivaannoksista, ja erityisesti annoksien ylérajoista,
pohjautuvat YK:n Codex Alimentarius -komission ja sen
standardeihin. Suomi on ollut Codex Alimentariuksen jasen
vuodesta 1960.[1] Mikali esimerkiksi C-vitamiinille ei |6ydy
tieteellisia todisteita terveyteen positiivisesti vaikuttavista
seikoista, voidaan C-vitamiinin méaéaréa ravintolisissa rajoittaa
ja pakkaukseen edellyttaa varoitus: “Ei suositella raskaana
oleville”. Esimerkiksi ladkejatti, ja HIN1-rokotteen valmistaja,



GlaxoSmithKline on todennut vuonna 2006, etta se haluaa

puhtaasti tieteellisiin kokeiisin perustuvat raja-arvot.[2] Jerik sanoi...

Jotenkin ihan kasittamaton tutkimus. En tieda yhtdan hyvaa
Vuoden 2002 direktiivi ja nyt tulossa oleva uusi eivat koske syytd, miksi EPA ei olisi hyvaa astronauteille tutkimattakin?
reseptilla maarattavia ravintolisia." Luulisi, etta juuri tuollaisessa duunissa on tarkeda saada

paljon muitakin erilaisia ravintoaineita, mutta vahan kaloreita.
maanantai, maaliskuu 22, 2010 4:20:00 ip.
tiistai, maaliskuu 23, 2010 10:12:00 ap.

Jerik sanoi...

Siirryin jo 6,5 vuotta sitten sydomaan NASAn avaruusvirastolle Neonomide sanoi...

ja astronauteille suunniteltua ravintoa.... Kysehan oli tuloksesta, ei niinkaan tutkimuksesta sinallaan. ;-)
maanantai, maaliskuu 22, 2010 11:43:00 ip. keskiviikko, maaliskuu 24, 2010 4:14:00 ap.

Diabeetikon on syyta valttaa sydanlaakkeita

*

New York Times -lehden kuuluisa ja arvostettu tiedetoimittaja Gina Kolata kirjoittaa hyvin kriittiseen savyyn diabeetikon

sydinlddkkeistd. Hinen mielestddn diabeetikon terveys luhistuu lopullisesti jos hdn turvautuu uusimpiin sydanlaskkeisiin.

Toimittaja Kolata perustaa ndkemyksensa sydédnterveytta ja diabetesta tutkineiden tiedemiesten yllattavan synkkiin arvioihin
nykyisten sydianladkkeiden sopivuudesta diabeetikoille. Pahimmillaan ndma ladkkeet ovat vaarallisia diabeetikolle ja ainakin ne ovat

tehottomia.

Epidemian lailla lisdéntyva tyypin 2 diabetes (T2DM) on johtanut ennen nikemittomaan ryntdykseen ladkekehittelyssa.
Ladkarit tiedostavat, ettd potilas jolla on T2DM, on yhtd suuri riski saada sydédnkohtaus kuin ei-diabeetikolla, jolla on takanaan jo yksi
tai useampi syddankohtaus. Tupakoinnin lopettaminen, litkunta ja kolesterolia alentavien ladkkeiden kaytto ei riita vield poistamaan

diabeetikon sydankohtausvaaraa. Ja niita sydanlaakkeitd on nyt tullut kasvaville markkinoille.

Laakareiden tehtavana on hoitaa potilasta mahdollisimman hyvin. Vililld tima johtaa pyrkimykseen hoitaa potilasta ladkkeilld
liiankin hyvin, sanoo tohtori Henry N. Ginsberg. Uusista hitkdhdyttdvan huonoista tutkimusnéytoistéd on ollut se hydty, ettd 1adkarit

innostuvat kokeilemaan hieman maltillisemmin laakkeita potilailleen.

Toimittaja Kolata on kaynyt lapi tutkimuksia, joita on esitetty Amerikan sydaninstituutin American College of Cardiology
kokouksessa viime sunnuntaina. T2DM johtaa epdnormaalin korkeaan verensokeriin, joka on terveydelle vaarallista. Diabeetikon pahin
tappaja on kuitenkin sydidnkohtaus. On siksi aivan luonnollista, ettd voimakas lddkehoito nykyaikaisilla ladkkeilld, on ollut valtavan

kiinnostuksen kohteena diabetestutkimuksessa. Tulokset ovat vain niin synkkia.

Kaksi vuotta sitten ilmestyneessa tutkimuksessa alennettiin diabeetikkojen verensokeria hyvin voimakkasti erilaisilla laakkeilla.
Tuloksena oli, ettd diabeetikkojen sydédnkohtaukset eivit vihentyneet. Tutkijat eivit suoraan syyta ladkkeitd epdonnistumisesta, vaan
vierittavit syyn sille valtavan suurelle tautikirjolle, jonka kanssa diabeetikko joutuu eldméain: korkea verenpaine, korkea LDL-

kolesteroli, matala HDL-kolesteroli ja korkeat triglyseridiarvot.

Tohtori David Nathan sanoo: "Tyypin 2 diabeetikko onnistuu kaappaamaan itsellen kaikki riskitekijat samanaikaisesti." Tohtori

Nathan johtaa Massachusettsin sairaalan diabetesyksikkoa.

No, homma jatkui. Pyrittiin verenpaineldikkeilld alentamaan diabeetikon verenpainetta. Tama oli lupaavalta vaikuttava hypoteesi,
silld korkealla verenpaineella oli tunnetusti terveytta nakertavia vaikutuksia. Tutkimuksissa alennettiin voimakkaasti diabeetikoiden
verenpainetta ja tuloksena oli, ettd systolisen verenpaineen voimakas alentaminen ei estdnyt yhtddan paremmin syddnkohtauksilta.

Piinvastoin riski saada syddnkohtaus kohosi. Lisiksi verenpainetta alentavat ladkkeet aiheuttivat epdmukavia sivuvaikutuksia.

Ja homma jatkuu taas. Nyt otettiin tarkasteluun ihan jarkevalti vaikuttava hypoteesi: Jos pyritdaan ladkkeilld alentamaan pahaa LDL-

kolesterolia, eiko silloin diabeetikkojen sydamet jo ala pysymééan kunnossa? Ja niin pdivanvalon naki useita tutkimuksia, joissa pyrittiin



vaikuttamaan statiineilla ja fibraateilla diabeetikon veren rasva-arvoihin. Tulokset olivat masentavia: Syddnkohtaukset eivit

viahentyneet.

Epaonnistuneista statiini- ja fibraattikokeista tohtori Ginsberg sanoo olevansa hyvin pettynyt. Oli kuitenkin tirke&a, ettd asiaa

tutkittiin, silla nyt on ainakin nayttoa siité, etta téllaista ladkekokeilua ei kannata tehda diabeetikolle.

Viimeisena oljenkortena laakelaitoksilla on ollut hypoteesi siitd, etti aterianjélkeinen verensokerin nousu on diabeetikolle
vaarallista. Monella 1adkarilla on tastd olettamuksesta hyvin vankka oma késitys. Kun ladkkeilld pyritaan estimaan verensokerin nousu,

silloin diabeetikon terveys paranee. Enté sitten kun asiaa tutkittiin? Mita saatiin tulokseksi?

Tutkimuksessa annettiin ldhes 10 000:1le korkean sydéntautiriskin T2DM-diabeetikoille nateglinidi -nimisté ladketta, joka tehostaa

insuliinin eritystd. Ei minkaénlaista vaikutusta sydankohtausriskiin!

Laakkeista on hyvin vahan hyotya diabeetikolle. Tama on aika karu viesti. Pyrkimys hoitaa T2DM-tyyppistd diabetesta

mahdollisimman tehokkaasti 1adkkeilld on ymmarrettavad, mutta valitettavasti tillainen hoito on osoittautunut epdonnistuneeksi,

tohtori Nathan sanoo lopuksi.

Timo Kuusela sanoi...

Hyva Christer, etta nait vaivan tdman jutun kaantamiseksi.
Kommentoin itse eilen juttua vain linkkiin viitaten.

Kylldahan asia niin on, ettd ladkehoidosta on tullut jokseenkin
ainoa hoitamisen vaihtoehto.

Oliko eilen, kun HS:n keskusteluosiossa kolme
auktoriteettiamme veti laékityksen tasa-arvokysymykseksi?
Taistelu 2-diabetesta ja sen kanssa kasi kadessa kulkevia sv-
tauteja vastaan on aina vain kallimpaa. Uutuuslaakkeet ovat ja
tulevat olemaan aina vain kalliimpia.

llahduin erikoisesti, kun korkealle arvostamani prof Markku
Laakso Kuopiosta pani 2-diabeteslaakkeet jarjestykseen
L&aakariliton 100-vuotis Ladkéarilehdessé. Miljardeja ja taas
miljardeja on uhrattu tutkimukuseen ja hoitoon. Silti 50-vuotia
metformiini on edelleen oikein hyva laake 2-diabeetikolle.
Laakso ei nde mitaa erityista lapimurtoa viiden vuoden
tulevaisuuskuvassa.

Kuinka hyvin kuvaakaan tama Christerin kaantama teksti
vallitsevaa olotilaa suurien kansantautiemme osalta. Eika
muutosta ole nékopiirissd. Sama meno jatkuu, milla tdhéan on
jouduttu.

Voi voitettuja roomalaiset sanoivat aikoinaan. Vestigia terrent
(jaljet peloittavat) oli toinen toteamus.

tiistai, maaliskuu 16, 2010 2:42:00 ip.

T2DM1969 sanoi...

Tohtorit Kuusela, Laakso ja Sundqvist ihmettelevéat
yhtendiseen &anensavyyn uusia diabetesladkkeitéa. Tallaista
toivoo enemmén kuultavaksi meidan korviimme saakka.
Julkinen keskustelu pydrii aivan lilan vahvasti uusien
diabeteslaakkeiden ymparilla. Ja nimenomaan mydnteiseen
savyyn. Kysykaa Diabetesliitosta, niin saatte kuulla miten
ihanaa on kun diabeetikko ihan pian saa niita uusia ja
hyvaatekevia laakkeita...

Nostan hattua (ei tohtorinhattua!) Christerille kun jaksaa tehd&a
tata tyota meidan puolestamme.

tiistai, maaliskuu 16, 2010 2:50:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...
Lisaa loylya

Kaksi uutta diabeetikoille maarattya sydanlaaketta on
osoittautunut tehottomiksi, raportoi Reuters Health tan&an.
Laakkeet ovat Novartiksen Starlix (nategliniidi) ja Diovan
(valsartiini). Jalkimmaista kaytetaan verenpaineen
alentamiseen. Tulokset uusista tutkimuksista esitettiin
Atlantassa American College of Cardiologyn tieteellisessa
kokouksessa. Tutkijat sanovat olevansa yllattyneita ladkkeiden
tahottomuudesta.

"Useimmat asiantuntijat ovat uskoneet, etté nategliniidi
ehkaisisi diabetesta ja etta valsartaani vahentaisi
sydankohtauksia diabeetikoilla. Nategliniidi toimikin
painvastoin”, sanoi tutkimusta johtanut tohtori Robert Califf.

Starlixin pitaisi tasata verensokerin piikkeja stimuloimalla
haimaa tuottamaan enemman insuliinia aterioiden jéalkeen. Sen
uskottiin hidastavan diabeteksen etenemisté ja normalisoivan
haiman toimintaa. Kaikille tutkimuksiin osallistuneille henkil6ille
annettiin neuvontaa ruokavalion ja liikunnan suhteen. Heita
seurattiin 5-6,5 vuotta.

Tutkijat spekuloivat, etté ladkkeet eivat ehkaisseet diabetesta
eika sydankohtauksia, koska potilaat olivat parantaneet
elintapojaan ja kayttéaneet kolesterolia alentavia lagkkeité.
http://20.1i/3944

Olen laatinut kollega Pentti Raasteen kanssa ja tri Timo
Kuuselan neuvoja hyvaksi kayttden maksuttoman oppaan
diabeetikoille. Sen voi latada tésta linkista: http://20.fi/3945

tiistai, maaliskuu 16, 2010 3:54:00 ip.

Jerik sanoi...
Matti Tolonen koonnut todella hyvan tietopaketin 2-tyypin
diabeteksesta nettiin.

Kysymys: Jos 2-tyypin diabetikolla on suurentunut
homokysteiinin pitoisuus, niin kannattaako silloin valttdd myds
liharuoan valkuaisaineita? En ole viel& lukaissut kokonaan sité
opusta...joten en tieda 16ytyyko vastaus myds sieltd?

tiistai, maaliskuu 16, 2010 7:13:00 ip.

Reijo Laatikainen sanoi...
Katselin NEJM-lehdesta noita mainittuja artikkeleita, 16ytyvat
muuten ilmaiseksi koko pitkin&, ainakin toistaiseksi.

Taisivat muuten olla IGT-patilaita (siis suuressa diabeteksen
vaarassa olevia potilaita, "esidiabeetikoita") nuo toisen
(Navigator) tutkimuksen potilaat, eika jo sairastuneita
diabeetikoita. Tutkijat paatyvat paakirjoituksissa ja
varsinaisissa artikkelissa suosittelemaan elintapamuutoksia,
eiké ladkkeita, kun pyritdén diabetesta ehkaisemaan.
Diabetekseen sairastumisen jalkeen asetelma on tutkijoiden
mukaan vahan toinen.

Toinen tutkimus (ACCORD BP) taas osoitti, ettei systolisen
paineen laskemisesta 140 mmH:sta 120 mmHg:iin ollut
lisdhyotya jo diabetekseen sairastuneilla, jos ei haittaakaan.
Ongelma meilla Suomessa on, etta 2/3-3/4
verenpainepotilaista on reilusti suositusarvojen ylapuolella
(>140 mmHg systolinen) ja ehké jopa 1/3-1/2 potilaista yli 160



mmHg. Jos systolinen on yli 160 mmHg, sielta kannattaa tulla
alaspéin, jos meinaa pitaa aivoterveyden kunnossa, eika siita
ole sydamellekaan haittaa.

keskiviikko, maaliskuu 17, 2010 1:02:00 ip.

Matti Tolonen sanoi...

1. valttamalla liharuokia

2. ottamalla foolihappoa, B6- ja B12-vitamiinia ravintolisana.
Yleensa se alentaa pitoisuutta, kerrotaan HYKS:in labrasta. Se
mittaa rutiininomaisesti mm. aivohalvaukseen sairastuneiden
homokysteiinia.

keskiviikko, maaliskuu 17, 2010 2:51:00 ip.

Homokysteiinin kohoaminen yli 7-9 pmol/l voi olla haitallista
terveydelle. Silloin on kaksi keinoa pyrkia alentamaan lukemia:

Suuri ihmisten lihotuskoe on puolivalissa

* %k

Sain mielenkiintoista postia. Painoon on nimittdin menossa arvostettuun Cell -tiedelehteen professori Roger H. Ungerin tyoryhméan
julkaisema yhteenveto lihavuusepidemiasta ja metabolisesta oireyhtymasta. On karua luettavaa! Tilaa juttu minulta mikali haluat

kauhistuttavaa luettavaa!

Roger H. Unger and Philipp E. Scherer. Gluttony,
sloth and the metabolic syndrome: a roadmap to

lipotoxicity. Cell (in press), 2010

Sellainen koejarjestely joka kestaa 50 vuotta, eiko se olisi jo aika luotettava tieteellinen koe? Jos vield kokeeseen osallistuu 300
miljoonaa ihmistd yhdessd maassa, eiko se vield entisestédén lisiisi kokeen luotettavuutta? Entis sitten jos kokeen vaikutukset nékyisivit

koko maapallolla?

Niin mitd muuta kaipaisit terveysnaytoksi? Terveysblogissani julkaistut kirjoitukset ovat vuosien mittaan niytténeet toteen sen
karun tosiasian, ettd viisaus tulkita ravitsemustiedettd ei valttamatta asu perusbiologissa, koulutetussa ravitsemusterapeutissa,
yliopistotason terveysvaikuttajassa, ladkarissd, puhumattakaan, etté jarjen 4ani kuuluisi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan johtotroikassa. Jalkimmaiset ovat puuhaamassa rasvaveroa Suomeen! Alytonti! Ei rasvoja pidi verottaa,
vaan jarkevimpai olisi verottaa sokeria ja elintarviketeollisuuden valmistamia eineksia seki pikaruokaa. Silld sokeri ja arvottomat
einekset (valmisruoat) ovat lihavuusepidemian syypiita. Ainakin jos on uskomista 50 vuotta ja 300 miljoonaa ihmista késittdneeseen

vieldkin kdynnissa olevaan ihmiskokeeseen.

Parahin suomalainen terveysvaikuttaja! Istahda hetkeksi alas ja mieti mitd Unger -seti sanoo sielld Teksasissa. Ali jatkuvasti lyo
paitisi suomalaiseen petdjain vaan myonn, ettd nyt on tiedossa mikéd meidét lihottaa: Se on professori Ungerin (ja tohtori
Sundqvistin!) mielesta liian voimakas hiilihydraattien nauttiminen yhdessi rasvan kanssa. Tilanne korjaantuu parhaiten ja
tehokkaammin leikkaamalla hiilihydraattiosuutta ja parantamalla seka lisidmalld nauttimiemme rasvojen laatua (luonnonmukaiset

kasvi- ja eldinkunnan rasvat kunniaan!). Suomeen tarvitaan siis rasvakannustin ja hiilihydraattikielto.

No niin, pdéstetdan taiméin reippaan alkujuonnon jélkeen professori Unger ddneen: Kuvittele miten koko Yhdysvaltojen viestopohja on
tahattomasti osallistunut suurimpaan (300 miljoonaa koehenkil64) ja pisimpain jatkuneeseen (50 vuotta) kliiniseen tutkimukseen koko
ihmiskunnan historiassa. Kokeen tarkoituksena on ollut tarkistaa, toteutuvatko jyrsijoissd aiemmin havaitut terveyshaitat kokonaisessa

ihmispopulaatiossa.

Jyrsijoissa saatiin aikaan voimakas lihominen ja ilmaantui hankalia terveyshaittoja pakottamalla heiddt sydmé&én yli tarpeen
hiilihydraattipitoista ja rasvaista ruokaa. Nyt tiedimme 50 vuoden jilkeen, ettd sama kiytanto on lihavoittanut 200 amerikkalaista ja
saanut aikaan ennen nakemattoméan vaikean metabolisen oireyhtymin (diabetes, sydidn- ja versisuonitaudit, korkea verenpaine,

vyotarorasva yms.).



Terveysviranomaisten kyvyttomyys ja ladketeollisuuden haluttomuus havainnoida kdynnissa olevan ihmiskokeen tuloksia,

johtanee siihen, ettd koetta pitda jatkaa vield toiset 50 vuotta. Koesarja taitaa siis olla vasta puolivilissd. Yha edelleen jatkuu

roskakaloreiden pakkosyotto amerikkalaisille ja suomalaisille.

Rakas terveysblogini lukija. Katkaise omassa eldmissisi dlyttomyyden kierre. Ali jatka toiset 50 vuotta amerikkalaisen koesarjan

viitoittamalla tielld. Tulokset ovat hirvittavia! Hyvéksy se tosiseikka, etta sinut on lihoittanut tehtaan einesvalikoima, pikaruoka, holtiton

sokerin ja muun hiilihydraatin kaytto seka rasvakammon siivittiména omaksumasi tapa ruokailla niin tavattoman kevyesti.

Heita tana paivana pois kaikki taloudesta 16ytyviit kevyttuotteet. Ald eni ikind sorru Valion kevytjogurttiin tai niihin iljettiviin

Danoneihin, Vitalineaan ja miti niitd onkaan. Ali juo virvoitusjuomia, noita perkeleellisiz ihmisten lihottajia ja nildnhallinnan

sekoittajia! Vahenna tuntuvasti perunan, pastan ja riisin kulutusta, jos et ole huippu-urheilija. Sy sen sijaan paljon vihanneksia,

metsdmarjoja, lihaa, kananmunia ja juo kaikkein rasvaisinta maitoa mita loydat.

Sundqvist -seta on nyt tosi harmistunut, jos Suomeen saadaan keinoteltua rasvavero ja jatketaan amerikkalaisten koesarjaa.

Anonyymi sanoi...
Pitkalti samaa mielta kanssasi lihavuuden syista. Miksi tata ei

sunnuntai, maaliskuu 14, 2010 1:03:00 ip.

urbaani oranki sanoi...
Hyva kirjoitus ja olen kanssasi tdysin samaa mielta!

sunnuntai, maaliskuu 14, 2010 1:25:00 ip.

Seija T. sanoi...
Olipa taas hyva kirjoitus tohtori Christer Sundqvist. Toit
selkeésti esille mik& meidat on lihottanut.

Kun ensimmaisen kerran 16ysin naille erinomaisille sivuillesi
(jopa median ylistamille ja palkituille!) 1&hdin minakin
toteuttamaan omaa terveysprojektiani ohjeittesi mukaisesti. Et
sin& varmaan téaté usko, mutta olen laihtunut 20 kiloa 5
kuukaudessa, olo on pirted, jaksan liikkua tarmokkaammin,
olen loytanyt kotiruoan ihanuudet. Yhtéd mind en ymmarra?
Miksi minun piti elda 43 vuotta I6ytamattéa naiden totuuksien
aarelle itse? Kiitos kun I8ysin niiden luokse edes nyt!!!

sunnuntai, maaliskuu 14, 2010 1:51:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Kiitos kommenteista. Kiva kun olet kanssani samaa mielta
Urbaani oranki ja onneksi olkoon Seija T. valitsemallasi tiella!

sunnuntai, maaliskuu 14, 2010 1:55:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Hieman offtopic, pahoitteluni siitd. Mutten millaan voinut lukea
juttua loppuun asti naurunsekaisena, kun tajusin ettd H. Unger
on Aku Ankkamaisesti suomeksi nalka. :)

Noh, kokeillaas uudestaan, télla kertaa hieman vakavammalla
naamalla. Hyvaa tekstia taalla tahan mennessakin on ollut.

sunnuntai, maaliskuu 14, 2010 3:23:00 ip.

Miku sanoi...
Erittéin hyva kirjoitus Veteraaniurheilijalta! Taysin samaa
mielta!

Eiko ruokaa voisi verottaa sen mukaan kuinka paljon siina on
lisdaineita? Jos ei ole yhtaan niin nolla vero ja siita sitten
yléspain, 1 lisdaine 5%, 2-> 10% jne. Saataisiin nain kaikki
luonnolliset elintarvikkeet houkuttelevan edulliseksi ja moska
kallimmaksi. Tietenkin lisatysta sokerista voisi matkaista viela
5% lisda. Eikéhan rupeaisi ruokailutottumukset palaamaan
kohdalleen!

Miku
maanantai, maaliskuu 15, 2010 9:46:00 ap.

Sinikka sanoi...
Kiitos rohkeasta kirjoituksesta taas! Sinulla on paljon
kannattajia ja sinun kanssasi on niin helppo olla samaa mielta.

Sinikka
maanantai, maaliskuu 15, 2010 12:10:00 ip.

veteraaniurheilija sanoi...
Tuli Mikulta oikein hieno selvennys!

Sinikalle terveisia, taidankin tunnistaa sinut? Ei muuta kuin
kaikkea hyvaa elamaasi!

maanantai, maaliskuu 15, 2010 12:17:00 ip.

S sanoi...

"mik& meidét lihottaa: Se on professori Ungerin (ja tohtori
Sundqvistin!) mielesta liian voimakas hiilihydraattien
nauttiminen yhdessa rasvan kanssa."

Ymmarran, ettd mita kaloripitoisempaa ruokaa, sita
lihottavampaa se on. Siind mielessa jarkeenkaypaé. Enta
sitten glykeeminen indeksi ja glykeminen kuorma? Eikés se ole
niin, etta rasva alentaa glykeemistéa indeksia? Jos
hiilihydraatteihin lisda rasvaa, ruoka ei nosta verensokeria niin
paljon, eika piiskaa haimaa tuottamaan insuliinia niin paljon,
eika lisaa diabetesriskia yhta paljon?

S.
maanantai, maaliskuu 15, 2010 12:29:00 ip.

Kimmo sanoi...

Veteraaniurheilija:

"Ei rasvoja pida verottaa, vaan jarkevampaa olisi verottaa
sokeria ja elintarviketeollisuuden valmistamia eineksia seka
pikaruokaa."

Miné& taas olen sité mielta, ettd nuo kaikki lihottavat liikaa
syddessa ja olisi syyta laittaa korkeammalle verolle. "P.Puska-
topicissa" hataisesti lukematta deletoimasi kommenttini siita,
etta kouluihin karkki- ja limsa-automaattien tilalle masiina, josta
Voisi ostaa naiden sijaan esim. kuivattuja hedelmia ja
juurestikkuja, olisi hyva keino ehkaisté lihomista jo nuorena ja
ohjata nuoret oikealle tielle.

Veteraaniurheilija:
"sokeri ja arvottomat einekset (valmisruoat) ovat
lihavuusepidemian syypaita."



Nain on, onko tuota kukaan edes kieltanyt? No, ehka
valmistajat itse. THL:ko noita suosittelee, ei kai... Monet
nykyihmiset silti kiireissaan haluavat pikaruokia ja arvottomia
eineksia.

Veteraaniurheilija:

"ilmaantui hankalia terveyshaittoja pakottamalla heidat
sydmaan yli tarpeen hiilihydraattipitoista ja rasvaista ruokaa.
Nyt tieddmme 50 vuoden jalkeen, ettd sama kaytanto on
lihavoittanut 200 amerikkalaista"

Siis haloo... tarvitaanko tutkimuksia siihen, ett& YLI TARPEEN
syominen lihottaa? Kenelle se nyt tulee yllatyksen&?! Tai sitten
tulee, koska lihomista on tapahtunut siella ja taalla.

"Véahenna tuntuvasti perunan, pastan ja riisin kulutusta, jos et
ole huippu-urheilija."

(tdamé osuus ei ylipainoisille)

Rasittavaa liioittelua! En pida itseéni huippu-urheilijana. Tiedén
monia muitakin runsaasti liikuntaa harrastavia seka paljon
mainittuja ruokaaineksia kayttavia, jotka ovat kuitenkin
normaalipainoisia.

Miten muuten tekisit hiilihydraattitankkauksen ilman noita
aineksia?

maanantai, maaliskuu 15, 2010 4:31:00 ip.

Kimmo sanoi...

Miku:

"Eikd ruokaa voisi verottaa sen mukaan kuinka paljon siind on
lisdaineita? Jos ei ole yhtaan niin nolla vero ja siita sitten
ylospain, 1 lisdaine 5%, 2-> 10% jne. Saataisiin nain kaikki
luonnolliset elintarvikkeet houkuttelevan edulliseksi ja moska
kallimmaksi. Tietenkin lisatysta sokerista voisi matkaista viela
5% lisaa."

Paljonko olisi sopiva vero esimerkiksi ksylitolille? Lisdaine ja
sokeri, mutta edut ovat haittoja suuremmat.

maanantai, maaliskuu 15, 2010 9:14:00 ip.

Miku sanoi...

Kimmo, tuskin ainakaan purukumeissa se ksylitoli on se ainoa
ongelma,yksi 10% lisaéa tuskin enda sen hinnassa hirveasti
painaa, tuolla mun verotusmallilla :)

JENKKI 110 G FRUIT MIX PURUKUMI

makeutusaineita (ksylitolia 35%, sorbitolia, mannitolia,
maltitolisiirappia), purukumin perusmassaa, aromeja,
stabilointiainetta (arabikumia), happamuudensaéatbaineita

Nuoret naiset - lukekaa tama!

* %k

(E296, E500), kosteudensailyttajaa (glyserolia),
emulgointiainetta (auringonkukkalesitiinid), makeutusainetta
(asesulfaami K), vareja (E171, E101, E141, E160a),
pintakasittelyainetta (karnaubavahaa), liivatetta,
hapettumisenestoainetta (E321)

Lahde: jenkki.fi
tiistai, maaliskuu 16, 2010 7:47:00 ip.

Kimmo sanoi...

Miku, voisi tosiaan tulla tuolla verotusmallilla Jenkin fruit mixille
hintaa... Jarkyttava maara kylla lisaaineita, ksylitoliakin vain 35
prossaa.

Véhan paremmin parjaa ja halvemmaksi tulisi
paarynanmakuinen taysksylitolipastilli (Fazer): makeutusaine
(ksylitoli 95%), sakeuttamisaine E414, aromit,
pintakésittelyaineet E470b, E903, E901, E904. Aika 1aja
pintakasittelyaineita tosin.

keskiviikko, maaliskuu 17, 2010 2:01:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Eipa tuohon ole juuri lisattavaa, hienoa etta jutussa korostettiin
rasvojen ja ravinnon laatua, sité ei voi liikkaa painottaa.
Jotenkin massojen ruokkiminen ja ravinnon laatu on saatava
kohtaamaan. Ei eineksille!

Ai niin, tuohon Kimmon ehdottamaan kuivattujen hedelmien
tarjoamiseen koululaisille. Njet harasoo, kuivatut hedelmat ovat
fruktoosipommeja. Kuivattuna hedelmia popsii herkasti aivan
liikaa. Muutama aprikoosi, pari omenaa... limeisesti kyseessa
oli esimerkki, hieman harkitsematon vain. Pilkut viilattuna,,,:)

torstai, maaliskuu 18, 2010 6:02:00 ip.

Kimmo sanoi...

"Ai niin, tuohon Kimmon ehdottamaan kuivattujen hedelmien
tarjoamiseen koululaisille. Njet harasoo, kuivatut hedelmét ovat
fruktoosipommeja.”

Ajatuksena oli, etté jospa tuolla saisi estettya koululaisten
menon karkkiostoksille. Pidan epérealistisena, etta
lopettaisivat napostelun kokonaan enkd meinannut, etté joka
péiva noitakaan pitaisi popsia. Taitaa kuivatuissa
hedelmissékin kuitenkin olla vitamiineja, kivenndisaineita ja
ravintokuitua ihan eri maarat kuin makeisissa, joiden kayton
lopettamiseen kouluissa pitaa tahdata kovemmin.

lauantai, maaliskuu 20, 2010 7:58:00 ip.

Dosentti Tolosen ehtymattomasta tietopankista loytyy jélleen ajankohtainen juttu D-vitamiinista. Nyt on vuorossa nuoria naisia

mahdollisesti kiinnostava tiedejulkaisu.

D-vitamiinin puute merkitsee rasvaisia lihaksia

Liian niukka D-vitamiinin saanti niakyy rasvan kertymisena lihaksiin. Tdma lihasten rasvoittuminen heikentdi niita, kertoo uusi

tutkimus. Raportin mukaan D-vitamiinin puutetta esiintyy 60 prosentilla aurinkoisessa Etela-Kaliforniassa asuvilla nuorilla naisilla.

Artikkelin julkaisi tunnettu ja arvostettu tiedelehti Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism.

Torontolaisen McGill-yliopiston ja Eteld-Kalifornian yliopiston yhteisessé tutkimuksessa mitattiin 9o kalifornialaisen nuoren

naisen (16-22 v) seerumin D-vitamiinin (S-D-25) pitoisuus. Se oli perati 59 prosentilla suositusta pienempi (alle 30 ng/ml eli 75 nmol/1).



Joka neljannen naisen pitoisuus oli alle 20 ng/ml eli alle 50 nmol/l. Mitd vihemman veressa oli D-vitamiinia, sitd enemmaén lihaksissa

oli rasvaa. Rasvan osuus saatiin selville skannaamalla lihaksia tietokoneella.

Tama tutkimus on ensimmainen laatuaan, jossa selvitetdan D-vitamiinin ja lihasten rasvaisuuden yhteyttd, sanovat tutkijat.

"Tulos oli yllattava ja mielenkiintoinen, silla koehenkil6t olivat kaikki nuoria ja terveita ja asuivat Kaliforniassa, jossa saadaan riittavasti

aurinkoa", tutkijat kirjoittavat. "Emme tieda vield, mistd D-vitamiinin puute johtuu. Suuret D-vitamiinim&arat saattavat vihentaa

kudosten rasvaa. Tai rasvakudos imee verestd D-vitamiinia, jolloin S-D-25 on pieni", tutkijat pohtivat.

Nyt julkaistu raportti ei vastaa kysymykseen, estddko D-vitamiinilisa rasvan kertymisté lihaksiin.

Tutkimusta rahoittivat Yhdysvaltain Terveysvirasto, Yhdysvaltain armeija, Canadian Institutes of Health Research (CIHR), Natural

Sciences and Engineering Research Council of Canada (NSERC) ja Dimensional Fund Advisors Canada Inc.

Lihde: Gilsanz, V, Kremer A, Mo AO, et al. Vitamin D Status and Its Relation to Muscle Mass and Muscle Fat in Young Women.

. Julkaistu netissd ennen painamista.

Anonyymi sanoi...

Taas kerran: kyseessa on korrelaatio eika tutkimus osoita syy-
seuraussuhdetta. Huokaus. N&ita D-vitamiinitutkimuksia riitta&a
pilvin pimein. Mitkd&n néista sairauksista ja ongelmista eivat
todennakoisesti parane pelkalla D-vitamiinilla, eika sellaista
edes viitsita tutkiakaan. Silti vain D-vitamiinia vaivaan kuin
vaivaan.

torstai, maaliskuu 11, 2010 1:24:00 ap.

Matti Tolonen sanoi...

Nama korrelaatiotutkimukset ovat tarpeen, jotta voidaan anoa
ja saada rahoituista supplementaatiotutkimuksiin. Eih&n niité
kukaan lahde rahoittamaan, ellei ole esitetty painavia
perusteita. Minusta on vain hyva, ettd D- ja muiden vitamiinien
mahdollisia puutteita selvitetdan véestodtasolla. Tutkimukset
kumoavat mm. ladkari Anna-Liisa Enkovaaran ympéari maata
esitelmissdan esittdmaa vaitetta "lansimaissa ei esiinny enaa
vitamiinien puutoksia".

Nuorten naisten D-vitamiinin puute on hyvin dokumentoitu niin
Suomessa kuin muualla. Tassa esimerkki Englannista:

D-vitamiinin piileva puute on hyvin yleista ja se liittyy 12—14-
vuotiaiden tyttdjen heikkoon lihaskuntoon ja fyysiseen
suorituskykyyn, ilmenee Manchesterin yliopiston
tutkimuksesta.

“Tiesimme ennestaan, ettd D-vitamiinin puute voi heikentaa
lihaksistoa ja luustoa, mutta emme tienneet juuri mitdan sen
vaikutuksista lihasvoimaan ja suorituskykyyn”, sanoo
tutkimusta johtanut tohtori Kate Ward.

"Tutkimuksemme osoitti, ettd D-vitamiini assosioituu
positiivisesti tyttdjen lihasvoimaan, suorituskykyyn, nopeuteen
ja jopa korkeushyppyyn”, han lisaa.

Nain tutkimus tehtiin:

Eraasta Manchesterin koulusta tutkimukseen valittiin 99 tyttoa.
Heista otettiin verikoe, josta analysoitiin S-D-25. Se oli
keskimaarin 21,3 nmol/l, hajonta 2,5-88,5 nmol/l. Kolme
neljasta (75 %) tytosta poti piilevaa puutetta, mutta kellaan
heista ei ollut havaittu mitaan fyysisia puutosoireita.
Lihasvoima ja suorituskyky mitattiin hyppy-meganografia -
nimisella tekniikalla, jossa tulos saadaan erilaisten
hyppysarjojen perusteella. Veren D-vitamiinipitoisuus korreloi
positiivisesti suorituskykyyn.

“Tulokset tuovat esille D-vitamiinin tarkeéan merkityksen tyttjen
lihaskuntoon. Normaalia heikompi suorituskyky saattaa
vaikuttaa [haitallisesti] pitkalla tahtaimella luuston

kehitykseen". kirjoittavat tutkijat.

Wards KA, Das G, Berry JL, et al. Vitamin D Status and
Muscle Function in Post-Menarchal Adolescent Girls. Journal
of Clinical Endocrinology & Metabolism. February 2009.
Tutkimusta selostaa englanniksi Nutraingedirents.com
http://tinyurl.com/d7u387

torstai, maaliskuu 11, 2010 1:21:00 ip.

Oilimarjatta sanoi...

Miten saisin 13-vuotiaani ottamaan paivittaiset D-vitamiinin ja
Omega 3:n? Jarkiperustelut eivat toimi. Tietamys
sukurasitteesta sepelvaltimotautiin ei toimi. Mik& toimii?

torstai, maaliskuu 11, 2010 8:44:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Matti Toloselle:

Ei tiedetd varmuudella ettéd matala seerumin kalsidiolitaso (eli
ns. D-vitamiinin puute) aiheuttaa sairauksia tai muita oireita.
Tietaakseni ei ole olemassa mitaan tutkimuksia, jotka
osoittaisivat ettd D-vitamiini parantaa mitédan vaivoja/sairauksia
pysyvasti. Sen vuoksi katson ettd on harhaanjohtavaa puhua
yksinkertaisesta puutteesta, joka korjaantuu pelkalla D-
vitamiinin ottamisella. Matala seerumin kalsidioli voi olla
elimistdn vaste infektiolle, josta voi olla etua.

D-vitamiinihan on oikeasti steroidin kaltaisen hormonin esiaste,
jolla voi olla kortisonin kaltaisia vaikutuksia, eli vaimentaa
tulehdusta, mutta kun sen kayton lopettaa ongelmat tulevat
pikku hiljaa takaisin. Steroideilla on myds yleensa
haittavaikutuksia, eli saavat allaolevan infektion leviamaan
myds nopeammin. Samalla tavalla nékisin ettd useimmat
rasvahapot vaikuttavat, eli vaimentavat tulehdusta, mutta eivat
oikeasti paranna tai poista allaolevaa syyté tulehdukseen.

perjantai, maaliskuu 12, 2010 12:00:00 ap.

Neonomide sanoi...
Fiksu kirjoitus ylla. Samalla kuitenkin kortisonia kaytetaan
edelleen jatkuvasti autoimmuunitiloissa, koska se toimii.

D-vitamiinin suhteen tiedetéaan jo sékkitolkulla mekanismeja
joiden kautta se toimii solutasolla, ei tarvitse arvailla laskeeko
sairausprosessi kalsidiolitasoja tai muuta satuilua jota mm. pari
suomalaista D-vitamiinitutkijaa ovat selitelleet. Kalsidiolin
tuotantoa rajoittavia tekijoita ovat tietyt ladkkeet, eivat niinklaan
sairaustilat.

Meilla on jo hurjia interventiotutkimuksia mm. sisaelinten
syopien, ateroskleroosin, kakkostyypin diabeteksen ja
ylahengitystie-infektioiden torjunnassa ja hoidossa. Ei tarvitse
arvata.

perjantai, maaliskuu 12, 2010 4:16:00 ap.



Matti Tolonen sanoi...
Neonomide kirjoitti: "Kalsidiolin tuotantoa rajoittavia tekijoita
ovat tietyt laakkeet, eivat niinkaan sairaustilat.”

Seuraavat laékkeet voivat véhentaa D-vitamiinin pitoisuutta
veressa:

Orlistaatti (kauppanimia Alli ja Xenical, laihdutuslaakkeita),
barbituraatit (unilaékkeet), karbamatsepiini (epilepsialaéake),
kolestyramiini, simetidiini (Tagamet), kolestipoli, kortikosteroidit

(kortisonit), famotidiini (kaytetdan liikahappoisuuteen),
fosfenytoiini (epilepsialaéke), isoniatsidi (tuberkuloosilaéke,
nitsatidiini (mahahaavalaake), fenobarbitaali (epilepsia- ja
unilagke), fenytoiini (epilepsialaéke), ranitidiini
(mahahaavalaake), rifampiini eli fluvastatiini ja valproaatti
(epilepsialaake).

perjantai, maaliskuu 12, 2010 12:41:00 ip.

Trendikasta superfoodia - kananmunal!

*k*k

Dosentti Matti Tolonen tietda minun rakastavan kananmunia. Siksi han lahetti minulle

kananmunatutkimuksesta.

pian julkaistavasta

Ravitsemustutkijat pitavat jokapaivaista kananmunaa superfoodina, silla se yllapitaa terveyttd ja auttaa meita taistelussa

lihavuusepidemiaa vastaan. Pian julkaistavassa tutkimuksessa

-lehdessa, tutkijat sanovat:

Alhaisesta energiamaarastaan huolimatta, kananmunat sisaltavat erinomaista proteiinia, suorastaan pursuavat

kasvua ja palautumista edistavia aminohappoja. Kananmunissa on D- ja B12-vitamiinia, seleenia, koliinia ja

antioksidantteja.

Tutkimusjulkaisussa kaytiin lapi 71 erillistd tutkimusta ja muita asiakirjoja, joissa oli tarkastettu kananmunien ravintotekijoita ja

taméan arvokkaan ruoka-aineen roolia ruokavaliossamme.

Ravitsemustutkijat suosittelevat syoméén ainakin yhden kananmunan paivassa.

Montako siné syot?

Taiga sanoi...

Kiitokset tastd uutisesta. Olen seurannut blogiasi vasta parisen
viikkoa enka ole lukenut aiempia kananmunajuttujasi ennen.
Olen vaihtanut puuroaamiaisen kananmuniin ja tuntenut jopa
syyllisyyttd, kun paassa ollut vanhakantainen ajatus;
kananmuna on pahasta, kananmuna nostaa kolesterolia,
kananmunaa vain kahdesti viikossa..... Mutta nyt voin sy6da
kananmunani hyvalla fiiliksella.

tiistai, maaliskuu 09, 2010 4:50:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Valilla iskee kananmunahimo ja silloin tulee keitettya yksi
luomurasiallinen munia. Vedan ne sitten ruususuolan kera.
Nam.

Olen noudattanut tuota Ollin filosofiaa etté lisé&n ruokavalioon
uusia laadukkaita ruokia. Jos joku ei maistu niin sitten
kokeillaan jotain muuta. Paino tippunut 11kg.

tiistai, maaliskuu 09, 2010 5:47:00 ip.

Sami Uusitalo sanoi...

Kananmuna on mitd mainiointa evasta. Se sisaltaa kaikkia
muita hiven- ja kivennaisaineita seké vitamiineja paitsi C-
vitamiinia.

Niin ja nélk& pysyy poissa erittéin pieneen energiamaaraan.
Sopii siis erityisen hyvin ylipainoisille. Anonyymi antoikin tasta
oivan esimerkin.

tiistai, maaliskuu 09, 2010 8:30:00 ip.

Oilimarjatta sanoi...
Toérmasin vahingossa Suomen Sydéanliiton sivuilla seuraavaan:

"SUOMALAINEN MENESTYSTARINA

Sydéantautien vastustamisyhdistys, sittemmin Suomen
Sydanliitto perustettiin tilanteeseen, jossa suomalaisten
sepelvaltimotautikuolleisuus oli rajahtaméassa kasiin. Meilla oli
kyseenalainen kunnia johtaa maailman
sepelvaltimotautikuolleisuustilastoja. NykytietAmyksen mukaan
elintavat olivat paasyy synkkaan tilanteeseen. Rintamalla
miehet oli annostupakoilla opetettu tupakoimaan ja yli puolet
miehista tupakoikin saanndllisesti. Pula-ajan helpotettua syotiin
innolla kaikkea sitéd mistéa aikaisemmin oli ollut puutetta — siis
elainkunnan kovaa rasvaa sisaltévia tuotteita - ja myéhemmin
kehitysta viela vauhditettiin voi- ja munavuorien purkamiseksi
toteutetuilla nayttavilla "Mene munalla téihin” -kampanjoilla.”

Hmm... melko hitaasti muuttuu virallisterveellinen tietamys!

tiistai, maaliskuu 09, 2010 11:09:00 ip.

Dragofix sanoi...

Viikossa menee muutaman kananmunaa, mutta joku varoitteli
joskus ettei kannata paivittain syoda. En muista kylla miksi
mutta sen verran muistan etta suositeltiin mieluummin
viiridisen munia. Mistahan niitékin saisi Helsingissa? En ole
muistaakseni edes nahnyt niité koskaan. :0

torstai, maaliskuu 11, 2010 12:47:00 ap.



D-vitamiini lisda testosteronia

**

Itavaltalainen Grazin yliopisto on tutkinut pitkdan D-vitamiinin merkitysta terveydelle. Vuonna 2009 tohtori Stefan Pilzin
tyoryhma osoitti, ettd D-vitamiinipitoisuuden laskiessa alle 75 nmol/1 seerumissa, lisddntyy ikd-ihmisten ennenaikainen kokonais- ja

sydéankuolleisuus (Clinical Endocrinology 71 (5): 666-672, 20009).

Nyt saman yliopiston uusi tutkimus kertoo, ettéd 75 nmol/1 on kriittinen pitoisuus miehen testosteronin tuotannon ja seksihalujen
kannalta. Auringonoton aikaansaama D-vitamiinin tuotanto lisd4 seerumin testosteronin pitoisuutta ja seksihaluja, kirjoittavat tutkijat

Clinical Endocrinology -lehdessa (tutkimus on ilmestynyt 29.12.2009 sihkdisend ennen painoon menemisti).

Professori Winfried Marzin tydryhma (johon my6s kuuluu tohtori Pilz) mittasi 2299 mieheltd seerumin D-vitamiinin (S-D-25) ja
testosteronin. Ne vaihtelivat eri vuodenaikoina samalla lailla: Ne olivat talvella alhaisemmat kuin kesalld. Sekd D-vitamiinin etta
testosteronin pitoisuus veressa alkaa vaheta lokakuussa ja saavuttaa alimman tasonsa maaliskuussa. Miehilld, joiden S-D-25 oli yli 75

nmol/l, oli merkitsevisti enemmain veressdian myos testosteronia.

Hollantilaisen Sunlight Research Forumin edustaja Ad Brand kommentoi tutkimusta seuraavasti. "Miehet jotka varmistavat D-

vitamiinin riittdvin saannin tekevit muiden seikkojen ohessa palveluksen testosteronitasolleen ja libidolleen".

Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd tunnin auringonotto voi nostaa miehen testosteronia 69 prosenttia. Testosteroni
on miehen tiarkein sukupuolihormoni. Se huolehtii sukupuolielinten kehityksesta ja luo edellytykset tyypillisille miehisille
seksuaalisuuden piirteille (edistdd siemennesteen tuotantoa ja pitid ylld seksihaluja). UV-siteily kithdyttda D-vitamiinin tuotantoa
iholla. Tdssi tapahtumassa on lahtoaineena skvaleeni, joka muuntuu 7-hydrokolesteroliksi ja edelleen D-vitamiinin esiasteeksi
(kalsidioliksi). Munuaisissa kalsidioli muuttuu varsinaiseksi D3-vitamiiniksi (kalsitroliksi). Ilman auringon UV-siteilya 7-
hydrokolestroli muuttuu kolesteroliksi! Téta ette varmaan ole ajatelleetkaan, mutta seerumin kolesterolipitoisuudet ovat talvella

korkeampia kuin kesilla ja se johtuu nimenomaan tisté auringon roolista.

Ruuan merkitys D-vitamiinilahteena on vahéinen: 9o prosenttia ihmisen D-vitamiinista on periisin iholta (ellei hin ota D-

vitamiinia ravintolisdnd). Suomalainen nainen saa ruoastaan keskiméérin 5 ja mies 7 mikrogrammaa D-vitamiinia.

D-vitamiinin pitoisuus voidaan helposti mitata veresta. Viime aikoina julkaistujen tieteellisten tutkimusten mukaan
keskiméairin 30 ng/ml eli 75 nmol/] antaa riittdvén positiivisen tehon, sanovat itdvaltalaiset tutkijat. "Thanteellinen pitoisuus on
kuitenkin 40-60 ng/ml eli 100-150 nmol/1", he lisddvit. Suomalaisten lukemat (ilman D-vitamiinilisdd) ovat yleensi 40 nmol/1

tuntumassa, monilla paljon allekin.
Tutkimus on herattanyt suurta kiinnostusta, ja sen ovat uutisoineet 2.2.2010 mm. BBC News ja Daily Mail.

Lahde: Wehr E, Pilz S, Boehm BO, Mirz W, Obermayer-Pietsch B. Association of vitamin D status with serum androgen levels in

men. Clin Endocrinol (in press)

muskelimies sanoi... Muskelimies: Voin sanoa voimailija-kavereiden puolesta, etté
Voiko D-vitamiinien suurista annoksista olla hydtya kylla eron huomaa, kun méaaréat on vain riittavan suuret.
kehonrakentajalle? Libidot ei niin kauheesti kiinnosta, mutta

muskeleita saisi tulla lisd&! Onko tutkittua tietoa? maanantai, maaliskuu 08, 2010 2:43:00 ip.

maanantai, maaliskuu 08, 2010 1:59:00 ip. Jerik sanoi...

Toisaalta olen itse sydnyt aina aika "niukasti" D-vitamiinia (10-
15 mikrogr/vrk), mutta silti kevaan ja kesan tullessa en ole

veteraaniurheilija sanoi... huomannut minkaéanlaista voiman lisdantymista, vaikka
Hei Muskelimies. Olen kysynyt tdh&n pulmaan ohjeistusta auringosta pitaisi tulla silloin monin kerroin D-vitamiinia.
erdalta alan asiantuntijalta. Onkohan ravinnon kautta saatu D-vitamiini tehokkaampaa kuin

auringosta saatu?
maanantai, maaliskuu 08, 2010 2:22:00 ip.

maanantai, maaliskuu 08, 2010 2:54:00 ip.
Jerik sanoi...



Matti Tolonen sanoi...

Verikokeella voi helposti tarkistaa, onko saanut D-vitamiinia
riittdvasti eli S-D-25:n pitéisi olla mielellaédn 100-150 nmol/l.
Turvallinen ylarajahan on korkea, 250 nmol/l.
Ihannepitoisuuteen paasy edellytta& yleensa yli 100
mikrogramman vrk-annosta. Eri ihmisten kyky kayttaa ravinnon
ja ravintolisien D:ta hyvakseen voi vaihdella suurestikin.

Kévaisin itse tammikuussa labrassa mittauttamassa oman S-
D-25-arvoni. Se oli 88 nmol/l, vaikka olin ottanut D:ta 40-50
mikrogrammaa paivassa ja ollut paljon auringossa (asun 34
leveysasteella Malagan provinsissa). Tulos oli siis yllattavan
pieni. Kollega Pentti Raaste kertoi minulle saaneensa
tuloksekseen noin 90 nmol/l, vaikka han ottaa D:t4 500
mikrogrammaa joka toinen tai kolmas viikko. Penttikin asuu
samassa kaupungissa kuin mina. Olemme vakuuttuneita siita,
ettd Suomen viranomaisten pelottelu D-vitamiinin yliannoksista
on kaikkea peraa vailla.

maanantai, maaliskuu 08, 2010 4:48:00 ip.

jurpolukki sanoi...

juu kévin tanéan apoteekissa ostamassa deeté. tietenkin
suupalttina keroin notta 125 mikrogrammaa paivassa ohentaa
plakkeja valtimoissa. siihen nuori neitonen: 5kymppia on
ehdoton ylaraja.. tyttd kertoi myods minulle uuden jutun.hén oli
asken lukenut netista: ihmisen ihossa on sellainen "termostaati
joka estaa auringonvalon liialliselta d saaninilta. sitten kerroin
notta endan ei saa valehella suomalaisille notta ne kovat
tukkii..tietenkin pyysin notta kuhan loytanet niita tutkimuksia
linkita my®s niitéd minulle.

jurpolukki
maanantai, maaliskuu 08, 2010 8:29:00 ip.

Anonyymi sanoi...

Ravitsemsutieteilijat ja apteekkilaiset ovat nyt keksineet
omasta paastéan tuon "50 pg paivassa on ehdoton yléraja". Ei
sille ole mitdan perusteita. Teit aivan oikein kun pyysit
tieteellisté nayttoa. Niin sitd pitdd! Saat olla varma, ettet tule
saamaan apteekista minkaénlaista pitavaa todistetta, joka
puoltaisi 50 mikrogramman "ehdotonta ylarajaa".

Sain juuri emailia suomalaisrouvalta, jonka Agastsonin skoori
on korkea (siis sepelvaltimoissa on paljon plakkia). Han kertoo
ottavansa D-vitamiinia nyt 245-280 pg/vrk. Oli kéynyt labrassa
mittauttamassa S-D-25:n mutta tulos ei ole viela tullut. Kerron
sen, kunhan saan tieté tuloksen.

maanantai, maaliskuu 08, 2010 11:06:00 ip.

Neonomide sanoi...

"Voiko D-vitamiinien suurista annoksista olla hyotya
kehonrakentajalle? Libidot ei niin kauheesti kiinnosta, mutta
muskeleita saisi tulla lisd&! Onko tutkittua tietoa?"

Todennakaisesti. D-vitamiini liséa lihasolujen méaéraa ja kokoa.
Kokonainen rautaesiripun takainen tutkimuskirjallisuus ylistaa
UVB-séteilya ja D-vitamiinia urheilussa:

http://www.ncbi.nIm.nih.gov/pubmed/19346976

http://www.vitamindcouncil.org/newsletter/2007-mar.shtml

keskiviikko, maaliskuu 10, 2010 12:52:00 ap.

Neonomide sanoi...
Anonyymi sanoi:

"Anonyymi sanoi...
Ravitsemsutieteilijat ja apteekkilaiset ovat nyt keksineet

omasta paastaan tuon "50 pg paivassa on ehdoton yléaraja". Ei
sille ole mitdan perusteita."

Asia kasiteltiin jo aiemmissa D-vitamiinikeskusteluissa tassa
blogissa. Hyva kiteytys 50 mikron ylarajalle tasséa:

http://www.vitamindcouncil.org/worst_science.shtml

Kun on saatu dataa jossa otetusta D-vitamiiniannoksesta
ollaan oltu melko varmoja JA on mitattu potilaiden 25(OH)D-
tasot, myrkytyksié on sattunut aniharvoin alle 1000 pg:n
annoksella.

Eli lyhyesti sanoen, nykyinen turvallisuusraja perustuu
"roskatutkimuksiin".

Kaiken rehellisyyden nimissd, vaikka itse D-kerhon
kunniajésen olenkin, Framingham-datan mukaan
kokonaiskuolleisuuden nadir oli noin 100 nmol/l kieppeilla,
mika lienee paasyy siihen MIKSEI Suomen
Ravitsemusvaliokunta esita nykyisten D-vitamiinisuositusten
nostoa, vaan esittda niiden pitamista ennallaan.

Tosin ristiriitaistakin tietoa liikkuu, esimerkiksi
Osteoporoosiliiton nykyinen puheenjohtaja kirjoittaa Orion
Pharman Aesculapius- lehdessa nain:

"Liki 10 000 vuosittaista vanhusten luunmurtumaa voisi estéda
parilla D-vitamiinipillerilléa paivassa”

"Hidasta edistymista onneksi tapahtuu - valtion
ravitsemuslautakunta on nostamassa yli 60-vuotiaiden
suosituksen 20 mikrogrammaan paivassa. Sama pitdisi saada
koskemaan kaikkia aikuisia."

Lisdd samaa ilosanomaa muutaman vuoden takaa tassa:

"Suomessa laitoksissa olevista vanhuksista vain 3,6 % saa
edes suositellun 8001U:n (20 mikrogramman) D-
vitaminikorvaushoidon (Suominen 2007).D-vitamiinipuuteisen
(25(OH)D < 25 nmol/L) vanhuksen riski paatyva laitoshoitoon
on 3.48 kertainen (1.39, 8.75) ja jos d-vitamiinitaso on
kohtalaisesti alentunut (25(OH)D = 25-49.9 nmol/L) riski on
2.77 kertainen (1.17, 6.55) ja 1.92 (0.79, 4.66) kertainen kun
taso on lievasti (25(0OH)D = 50-74.9 nmol/L) alentunut
verrattuna suositeltuun tasoon (25(OH)D > or = 75 nmol/L).
Trendi on tilastollisesti merkitseva (trendin P = 0.002, Visser
2006)."

Etta sellaista tdéndén. Jatka vaan Masa tata Deen puffaamista,
niin viralliselta taholta tippuu uskottavuus pois. Se on
mielestani talla hetkella ainoa maaranpaa johon talla taistelulla
kannattaa enaa pyrkia.

keskiviikko, maaliskuu 10, 2010 1:04:00 ap.

Neonomide sanoi...

Tuohon D-vitamiinin urheiluetuun viela sen verran, etta
kyseisen katsausartikkelin kirjottanut tutkija John Cannell on
kirjoittamassa artikkelin toisen kirjoittajan Marc Sorensonin
kanssa kirjaa "Faster, Stronger, Higher with Vitamin D",
kannattaa pitaé silmat auki !

Kunhan olen rahoissani, ostan artikkelin jotta voin vastata
tarkemmin kysymyksiin. Artikkelin kirjoittajan kyseinen kirjoitus
kasittelee aihetta jo toki hyvin syvallisesti.

Mutta tdmé on hyva huomata:

"A word of caution, though. The above studies suggest that
taking too much vitamin D (more than 5,000 |U/day) may
actually worsen athletic performance. So take the right
amount, not all you can swallow. Take enough to keep your
25-hydroxyvitamin D levels around 50 ng/mL, year-round.
Easier yet, regularly use the sun in the summer and a sunbed
(once a week should be about right) in the winter—with care
not to burn."

Eli yli 125 ug/p tai yli 125 nmol/l voi HEIKENTAA fyysista
suosituskykya. Tahéankin lahteet ja kaikki [0ytyy.



Eik& unohdeta rasitusmurtumien vahenemista ja
immuunipuolustuksen tehostumista, joista takuulla on hyotya
urheilijoille lajista riippumatta.

keskiviikko, maaliskuu 10, 2010 1:18:00 ap.

S sanoi...

"Miehet jotka varmistavat D-vitamiinin riittdvan saannin tekevat
muiden seikkojen ohessa palveluksen testosteronitasolleen ja
libidolleen™.

Tuosta saa sen kuvan, ettd mité korkeami miehen on
testosteronitaso on, sitd parempi. Ei se nyt ihan niin mene.
Sydan- ja verisuonitautien yksi riskitekija on miessukupuoli ja
siten ilmeisesti testosteroni. Sv-tautien riskeja tuskin kannattaa
nostaa. Yleensa ne miehet, joilla alkaa olla huolta libidosta,
ovat juurikin niita keski-ikaisia, usein ylipainoisia, alkoholia
paljon nauttivia. Menevatkd he ojasta allikkoon, jos he lisdavat
ylipainoon, miesukupuoleen ja alkoholiin vield uuden sv-tautien
ja eturauhassyovan riskitekijan, eli korkeamman
testosteronitason?

My6s hormoniperaiset syévat kuten eturauhassydpa kannattaa
pita& mielessa, testosteronitason nostaminen lisaa riskia.
Eikds se ole niin, ettd jos mies elaé tarpeksi vanhaksi, hanella
melko suurella todennékoisyydella on eturauhassyopa? Miten
vaikuttaa yhdistelma suuret D-
vitamiiniannokset+elainrasva+suuret rasvamaarat? Threapia
Fennican sivulta: "On my®0s viitteitd, ettd ravinto (eléinrasvat) ja
altisteet (raskasmetallit) saattavat lisata riskia, ja toisaalta
vaharasvainen, fytoestrogeeneja sisélta ruokavalio saattaa
vahentaa eturauhassyopariskia."
http://therapiafennica.fi/wiki/index.php?title=Eturauhassy%C3

%B6p%C3%A4

Tietenkin voisi ajatella, etta koska testosteroni kohottaa
lihasmassan suhteellista osuutta, sillé voisi olla suotuista
vaikutusta myds ylipainoon, koska energian kokonaiskulutus
kohoaa. Tai jos D-vitamiini vahentaa syopariskia tai sv-
tautiriskia sopivalla (ei liian suurella tai pienelld) annoksella,
sillékin olisi vaikutusta.

Asia ei ole mitenkaan mustavalkoinen, nk. aloitustekstia
lukiessa luulisi. (Tai sitten ymmarsin sen vaarin.)

S.

perjantai, maaliskuu 12, 2010 12:53:00 ip.

Hannu sanoi...

S.

Mikali D:n my6ta tulevan testosteroni-tason nousu olisi
haitallista, pitaisi ikdantyvien miesten siis piileskella kesaisin
auringolta ja me pohjoisessa elavat karsisimme "puuttuvan”
D.n my6ta vahemman eturauhassyovista??

Viisi minuuttia Spirulinasta

**

Ei kuulosta jostain syysta jarkevalta yhteydelta...
perjantai, maaliskuu 12, 2010 4:46:00 ip.

S sanoi...

En niinkdan kommentoinut D-vitamiinia, vaan tuota
testosteronitason nostamisen vahintaankin kyseenalaista
hyo6tya, silloin kun taso on normaali. Ensimméainen taman
ketjun kommentoija nimimerkki "muskelimies” esimerkiksi
halusi tietdd, saako D:n avulla lihaksia [koska se nostaa
testosteronitasoja]. Monet nuoret miehet halajavat suuria
lihaksia, joskus oman terveytensa kustannuksella. En tieda
kaytetaankd testosteronia varsinaisesti dopingaineena, mutta
anabolisia steroideja ainakin kaytetaan ja niillah&an on
samantapaiset vaikutukset kuin testosteronilla, eli lihasmassaa
lisddvia tassa tapauksessa, ja paljon vakavia sivuvaikutuksia.

Miesten libidon héiri6t voivat liittyd moniin muihinkin syihin kuin
vain testosteronitason alhaisuuteen, esimerkiksi psyykkisiin
héiridihin, aliravitsemukseen, liikalihavuuteen,
kilpirauhashairidihin. Mielestani ei ole perusteltua kehottaa
(implisiittisesti) kaikkia miehia nostamaan testosteronitasoaan,
edes libidohairidissa, jos testosteronitasot ovat normaalit.

S.
perjantai, maaliskuu 12, 2010 7:33:00 ip.

Neonomide sanoi...
Mik& on normaali testosteronitaso, jos ne kesalla nousevat
tappiinsa ?

Testosteronin ja eturauhassydvan valinen yhteys on nahty vain
Pohjoismaisessa kohorttitutkimuksessa ja nahtavissa A-
vitamiini-antagonismin paraatiesimerkkind. Aiheesta tuli ihan
askettain rankkaa tutkimusta eturauhassydvan suhteen - ne
jotka saivat eniten A-vitamiinia, kokivat riskin nousun
korkeammillakin Dee-tasoilla. A-vitamiini vastustaa D-
vitamiinin vaikutuksia - paksusuolisyévéan suhteen hyvin
eksplisiittisesti. Vaikutus on todettu myos itsenaisesti.

Saantd numero 1: Jos kalsidiolitaso ei vaihtele vuodenaikojen
mukaan, se on saatu "douppaamalla” eli ilmeisimmin wanhalla
kunnon kalanmaksadéljylla.

Jos jopa kuudenneksen nouseva kokonaiskuolleisuus ja
erindiset syopariskit kiinnostaa, suosittelen kalanmaksadljya
vakituisena D-vitamiinin lahteend.

Suomessa toki kalanmaksadljyn A-vitamiinipitoisuudet on
laskettu lahes homeopaattiselle tasolle, mutta maksaruoista
pari kertaa kuussa saa kaiken tarpeelliseen Aan mita kasvava
elakelaismies tarvitsee.

maanantai, maaliskuu 15, 2010 12:51:00 ap.

Spirulina (Arthrospora platensis, Arthrospira) on mikroskooppisen pieni yksisoluinen merilevi. Ikimaailmassa en ollut

kuvitellut, ettd pistdn mitdan niin iljettdvan nakoista vihreda tokottia suuhuni! Mutta niin siiné vain kévi, ettd spirulinaakin on

meikéldinen maistanut. Maistoin sitd palautusjuomapirtelon seassa. Olen vield elossa.

Suurin osa spirulinasta tulee Hawaijilta tai Aasian maista kuten esim. Taiwanista. Spirulina siséltda runsaasti varsinkin B-ryhmén

vitamiineja, beta-karoteenia, E- ja K-vitamiinia sekd kolme kertaa enemmaén proteiinia kuin lihassa. Spirulina on hyva antioksidantti ja

sen viitetdan parantavan urheilijoiden suorituskykya. Lisdksi sen sisdltima gamma-linoleenihappo (GLA) ehkiisee tulehdusta, parantaa

ihon kuntoa ja saattaa ehkaista allergioiden syntymista.



Sadassa grammassa tata vihreaa tokottia on energiaa 293 kcal ja proteiinin osuus on periti 71,0 prosenttia kuivapainosta.
Hiilihydraatteja on vaatimattomat 16,9 prosenttia ja rasvaa ei senkdan vertaa, eli 7,0 prosenttia. Kukaan tervejarkinen ei kerralla sy
100 grammaa spirulinaa, mutta mikaéli téllaiseen ryhtyy niin saa todeta nauttineensa melkoisen vitamiinipommin. Mité sanot tillaisista

vitamiinimaaristd sadassa grammassa:

Bi1-vitamiini 1,02 mg
B2-vitamiini 0,99 mg
B3-vitamiini 6,21 mg
B6-vitamiini 0,13 mg
B12-vitamiini 0,2 mg
E-vitamiini 19 mg
A-vitamiini 15,030 KY
Biotiini 0,04 mg
Foolihappo 0,9 ug

Beta-karoteeni 100 mg

Spirulina saa vihrean varinsa jokseenkin yllatyksettomasti lehtivihreasts, eli klorofyllista. Sadassa grammassa spirulinaa on

klorofyllid 237 mg. Spirulinassa on varsin runsaasti erilaisia kivennéis- ja hivenaineita:

Kalsium 120 mg
Magnesium 144 mg
Rauta 58 mg
Fosfori 312 mg
Kalium 1,54 mg
Kalsium 0,13 mg
Natrium 456 mg
Mangaani 2,5 mg
Sinkki 0,36 mg
Seleeni 0,04 mg
Boori 0,3 mg

Molybdeeni 0,03 mg

Spirulinan monipuolisuutta osoittaa, etta siitad l16ytyy mm. tyypillisid rasvahappoja ja antioksidantteja:

Omega-3—rasvahappoja (DHA 0,435 mg)
Omega-6-rasvahappoja (GLA 300 mg)
Superoksidi dismutaasia (SOD) 26,400 KY
Zeaksantiini 36,1 mg

Luteiini 28,9 mg

Kryptoksantiini 55,6 mg

Fykosyaniini 3330 mg

Eraassa kreikkalaisessa tutkimuksessa tarkasteltiin spirulinan vaikutusta suorituskykyyn, aineenvaihduntaan ja veren hapetus-
seka pelkistysreaktioihin ennen ja jalkeen 2 tunnin juoksuharjoituksen. Todettiin, ettd spirulina lykkaa uupumista pitkassa
kestévyyssuorituksessa. Lisidksi havaittiin, ettd spirulina vihensi hiilihydraattien hapetusta 10,3 % ja lisdsi rasvojen hapettumista 10,9 %
kahden tunnin juoksuharjoituksen aikana. Glutationi (GSH) —pitoisuudet olivat korkeammalla spirulinan kiyton jilkeen verrattuna
plaseboryhmiin 24 tuntia ennen ja jilkeen harjoituksen. Glutationin roolina on osallistua mm. elimiston hapetus- seka
pelkistysreaktioihin. Se voi my6s toimia antioksidanttina. Glutationin puutos on yleisti tilassa, jossa vapaiden radikaalien tuotto on

suurentunut, kuten esimerkiksi voimakkaan harjoittelun seurauksena.

Kayttomaarista vuorokaudessa l0ytyy seuraavanlaista osviittaa:



- aloittelijalle tai lapselle 1 tl — 1 rkl (3-5 g)
- normaali ylldpitoannostus 1 - 2 rkl (6-10 g)
- terapeuttinen annostus 2 - 4 rkl (11-20 g)

- huippu-urheilijan annostus yli 6 rkl (yli 30 g)

Kirjoittajavieras: Olli Posti

**k

Tama Olli Postin Kirjoitus ilmestyi 3.3.2010 ja sitd kommentoidaan vilkkaasti. Tassa pieni yhteenveto kommenteista.

Ollin varsinainen Kkirjoitus alkaa hieman alempana.

®  Anonyymi innostui kertomaan meille: No Ollihan kuulostaa tyypilliseltéd Ollilta. Hyva hyva.

e  Toinen Anonyymi jatkaa: Ollilla on kylla lahja tuottaa tekstia valilla sellaisella ajatuksen virralla, ettd muut tippuvat kyydista,
mutta jokainen saa kai kuitenkin olla oma persoonansa (sehin tdssd varmaan arsyttaakin). Kaikkia ei voi parantaa, ei edes
Olli(a).

e  Lisdd Anonyymid Ollin kehumista: Ollille kiitokset ravistavasta analyysista!

®  Myos Christer Sundqvist liittyy ylistdjien kuoroon: Ollilta tuli aivan erinomainen vieraskirjoitus. Sité olen téssa koko

aamupaivan lueskellut uudestaan ja uudestaan. Hyva!
o  Mokkihopero kehuu hénkin Ollia: Olli Posti vasta hieno tapaus onkin. Lisda Ollia! Kiitos!

®  AP.tuo meille téllaisen tiedon: Hieno kirjoitus. Olli teki aikanaan my6s minulle (karhun-) palveluksen tokkaisemalla oikeista
kohdista ja ohjaamalla sopivalla tavalla. Itsekin paljon kysymyksid omanneena, mutta vihan vastauksia 16ytaneena (syy: liian
yksityiskohtainen, keskenéén ristiriitdinen tieto), alkoivat vihdoin niin palaset loksahtaa kohdalleen. Holistinen ajattelu otti
voiton reduktionisisesta. Ollin (riittdvin) tdsmaéllisien vastauksien ja yhteisen pohdintamme seurauksena pystyin luomaan
itselleni uuden tason ajatella, oppimaan uutta - kiytdnnossa siis luomaan paremman paradigman, parempaa tietoa
"hukkaamalla" vanhaa tietoa eli karkeistamalla nikymai, joka oli pahasti hakoteilld. Olli auttoi osaltaan ndkemiin metsin

puiden sijaan.

e  Sami Uusitalo kirjoitti: Hieno homma kun Olli on pystynyt vaikuttamaan terveyteensa superfoodeilla. Itse en ole niihin

perehtynyt paria pintapuolisesti tarkasteltua artikkelia lukuunottamatta.
e  Puhdistamon Joni kirjoitti: Ollia parhaimmillaan, erittdin hyvé kirjoitus.

e  Kylld Neonomide tietdad: Niin monimuuttujainen juttu kuin ravinto menee herkasti joko reikajuustotieteeksi tai jeesusteluksi,
usein molemmiksi. Kaunis, yksi pointti joka silti pitda sisdllaan niin paljon merkityksia. Tata lisaa.

e  Sami Uusitalolta tarkeitd huomioita: Mikali oikein ymmarsin, arvosteli Olli lansimaista tiedetta ja sen kehnoa soveltuvuutta
ravitsemustieteeseen. Itse olen sitda mielt4, ettd juuri lansimainen tiede ja sen periaatteet ovat taydellisesti hukassa koko
virallisessa ravitsemusvalistuksessa. Lansimainen luonnontiede perustuu luonnosta tehtiviin objektiivisiin, toistettaviin ja
mitattaviin havaintoihin. Jos havainnot ovat ristiriidassa teorioiden kanssa tulee teoriat joko hyléta tai véarilta osiltaan
korjata. Esimerkiksi kolesteroliteoria on taydellisesti ristiriidassa lukuisien toistettavien, objektiivisten ja mitattavissa olevien
havaintojen kanssa. Toisaalta esim. professori Paula Hakala on tiysin pihalla jo kerto- ja jakolaskusta viittdessdin ettei
vhh:lla saa suojaravinteita. Nain ovat myds lukuisat muut auktoriteetit. Eika timéa edelld mainittu ole vield minkaan tason
tiedettd, mutta sitdkaan eivat nama "tiedemiehet" hallitse. Minunkin mielestani ravitsemus kokonaisuudessaan menee niin
valtavan monimutkaiseksi kokonaisuudeksi, etta yksittdisten "tieteellisten" tutkimusten sijaan voi todellakin antaa suuren

arvon myos omille kokemuksilleen. Toimia siis enemmaén "viininmaistajana" kuin "tiedemiehena".

e  Joni selittdd: Jollain tavalla olen tuon Sami Uusitalon kommentin kanssa samaa mieltd, eli lansimainen "rehellinen" tiede
puuttuu ravintotieteesti. Se koneisto on niin hidas, ja (ilmeisesti) altis lobbaukselle, ettéd se edustaa parhaimmillaankin eri
intressiryhmien vaatimusten keskiarvoa - ei suinkaan parasta mahdollista tietoa terveydestd. Samoja tyyppeja lukeneena Ollin
kanssa (lisaisin joukkoon vield Udo Erasmuksen) voi silti sanoa, ettd mikroskooppi ja "massaspektrometritutkimus" on
auttanut ymmaértdmain tiettyja asioita. Ongelmaa tulee siiné, kun luullaan 16ytineemme graalin malja ja sitten eristetdén se

graalin malja joka alkaakin tuottaa sairautta. Esimerkiksi E-vitamiinin eristetty tokoferoli voi olla haitaksi koska siiné on



eristety vain yksi kahdeksasta E-vitamiinista, mutta rice branin tai avokadon E-vitamiinin "mixed tocols" sisdltda kaiken.
Kuten sanottua, "Luonto on teknologian darimmainen ilmentyma" - ja ihmiset eivit pysty sitd ymmartamaan ehka koskaan.

Siind mielessd oma kokemus on tarkempi kuin se koeputki.

e  Ladkari Timo Kuusela pohtii: Olli taitaa olla perimmaisten kysymysten ldhella. Pirstoutunut tiede padsee yksittaisen tutkijan
yha kapeampisektorisella osaamisella entistd lahemmaéksi niita ratkaisuja, joita luonto kayttdd, myos ihmiskeho. Tama kaikki
on hienoa. Tastd huolimatta emme tiedd, mité keinoja luonto/keho kussakin valintatilanteessa hyviksyy kdyttoonsé. Olen
perdnnyt tutkijoilta kokonaiskuvaa, edes puutteellista mm. aineenvaihduntasairauksista. Odotan edelleen vastausta. Terve
(ihmis)elimisto valitsee valtavasta keinovalikoimasta sopivimmat. Muuten laji ei sdily loputtomassa kamppailussa.
Keinovalikoimasta tiedimme tarkkaan pintaraapaisun verran. Voimmeko siis pakottaa kehomme johonkin
viranomaissuositukseen/-paatokseen? Emme voi - eikd kannata. Antaa kehon valita ja soveltaa ohjelmoitua (geenit) ratkaisun
hakua. Pitda vain uskoa, ettd niilla keinoilla laji on pujotellut tehokkaimmin elamén karikoissa tuhoutumatta. Tiede sindnsa
on ddrettomén mielenkiintoista - siis jos se perustuu puhtaasti osaamiseen ja uteliaisuuteen. Tieteestd on vain suurelta osalta

tehty muun toiminnan mm ansainnan narttu.

e  Villejatkaa: Ollin jutussa on varmaan vinha peri. Itse olen mielestini saanut parhaat ravitsemukseen liittyvit vinkit tyokseen
ruokaa laittavilta ihmisiltd. Heilld on kai kokonaisuus hallussa. Liialliseen reduktionismiin eivit syyllisty pelkat tutkijat, vaan

my0s usein maallikot.

e  Henri kirjoitti: Kiitos Ollille mainiosta kirjoituksesta! Suosittelen aiheesta kiinnostuneille Michael Pollanin kirjaa "Oikean
ruoan puolesta”, joka kirjaimellisesti avaa silmit. Christerin toivotan tervetulleeksi Pirkkahalliin seuraamaan 10 urheilijan
talld hetkelld 4kk kestényttda Superfood-koetta, jossa mitataan 5000m suorituskykya koe- ja kontrolliryhmissi. Pyydan myos

ystavini Ollin mukaan juoksemaan... =)

e  Tistd asiasta Sami Uusitalolla on mielipide: Hmmm. mielenkiintoista. Millaisella energiaravintoaineiden jakaumilla kavereita
on ravittu? Meinaan pikaisella silméykselld superfoodit eivat ole hiilaririkkaimpia. Toi superfoodien testaus urheilijoilla
kuulostaa ihan mielenkiintoiselta. Tosin en usko, ettid superfoodeilla eikid muillakaan eviilld saada jengid heti doupattua,

mutta vakavat virheet kuten rasvojen poisjétto ja neuroottinen hiilarituputus voivat heikentii urheilijan kehitysta.

Matti Tolosen ravintolisakirjoituksen jalkeen saamme nauttia viidakkomies Olli Postin "luomuhippiparadigmasta" ja
johdannosta hénen ajatusmaailmaansa. Saatekirjeensia mukaan Olli pisti inspiroivaa musaa taustalle, veti Chocolate Blissit huiviin ja

kirjoitti ehké elaiménsé parhaan tekstin!

Olli Postin komea kirjoitus taydentda hyvin edelld tutuksi tulleen lagdkarin kirjoituksia, luoden pohjaa tdydentdvén ja

kokonaisvaltaisen ruokavalion loistavalle duolle, Tolonen - Posti.

Olen saanut lupauksia, ettd lahiviikkoina saamme sitten vihdoinkin ndhda "virallistahon" vieraskynan tuotteita téssa terveysblogissa.

Olli kasasi nyt viimeistdan melkoiset paineet ndiden niskaan!

Olli Posti arvelee, ettd nama hienot vieraskirjoitukset tulevat vaikuttamaan aika lailla koko kansalliseen terveyskeskusteluun -

jopa madrittdmaan sitd. Sen verran kovilla tissi nyt ammutaan.

Ravinnon laadun merkitys

Kiitos tasta kunniasta - tuntuu kuin pelaisi tennistd itsensd Federerin tai Andre Agassin kanssa.

Tolosen ja eraan toisen laakarin kirjoista sain oman heratykseni kuusi vuotta sitten. Sittemmin olen

perehtynyt entistéd syvallisemmin ravinnon laatuun.

Luettuani kaiken mahdollisen Antilta ja Matilta sekd muilta kotimaisilta edellakavijoilta, aloin

etsia vastaavia pioneereja maailmalta.



Puolisen vuosikymmentd metsastin tiedon teravintd karked yrittéen kuumeisesti karistaa viimeisetkin
MS-taudin oireet. Tormasin mm. sellaisiin nimiin kuin Joseph Mercola, Mike Adams, Jon Barron, David

Wolfe ja David Favor.

Mita enemman tutkin ja opiskelin, sen selvemmdksi tuli, ettd terveys onkin tosi helppoa ja

simppeli&, ja ettd kyse on ennen kaikkea ravinnon laadusta.

Laatua voi olla aluksi vaikea ymmartaa, jos asiaa lahestyy lansimaisen ravintotieteen nakdkulmasta.

Nykytieteen metodologia on pitkalti reduktionismiin perustuvaa, ja pyrkii objektiiviseen totuuteen.
Tutkimuksen kohde pyritddn hajottamaan osiin, jotta voidaan tutkia kutakin osaa mahdollisimman

tarkasti.

Osiin hajotettu tieteellinen totuus ei kuitenkaan kaytanndssa auttanut minua lopulta kovinkaan
pitkalle. Moni purkki saattaa nayttaa ravinnetaulukon perusteella ihan hyvalta, muttei se kerro
raaka-aineen laadusta vield yhtédan mitéan.

Jouduin jalleen kerran kokemaan sen tuskallisen henkisen prosessin, jota kutsutaan paradigman

vaihdokseksi .

Tassé vaiheessa totean, etta olin koko nuoruuteni ajan ehk& rajuin reduktionisti ja kovin tiede-
uskovainen mitd tunsin. Luin ylaasteen kemiat ja fysiikat jo viidennella luokalla; rakastin koulua,
opettajia, tiedettd, matematiikkaa, varmuutta, selkeytta.

Oma tauti, johon sairastuin parikymppisena, pakotti havahtumaan, useampaankin otteeseen. Huomaamaan,
etta todellisessa maailmassa on muitakin puolia kuin puhdas matematiikka.

Talla hetkelld sanoisin, ettéd ravintoa kannattaisi tutkia jopa enemman taiteen kuin tieteen

menetelmilla. Tamd on rohkea vaite, mutta kokemukseni perusteella uskallan nain sanoa.

Kuinka maaritellaan hyva viini? Reduktionistisesti laboratoriossa, objektiiviseen totuuteen pyrkien?

Ei, vaan tismalleen painvastoin.

Viinien paremmuus maaraytyy demokraattisen, subjektiivisen prosessin perusteella, jossa
kokeneimpien, arvostetuimpien maistajien mielipide luonnollisesti painaa suhteessa eniten. Viineja
"tutkittaessa'" tunnustellaan kokonaisuutta - ja nimenomaan kokonaisenal! Ei kaasukromatografissa
melkein plasmaksi poltettuna, kuten tieteessd tehdddn ruoalle. Ja lopullinen totuus maaraytyy aina

sinun suussasi ja kehossasi - sanoi se viiniguru mitd tahansa.

Oletetaan, etta Olli ja Christer ovat eri ruoka-aineita. Tuodaan paikalle asiantuntija, ja kysytéan
taltd, kumpi meistéd on parempi seuralainen - kumman juttuja kannattaa kuunnella. Mita tekee

asiantuntijamme?

Jos han on lansimaisen koulutuksen saanut ravintotutkija, h&n heittédad Christerin polttouuniin,

vaantaa napin tuhanteen asteeseen, ja kerdd tuhkat huolellisesti maljaan A.

Sen jalkeen hén tekee saman Ollille, sailden tuhkat tarkan hygienisesti maljaan B.

Seuraavaksi hé&n tutkii toinen toistaan kalliimmilla menetelmilla mita pdaravinteita kumpikin kasa
sisaltaa, tekee niista taulukot ja vertaa niitad keskenaan. Lopulta selviaa, etta Olli sisalsi hieman
enemman poltetun C-vitamiinin jaamia, mutta Christerin maljasta 10ytyi taas karvan verran enemman

kuollutta, denaturoitunutta proteiinia. Kumpi vei voiton?



Arvostetun koulutuksen saanut tutkijamme katsoo virallisesta opaskirjastaan sen hetkisen muodin
mukaisen standardin, jonka mukaan proteiini on kaikkein tarkeintd (vaikka viime vuonna se oli vieléa
C-vitamiini). Christer on siis mukavampi kaveri.

* K* KX KX K K

Toistetaan ajatusleikki, mutta talla kertaa tuodaan paikalle ihan oikea ihminen (ei tutkija).
Vaikkapa viehattava nainen.

Han viettaad paivan tai pari molempien kanssa, tutustuu taustoihin ja kasvuolosuhteisiin - saattaa
Jjopa maistaa!

Ikava kylla tallékin kertaa Christer vie voiton, mutta Ollikin selvidd tutkimuksesta suunnilleen
hengissa.

* K* KX KX K K

Toivon ja uskon, ettad ruokaa aletaan taas tutkia ja arvostaa kuin viinia, kuin hyvad seuraa, kuin
hienoa kokemusta josta tulee kestavasti ja kokonaisvaltaisesti hyva olo.

Tama uusi, ja samalla kaikkein vanhin paradigma toimii niin paljon paremmin naita elavia, dynaamisia
Ja kasittamattoman kompleksisia juttuja tutkittaessa.

Minun nykykuntoni, ja jo sairaseldkkeelle joutuneen tutkija-tyttoystavani epatieteellisen nopea
voinnin koheneminen olkoon siitd ELAVANA todisteena.

Poltettujen tuhkakasojen tutkimusta meilld on jo tarpeeksi.

Lue lisda taalta: http://www.viidakkomies.com/search/label/Perusteet
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