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Johdanto

Tadma on christer sundqvistin uutiskirje, josta katevisti 10ydét uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydestd. Uutiskirjeeni tdydentdd kirjani Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden vilein. Ravinnosta ilmestyy péivittdin lukuisia tieteellisid tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa ndistd tutkimuksista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvit. Toivottavasti olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tdhan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni ldhetetddn automaattisesti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulla on tiedossa sihkoposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikali haluat pois postituslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sihkopostiviestiini esim. Al enidé ldhetd ravintouutisia minulle”.
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UUTTA!

Suositun jatkuvasti taydentyvan ravinto-oppaani "Tutkimustietoa urheilijan
ravinnosta” (viimeksi paivittynyt 19.4.2006) taydet lukuoikeudet internetissa seka
kerran kuukaudessa ilmestyva ravintotutkimuksen uutiskirje vuodeksi 2006 voidaan
hankkia seuraavasti:

1) maksa 10 euroa tilille 405582-21803, muista ilmoittaa nimesi!

2) ilmoita sahkoposti-osoitteesi (christer.sundgvist@wakkanet.fi)

3) saat viikon sisalla sahkopostilla ohjeita, henkilokohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen

http://www.sportmixer.fi/Ravinto opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 10 €/vuosi)
http://www.sportmixer.fi/Ravinto opas lukuversio.pdf (ilmainen demo, noin 15%
kirjan todellisesta sisallosta luettavissa)

Voit myos hankkia kirjani paperiversiona mm. naista paikoista:

http://www.sportmixer.fi http://lwww.svu.fi http://www.fimex.fi

Hinta: n. 12 €

CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on varsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 100 Mt tekstia, kuvaa ja tutkimustietoa yli 10 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta, uusi versio ilmestynyt tammikuussa vuonna
2006)

Luennot alkaen 1 € / kuuntelija (luennolla nukahtaneet saavat nukkua ilmaiseksi;
toistaiseksi ei viela ole kukaan nukahtanut) + km-korvaus (0,42 € / km).

Tiedustelut:

Christer Sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

Puh: 040-7529274
christer.sundqvist@wakkanet.fi

KESATARJOUS

Selaile alla olevaa listaa. Kun 10ydét sopivan otsikon tilaa minut sen jélkeen paikalle
pitiméin vithdyttava luento siitd asiasta (kesto noin 1 tunti + 30 min keskustelu).

Kysele luentoaikatauluani kesiksi 2006! (christer.sundqvist@wakkanet.f1)
Hinta: 50 euroa + matkakulut

Luennoilla myytavani kirjojani edulliseen hintaan



Ei niin vakavasti otettavaa tietoa
Ainutlaatuinen sanoma - harvojen kuultavana
Farmaseuttinen amerikkalainen elama
limainen tieto kiinnostaa suomalaista!
limaisella lounaalla

Jarkiintynyt vegaani?

Jaakaappi on ladkekaappi

Kahvi on hyvaksi maksalle?

Kaneli ja kirsikka alentavat verensokeria?
Karkkimainonta saatava kuriin saarnaa Christer
Kirkasvalohoito lihottaa

Kirkasvalohoito lihottaa juttu oli aprillipila
Kofeiini - naisten Viagra?

Kutkuttavan jannittdva tapahtumasarja!

Mista luonnontieteilijat puhuvat talla hetkella?
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Pitaisikd Wikipedia lahettda laihdutuskuurille?
Ravintokirjojen tuottamista ja muuta sahlailya
Ravintoluennon pedagoginen haasteellisuus
Ruoansulatushairidita viktoriaanisessa Englannissa 1800-
luvulla

Réavakka kommentti ravintovalistuksesta
Sikamaisen hyvaa rasvaa!

Suklaamunaus iltapéivalehdessa
Supermiehen ruokaa

Syo6tkd oikeanvarista ruokaa?

Teen juonnista hydtya diabeetikolle?
Terveysvaitteet tarkistettu

Tuhat tulimmaista!

USA:n lihavuusongelma pelkkd myytti??
Uskomatonta mutta totta!

Viini houkuttelee terveellisten ruokien darelle?
Vitamiini B16 askarruttaa minua

Huuhaa-ilmiot

Ginseng auttaa vilustumiseen?

Homeopatia yhta tehotonta kuin plasebo
Laihdutuspillerit lihottavat

No niin noni!

Nalka [ahtee valolla!

Tribulus terrestris on huuhaata

Trimbia laihdutuspilleri oli liian hyva ollakseen totta
Vaihtoehtoruokavalioiden pohdintaa

Kalaruoan ylistysta
Syokaa kalaa - se on hyvaa aivotoiminnalle

Kasviksia, marjoja ja hedelmia kannattaa syoda
Diabeteksen kimppuun kasviksin, hedelmin ja marjoin!
Kasviksista suojaa syopaa vastaan

Nyt marjoja syémaan!

Pane lautaselle puolet kasviksia

Popsi, popsi porkkanaa...

Salaatinkeveaa elamaa!

Sipulipostin lumoissa

Tomaatti on superia!

Verenpaine kuriin kasviksilla

Vesikrassi - Terasmiehen ruokaa?

Vihannekset ja hedelmat suojaavat aivoja

Virkista paivasi kevatkurkulla

Koulu- ja laitosruoka

Brittilapset eivat ymmarra ravitsemuksesta juuri mitdan
Jamie Oliverin kampanja roskaruokaa vastaan
Laitosruoan taso ei tyydyta

Nuorten vatsavaivat eivat johtune maidosta
Pelastakaa suomalainen kouluruoka!

Laihdutuksen tunnetason ongelmat

Itsetunto ja laihdutus

Laihdutus ei takaa onnellisuutta

Naisten masennus voi johtua yksipuolisesta ravitsemuksesta

Ylipainoiset eivat oikeasti haluakaan laihtua

Laihdutuksen yhteiskunnallinen merkitys
Aikuistuminen on terveydelle vaarallista
Amerikkalaisten lihomiselle ei ndy loppua

Et ole yksin - maailmassa on miljardi ylipainoista
Jo nelivuotiaat lapset liian lihavia Ruotsissa!
Keski-iassa riittda vaaroja

Laihduttaminen on vaikeaa

Laihtunut taiteilija - Raimo Auvinen

Lasten painonhallinta aloitettava nyt eika 15. paiva!
Lihava vauvana - lihava aikuisena

Lihavat hoikkia useammin naimisissa
Lihavuuden hoito tulee kalliiksi

Lihavuudesta suuremmat kulut kuin tupakoinnista
Lihavuus aiheuttaa munuaishairiditad

Lihavuus maksaa

Lihavuus on saavuttanut epidemian mittasuhteet
Lihavuus on tulehdustauti

Lihavuus on tulehdustauti - mikd sytyttaa tulen?
Lihavuusepidemian torjuntaa yhteistyolla
Lihavuuslaakkeen laiton nettimyynti

Lihavuuteen liittyvat sairausriskit

Liikapaino ja tupakka ovat huono yhdistelma
Lukiotytét laihduttavat Amerikassa

Lahes jokainen amerikkalainen kohta liian lihava
Lahes jokainen helsinkildinen lihava

Onko olemassa lihottavia viruksia?

Raimo Auvinen - hiihtosankari!

Raisiolainen rekkakuski laihdutti vuodessa 99 kqg!
Ravintokurssi kdyntiin Keltaisessa Talossa
Ruoka maistuu valilla liaankin hyvalta

Ruoka on lihavan lapsen ainoa lohtu

Ruokahalu suurimmillaan syksylla

Suomessa pelataan vyétardlihavuuden suhteen venalaista
rulettia

Television katselu lisda lasten ylipainoa

Vahvaa néytt6a sen puolesta, etta lihavuus on tulehdustila
Varo internetin kautta myytavia laihdutusvalmisteita!
Vatsan alueen rasvakudosta on syyta pelata
Vyétardlihavuus ei ehké olekaan niin vaarallista?
Ylipaino on krooninen tulehdustila

Aidin asenne vaikuttaa nuoren laihduttamiseen

Laihdutusohjeita

12 000 askelta paivassa pitaa kilot kurissa
Christerin toimiva laihdutusohjelma

Det dagliga brédet

Eksyneet solut I16ydetty lihavuuden syyksi!

Hiljaa hyva tulee

litasyéminen ei olekaan haitallista painonhallinnassa
Laihdutusdietti 80 vuoden takaa

Liikaa ruokaa kasataan lautaselle

Liikkukaa - se on terveellista!

Liikuntadietti toimii

Makeat virvokejuomat lihottavat

Ole johdonmukainen laihdutuksessa

Painon pudottaminen helpompaa kuin sen sailyttdminen
Painonhallinnassa tarkeinta eldmantapojen muutos
Painonhallinnasta a la Forsius

Puoli tuntia liikuntaa paivassa pitaa l1aakarin ja l1aakkeet loitolla
Rasvan vahentdmisestd harvinaisen vahan hyétya
Sokerittomat limsat taitavat lihottaa

Tyoikaiset makaavat

Uusiin ravitsemussuosituksiin kirjattu nyt myés
liikuntasuositukset

Laihdutusvalmisteet ja -menetelmét puntarissa
Atomoksetiinid painonhallintaan

Kromipikolinaatti saattaa auttaa sokerinhimoon
Laihdutusleikkaukset toimivat

Laihdutusmarkkinoiden viimeisimmat villitykset: phaseoliini ja
hoodia

Mitd mieltd olen Painonvartijoista?

Oksintomoduliini ehkaisee mahdollisesti ylensyomista
Painonhallinnan kimppuun laakkeilla

Tequilaa sen olla pitaa!
Viisaita sanoja sydmisesta ja laihduttamisesta




Nauru pidentaa ikaa
Kevytta tarinaa pavuista

Laihdutusvitseja
Laaketieteen lyhyt oppimaara

Ravintotutkimus
Adiponektiinin rooli on merkittdvd metabolisessa

oireyhtymassa
Aspartaamista negatiivisia uutisia

Atkins nostaa veren rasva-arvoja

Atkinsin dieetti ei sovi odottavalle didille

Betaglukaanit ovat hyddyllisid ulkoisesti ja sisdisesti
Coca-Cola nostaa verenpainetta naisilla

Ei yhteytta statiinien ja rintasyévan valilla
Endokannabinoidesta apua liikalihavuuteen?

Greliini ja obestatiini kamppailevat - kumpi voittaa?
Greliini parantaa muistia

Hitunen ravintotietoutta

Kahvi voi olla riski odottaville dideille?

Kahvia rintasyfpaan

Kahvia saa muuten taas juoda!

Kaikki 1a8kkeet ja rohdot I0ytyvat taalta

Kaikki mita olet ikind halunnut tietda kahvista
Kasvisproteiini parempaa kuin eldinproteiini alentamaan
verenpainetta

Katekiini on suklaan salaisuus

Kevytperuna tulossa markkinoille

Kilpirauhaspotilaan Ravinto ilmestyy tdnaan

Kirjoitin osittain uusiksi johdanto-osan ravintokirjaani
Kofeiinitonta kahvia ei kannata juoda

Kolesteroli alas ruisleivén voimalla

Kolesterolia alentavia 183kk... ei kun ravintoaineita
Kolesterolikeskustelua Helsingin Sanomissa
Kolesterolista ei olla huolissaan

Kuppi kahvia kKiitos!

Kysymyksia ja vastauksia ruokaympyrasta

Laihdutusta ehkaiseva geeni [0ytynyt?
Leptiinireseptorit véhenevat rasvasolujen kasvaessa
Lisdravinnemainos vuodelta 1905

Lisaa nayttéa ravintokuitujen tarkeydesta

Makean ja rasvan himo on sukuvika

Monipuolinen ravinto tarjoaa suojaa vakavia sairauksia
vastaan

Muuttuneet ravintottumuksemme

Nyt papuja ja pahkingitd syémaan!

Obestatiini - uusi laihdutushormoni?

Oliividljylla on tulehdusta vastustava vaikutus
Prader-Willi syndrooma

Proteiinipitoinen ruoka hillitsee nalkaa
Raskaudenaikainen maidonjuonti tarkedd

Rasva maistuu

Rasvahappojen laadulla ja maaralla merkitysta
Ravintokuidun suojavaikutusten tutkimukset antavat ristiriitaisia
tuloksia

Ravintokuidut eivat mahdollisesti suojaakaan paksusuolen
syovaltd

Ravintotietoa enemman kuin jaksaa kerralla sulattaa
Roska myy kymmenen kertaa paremmin kuin tieto
Suomen Akatemian tiedeviikot alkoivat

Sy6 monipuolisesti

Terveystutkimuksia ilmestyy liukuhihnalta

Tumma suklaa - onko siitd hyotya?

Turhan kolesterolildakityksen tilalle kunnon ruokaa ja liikuntaa
Tarkea 16ydés metabolisessa oireyhtymassa
Verensokerista saatu lisda yllattavaa tietoa

Yhteys greliinin ja alkoholismin valilla

Ylikuntokirjoitus tekeilla

Ruokakulttuurimme

Julkkikset mukana kansanvalistusty&ssa

Kartat kertovat suomalaisten ruokavaliosta ja terveysriskeista
Pane leipaan puolet petdjaista

Perheiden yhteiset ruokahetket tarkeita

Suolaa, suolaa vahemman suolaa!

Suomalaista ruokaa kaupasta

Suomi on mallikkaasti véhentanyt suolan kayttéa

Syomishairiot

Anoreksia — voiko siitd parantua?

Anorektikon vanhemmilla ei ole helppoa
Hapetusstressi on ylipainoisen suuri ongelma
Makeaa mahan taydeltéd kun on stressi?
Mielihyvaa tuottavaa ruokaa miehille ja naisille eri perustein
Nuorten lihavuus usein kytkdksissd masennukseen
Peruna alunperin Perusta

Stressi ja nalka tuottaa ruoan ahmijoita
SyOmishairiét geeneissa?

XXL johtuu liilan vahaisesta ZZZ:sta

Terveysvalistusta

21 000 000 amerikkalaista sairastaa sokeritautia!
Aikuisian diabetes uhkaa yha nuorempia
Akryyliamidi-hysteria puhallettu hetkeksi poikki
Amerikkalaisia ravitsemusohjeita

Anu Makeld: Reumataudit, fibromyalgia, kihti ja niveloireet
Anu Wacklin: Rasvahapot ja ubikinoni

Atkinsin dieetti epaterveellinen

Bentseenikohu - heratys toimittajat!

Ei kiinteaa ruokaa liian aikaisin vauvalle
Eturauhassy6pa kuriin pavuilla

Hedelmasokeri ei ehka olekaan niin terveellistd
lakkaiden kannattaa sy6da kokojyvaviljaa

Juu, juu juustossa I6ytyy!

Juustosta I0ytyy sitd kovin védhan

Kamelinmaito - uusi terveysjuoma?
Kaurapuuron ylistystd Helsingin yliopistossa
Kellogg vahentaa transrasvojen kayttoa
Kilpirauhasen vajaatoiminnassa huomioitava
Koko lehti tdynna metabolista oireyhtymaa
Kokojyvaviljaa metaboliseen oireyhtymaan
Korkea kolesteroli - korkea verenpaine

Liha on terveellista - kypsana

Liiallisesta sokerin sydnnistdkd sokeritauti?
Limsapullon bentseenivaara - liioittelua?

Lisaa kasviksia, vahemman punaista lihaa
Lopeta roskaruoan syodnti!

Luomuruoka ja seleeni

Mahdolliset terveyshyodyt USA:ssa pilaa lihavuus ja tupakointi
Maidon homogenointi ja pastérointi ei vaikuta
yliherkkyysoireisiin

Maitoa kannattaa juoda paljon raskauden aikana
Maitohappobakteerivalmiste saattaa vahentda
sairaspoissaoloja

Maitoprofessori tulossa
Mene vain rauhassa munalla téihin!

Metabolinen oireyhtyma hoidetaan ruoan hiilihydraatteja
vahentdmalla ja rasvoja lisdamalla!

Metabolinen oireyhtyma kasvavana huolen aiheena USA:ssa
Metabolinen oireyhtyma uhkaa lihavia teinityttdja
Metabolisesta oireyhtymasta kirjoittaa BMJ

Miten valttda kevatvasymys?

Mittanauha paihittda taskulaskimen terveysriskien kuvaajana
Mitd enemman pikaruokaa tarjolla lukiolaisille, sitd enemman
sitd myds syddaan

Mita tarkoittaa omega-3- / omega-6-rasvahappojen suhde?
Muista juoda maitoa koulussa!

Muistakaa sy6dd vdhemman - elatte kauemmin!
Nuoruustyypin diabetes yleistyy

Nain nuoret pysyvat hyvassa kunnossa

Oliividljysta ehka hyotyd suolistosydvan ehkaisyssa

Onko aito luonnontuote aina parempi kuin ravintolisd?

Ota oikeaa omegaa oireisiin!

Pikaruoka rasvaisempaa USA:ssa kuin Euroopassa

Pitdkaa hedelmia esilla nuorisolle!

Punaista lihaa kohtuullisesti

Rasvaiset ruoat saattavat edesauttaa sokeritaudin syntymista
Rasvaista ruokaa kannattaa valttéa

Rasvasta kdydaan mielenkiintoista keskustelua!
Rasvattoman maidon ylistysta

Ravintoluento Turussa

Ravintorasvan vahentaminen on terveellistd

Sieniretkelle - maaliskuussa!

Soija suojaa ikdantyvan naisen luustoa

Soijan terveysvaitteitd ilmeisesti liioiteltu




Soijassa on terveellisia valkuaisaineita

Sokerin ja rasvan vaaroista on saatu lisda nayttéa
Sokeritauti ja masennus on kohtalokas yhdistelma
Sokeritautipommi tikittdd USA:n kodeissa
Statiineilla on terveysvaikutuksia

Statiinien tehoa vahatteleva tutkimus vaihteeksi
Statiinit aiheuttavat vakavia sivuoireita

Statiinit eivat auta sydpaan

Statiinit saattavat hidastaa Alzheimeria

Suosi pehmeita rasvoja

Suu makeaksi - tietoisesti

Sydanystavallista ruokaa kaikenikaisille

Sy0 kevyesti - ela pitempaan

Sy6daanko statiineja turhaan?

Syokaa kanaa - se on terveellista!

Syokaa mieluimmin matalaglykeemisia ruokia
Terveys huolestuttaa suomalaisia

Terveysneuvonta menee harakoille

Tietoa ravintoaineista vuodelta 1897

Tolonen: Mielenterveysongelmien ravitsemushoito
Tule hyva kolesteroli - 4la tule paha kolesteroli
Tulehdussairaudet sekoittavat ravitsemuksemme
Tupakointi kielletty!

Taysjyvaviljaa idkkaille

Vakavat hairiét didin eldmassa voivat altistaa lapsen
sokeritaudille

Varpu oikaisee christerin ketoosivaitteet
Vaharasvaisista maitotuotteista apua kohonneeseen
verenpaineeseen

Vélimeren dieetistd apua metaboliseen oireyhtyma&an
Ylenpalttinen terveysvalistus synnyttéda vastaliikkeen

Urheilijoiden valistustyo

Aiotko huippu-urheilijaksi?

Anaboliset steroidit aiheuttavat riippuvuutta
Antioksidanteista ei apua ultramaratonaarin palautumisessa
Fosfatidyyliseriinista oli sen sijaan apua kilpapydrailijdille
HMB - mita siitd voi sanoa?

Jelly Belly - toimiiko urheilijalla?

Juoksijan ravinto

Kofeiini voi olla vaarallista ennen treenia!

Leusiinia iakkaille urheilijoille

Lihasten vasymista tutkitaan vilkkaasti

Liika on liikaa vedenkin suhteen

Liikunnan vaikutukset solutasolla

Miesurheilijoilla syémishairidita

Nuoren urheilijan ravinnon muistilista

Painoluokkalajeissa kilpailleet urheilijat herkkia lihomaan
Ravintovalmennussuunnitelma urheilijoille
Ravitsemusasiat pielessa suomalaisilla huippu-urheilijoilla
Sahlynpelaajan urheilujuoma

Toimiiko kreatiini pikajuoksijalle?

Urheilija syd viljavalmisteita!

Urheilijat huomio! Soija pahensi sydénsairaiden hiirten olotilaa

Varhaisnuorten kasvupyrahdys ja ravinnontarve
Virvoitusjuomat turhia suomalaiselle urheilijalle
Vahahiilihydraattinen ruokavalio ei johda lihasmassan
menetykseen

Vaihtoehtoiset hoitomuodot

Afrikkalaisetkin tutkivat n-3-rasvahappoja
Annatko lisdd Anna-Liisa?

CLA ei toimi

Eikosapentaeenihappo masennuksen hoidossa
Fitline - shitline?

Homeopatiakeskustelu on jatkunut!
Homeopatiasta rakentavaa kritiikkia - KIITOS!
Jotkut luontaistuotteet toimivat, jotkut eivat
Kaladljyt alentavat veren haitallisia rasvoja
Kaladljyt auttavat masennukseen

Kaladljyt lieventavat urheilijoiden rasitusastmaa
Karnosiiniterveisia tohtori Toloselta

Korkean homokysteiinin ja mielen tylsistymisen valilld yhteys
Lapset kayttavat ahkerasti luontaistuotteita

Luontaistuotteet ovat suosittuja

Luontaistuotteiden parjauskampanja menossa?
Mustaherukan ylistysta

No niin noni alentaa kolesterolia
Omega-3-rasvahapoista vaihteeksi terveysvaikutuksia
vahatteleva tutkimus

Omega-3-rasvahapot ja syépa

Omega-3-rasvahapot ovat hyddyksi sepelvaltimosairauksissa
Omega-3-rasvahapot voivat olla hyddyllisia aikuisian
diabetekseen ja masennuksen hoitoon
Omega-3-rasvahappojen puute aiheutti lisdantynytta
masennusta ja agressiivisuutta

Ota inkivaaria leikkauksen jalkeiseen pahoinvointiin
Parsakaali on myrkkya sydpasoluille

Punahattu ei ole mikdan hyva ldake vilustumiseen
Rikkaruohopillereilla eroon suuhaavoista

Taistelua kaamosmasennusta vastaan

Tee tehokasta munasarjasy6paan

Tehoavatko luontaistuotteet?

Toimiiko Ginseng?

Uscox sa pikkuhiljaa omega-3:een?

Uutta tietoa vapaista radikaaleista ja antioksidanteista tohtori
Tolosen sivuilla

Vaihtoehtoiset hoidot testiin Karolinska Instituutissa
Vaihtoehtolddkinndn merkitys

Valkosipulilla voi hoitaa suun terveytta

Vihrea tee auttaa taistelemaan leukemiaa vastaan

Vitamiinit ja mineraalit

Aivojen vitamiinit ja mineraalit

Antioksidantit ja hivenaineet hyddyllisid syévan hoidossa
Astmaatikot voivat saada apua D-vitamiinista

B-vitamiineista ei ole hy6tya sydaninfarktin torjumiseen
B12-vitamiini on vegaanien ongelma

Beetakaroteeni hidastaa keuhkojen toiminnan heikkenemista
C-vitamiinia suoneen sydpéapotilaille

C-vitamiinin jattiannoksia syépapotilaille

D-vitamiini ehkaisee syopaa

D-vitamiinia osteoporoosiin

D-vitamiinin paivittdistd suositusta nostettiin Suomessa
D-vitamiinista 16ytyy apu syévan hoitoon

D-vitamiinista vaikea paattaa

D-vitamiinitutkimuksesta mainitsee BMJ positiiviseen sdvyyn
De on dodda edda D-vidamiini auddaa

Diabeetikkojen pitdisi ehka sydda enemman kromia

Isoista D-vitamiiniannoksista hy6tya rinta- ja munasarjasyévan

ehkaisyssa
Kalsium ja D-vitamiini lievittda "tiikerin" oireita

Kalsiumia saadaan riittdvasti suomalaisesta ruosta
Kevenna hengitysta D-vitamiinilla

Lisaa luutuneita kasityksia

Luusto tykkaa D-vitamiinista

Magnesium vahvistaa ikdantyneiden luuta

Miesten luukato ei ole mikdan helppo juttu ymmartaa
Muutama kommentti Totuus vitamiineista-ohjelmasta
Myoénteisia uutisia foolihaposta vaihteeksi

Nae paremmin - syd vitamiinipitoista ruokaa!

Paineita kohottaa B12-vitamiinin paivittaisia suosituksia
Ravinnon folaatit vahentavat riskia sairastua haimasydpéan
Takaisku vitamiinipillereiden popsijoille

Varo Internetistd ostettavia vitamiinivalmisteita!
Vitamiineista hyotya paksusuolen terveydessa

Vaittelyd C- ja E-vitamiineista

Vaarat ruokailutottumukset

Anabolisia steroideja I8ytynyt ravintolisdsta
Anaboliset steroidit aiheuttavat riippuvuutta
Karkit pois nakyvista!

Kaunottaret sotajalalla kauneusihanteita vastaan
Kelloggd'silla riittdd murheita

Kotiruoan ylistys - unohda roskaruoka!
Roskaruokaa syddaan television daressa
Roskaruokiin tuoteselosteet




Geenisi pitavat harjoittelusta!

Liikunta on terveellistd. Tdmin sanoman saatte kuulla niin usein, etté siithen ette endi edes reagoi.
Ei edes tillaiseen uudelleenldmmitettyyn huippuhienoon juttuun. Tiedetdén, tiedetdén. Sanottakoon
se nyt kuitenkin vield kerran ja télld kertaa perustellen liikunnan vaikutusta sen myonteisilla
vaikutuksilla geeneihimme.

Karoliinisen Instituutin tutkijat ovat havainneet, ettd liikunta tehostaa geenien toimintaa.
Tutkimuksessa poljettiin kuntopy0réa ja seurattiin erityisesti mité tapahtuu reisilihaksen geeneille.
Havaittiin satojen geenien kytkeytyvén péélle ihan eri tavalla kuin jos ihminen makaisi vain
paikallaan.

Tutkittavissa esiintyi myos melkoista vaihtelua siind miten tehokkaasti geenit aktivoituivat. Tdma
voisi selittdd sen havaintomme, etti on sellaisia ihmisii jotka erityisen hyvin reagoivat
harjoitteluun. Ei huippu-urheilija jaksaisi harjoitella paivésti toiseen, viikosta viikkoon ja periti
vuodesta toiseen, jos siind ei tapahtuisi jotain sellaista hdnen kehossaan, joka erottaisi hinet muista
ihmisistd. Tdma on sitd urheilijan lahjakkuutta, urheilun neroutta. Nyt siitd on olemassa jopa tima
tieteellinen néytto!

Kaikista ei tule huippu-urheilijoita, mutta jokainen hydtyy liikunnasta. Itse asiassa
litkkkumattomuus on erityisen tyhmai, nerokkuuden vastakohta. Fyysinen, sddnndllinen liikunta on
terveellistd. Se parantaa eldménlaatua ja pidentdd toimeliaisuuden tiyttimad eliménvaihettamme. Ja
nyt ruotsalaiset huippututkijat (James Timmons ja Carl Johan Sundberg yhteistyokumppaneineen)
yhdistévit litkunnan vaikutukset suoriin geenitason reaktioihin syddmessdmme, verisuonissamme ja
lihaksissa. Tutkijat huomauttavat, ettd litkunta on kytkoksisséd niithin geeneihin jotka ovat keskeisid
suurissa kansansairauksissamme sokeritaudissa sekd sydén- ja verisuonitaudeissa. Tutkijat
ennustavatkin, ettd niméa 10ydokset ennen pitkdd saavuttavat arvoisensa aseman tdsmaéllisine
litkkuntasuosituksineen ndissé sairauksissa.

Erityisen mielenkiintoista oli havaita miti reisilihaksen geeneissi tapahtui sellaisella potilaalla,
joka karsii lihaksia surkastuttavasta Duchennen taudista. Havaittiin, ettd ne geenit jotka olivat
keskeisid ongelmanaiheuttajia juuri Duchenen taudissa, aktivoituivat harjoittelun myota. Tutkijat
epdilevit, ettd kehomme pyrkii jollakin tavalla mukauttamaan vaurioituneet geenit liikkunnalliseen
tilaan. Jatkossa kartoitetaan tarkemmin Duchennelle tyypilliset geenit ja miten litkunta ndihin
vaikuttaa.

Vieliko istut siind paikallasi? Heti timén jutun luettuasi - suorita paivin liikunta-annoksesi: on se
sitten kdvelyéd, pyordilyd, uintia, naruhyppelya tai vaikkapa nyrkkeilyd. Térkeda on ettd liikut.
Geenisi tykkéaavat siité!

Tutkimus on julkaistu mm. FASEB Journalissa.

Lahde: PrimaVi 4.5.2005

Maitohappo on huippu-urheilijan paras ystava

Urheilijat taitavat vihata maitohappoa aivan turhaan. Hapeton (anaerobinen) lihastyo tuottaa
maitohappoa, joka muuttuu nopeasti lihaksissa laktaatiksi. Nyt on jélleen saatu lisdé valaistusta
mielenkiintoiseen havaintoon: Kovan harjoittelun my6téd huippu-urheilijassa kehittyy kyky



hyodyntdd laktaattia lisdenergianldhteend. Lihassolut alkavat polttaa laktaattia hapen kanssa.

""Maailman parhaat urheilijat parjaivit, koska he tekevit runsaasti lyhyitd, toistuvia, rankkoja
harjoitteita", professori George Brooks Kalifornian Yliopistosta sanoo. Téllainen intervalliharjoitus
synnyttdd paljon laktaattia, mihin keho puolestaan sopeutuu vahvistamalla lihassolujen
mitokondrioita: ne polttavat laktaatin energiaksi. Nayttia siltd, ettd hapellinen (aerobinen) ja
hapeton aineenvaihdunta kietoutuvat laktaatin vilityksell4 toisiinsa.

Heikkokuntoisemmissa niin ei kuitenkaan kéy, vaan maitohappo kertyy kivuliaasti lihakseen.
"Valmentajat ja urheilijat eivit valttdmattd usko tita, mutta kestdvyysharjoittelu opettaa kehon

kayttimdin my0s maitohappoa energialihteendin", sanoo professori Brooks.

Tutkimus on julkaistu American Journal of Physiology Endocrinology and Metabolism -
julkaisussa.

Lahde: Tiede-lehti, 29.4.2006

Miehet syovat herkemmin liikaa ruokaa kuin naiset

Luin dsken hyvin mielenkiintoisen lehdistotiedotteen. Sen julkaisi Sahlgrenska akademin
Goteborgin yliopistossa. Sen mukaan miehet ja naiset syovit liikaa jos heilld on vapaasti
kéytettdvissd rajattomat ruokailumahdollisuudet. Miehet tosin ovat tdssé lajissa naisia pahempia, eli
syovit herkemmin litkaa ruokaa. Miehet myds herkemmin unohtavat miten paljon tuli syotya.

Téllaiset tutkimustulokset esitelldén suuressa konferenssissa Kéopenhaminassa, The Sixth
International Conference on Dietary Assessment Methods, ICDAMG6. Sahlgrenska akademin tutki
100:n gbteborgilaisen ruokailutottumukset aika mielenkiintoisella tavalla. Heidét lukittiin
huoneeseen vuorokaudeksi, jossa oli mahdollisuus lukea kirjoja, katsoa televisiota tai kdyttda
tietokonetta. Ruokaa koehenkil6t saattoivat tilata itselleen kaikkea mahdollista ruokalistalta
16ytyvaa.

Koejirjestelyt muistuttivat hotellihuonetta tiydellisine huonepalveluineen. Ainoa ero oli se, ettd
huone oli tiysin ilmatiivis. Huoneesta mitattiin hapenkulutus ja hiilidioksidin tuotanto, joka kertoi
tutkijoille varsin tarkasti heiddn energiankulutuksensa.

Tutkimus néytti, ettd miehet séivit 59% enemmaén kuin tarvitsivat, eli lihomista tapahtuu jos
tilanne jatkuu samanlaisena paivéstd toiseen. Naisten vastaava lukema oli 43% liikaa ravintoa. Kun
koehenkil6iltd kysyttiin jdlkeenpédin mitd olivat syoneet miehet muistivat 92% nauttimistaan
ravintoaineista ja naiset 94%

Naisten ylensyominen oli hieman maltillisempaa kuin miesten ja naisilla oli vihdisempi taipumus
aliraportoida ravinnonkayttddan. Tutkijat ovat jo kauan tienneet tastd aliraportointiongelmasta. Nyt

se myos todistettiin tieteellisesti.

Liahde: Medicallink, 26.4.2006

Sokerittomat limsat taitavat lihottaa

Voimassa olevan YYA-sopimuksemme (YYA = Ystavéni Ylldtys Anastetaan) mukaan nappaan
Varpu Tavin sivuilta hiatk&dhdyttivén tiedon (lukekaa myds alkuperiisteksti!):




Lihottavatko dieettilimsat?

“Dieetti-limu-holistina” voin todistaa, ettd dieettilimut tekevdt lihavaksi. Jon Benson sanoo
taistelevansa vieldkin asian kanssa aika ajoin.

Kyseinen tutkimus ei selvittinyt aineenvaihdunnallisia syitd, joten Benson luettelee muutaman.
Ensinndkin ihmiskehoa ei helposti huijata. Keinotekoinen ,, mikdtahansa“, erityisesti makeuttajat,
saavat aikaan tismdlleen samat hormonaaliset reaktiot kuin alkuperdinen, oikea aine. Tdissd
tapauksessa insuliinihormoni tekee piikin aspartaamin tai Splendan (sukraloosi) vuoksi. Tamd
Jjohtaa suurempaan varastoituvan rasvan mddrddn.

Eikd siind kaikki. Insuliinipiikin seurauksena syntyvdt biokemialliset reaktiot synnyttdivdit
ruokahalua. Aivan kuten mikd tahansa insuliinia nostava (tai kofeiinin aiheuttama adrenaliinin
nousu) tekee, ndamd reaktiot saavat sinut kaipaamaan lisdd ruokaa. Ne myés sotkevat
kylldisyysmekanismejasi, jotka viestittdvdt aivoille, ettd olet jo kylldinen. Lyhyesti: alat syodd
enemmdn ruokaa kuin tavallisesti tekisit.

Paras juoma on vesi, juuri kuten tuo tutkimuskin toteaa.

Tutkimus toteutettiin Texasin yliopistossa San Antoniossa. Tutkittavina oli 25-64-vuotiaita
normaalipainoisia ihmisid ja aiheena heiddn dieettilimujen juomistottumuksensa. Seurantatutkimus
tehtiin noin kahdeksan vuotta myohemmin.

- Koehenkiloilld oli 65% suurempi todenndkoisyys olla ylipainoisia, mikdli he joivat yhden
dieettilimun pdivdssd, verrattuna niihin jotka eivdt juoneet yhtddn.

- Kaksi tai useampi dieettilimua pdivdssd lisdsi entisestddn ylipainon riskid.

- Niilld, jotka joivat dieettilimuja oli vield suurempi todenndkoisyys tulla ylipainoisiksi kuin niilld,
Jjotka joivat tavallisia limuja (ilmeisesti kevtylimun juominen huijaa uskoaman, ettd voi muuten
sitten lihomatta syodd enemmdn).

(Lihde: Success for life, Do Diet Sodas Make You Fat? 21.4.2006)

Tarkea loydos metabolisessa oireyhtymassa

Metabolinen oireyhtymi askarruttaa tutkijoita ympari maapallon. Ensin hieman perustietoa
oireyhtymaéstd ja sitten tieto tarkedstd 16ydoksesta.

Metabolinen oireyhtymi (syndrooma) on veren sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan héirio, jolle
ominaista on keskivartalolihavuus seké verenpaineen kohoaminen. Melkein puoli miljoonaa
suomalaista sy0 verenpainelddkkeitd. Oireyhtymaan liittyy insuliinin runsas tuotto ja heikko teho
(insuliiniresistenssi), joka sitten johtaa epétavallisen korkeaan aikuisidn sokeritaudin ja ve-
renkiertoon liittyvien sairauksien esiintyvyyteen. Arviolta 20-30% Suomen véestOstd sairastaa
metabolista oireyhtymai, joten on todellakin kyse uudesta kansantaudista. Metabolinen oireyhtyma
lisdd merkittavasti kuolleisuutta osoittaa Kuopiossa suoritettu tutkimus. Metabolinen oireyhtyma on
nykyaikaiseen eldméntapaan liittyvé tila, jota luonnehtii usean terveysriskin kasautuminen samalle
henkil6lle.

Vieston lihoessa ja liikunnan vihentyessi myds metabolinen oireyhtyma yleistyy, ja sen
aitheuttamien sairauksien ilmaantuvuus lisddntyy. Tdmé on suuri haaste terveydenhuoltojarjestel-
mélle ja paittdjille. Terveellinen ruokavalio, sddnndllinen liikunta ja laihdutus muodostavat
metabolisen oireyhtymén ehkédisyn ja hoidon perustan. Nyrkkisdantod on, ettd ravintoa tulisi kuluttaa
véahintdédn yhté paljon kuin sitd nauttii. Liikuntaa pitéisi harrastaa yli 30 minuuttia kerrallaan ja
vahintddn 3 kertaa viikossa, mieluiten péivittdin. Rasvan ja suolan kdyttoa pitdisi rajoittaa ja suosia
pehmeité rasvoja, kuten rypsioljya.

Sitten tuo lupaamani tirkea 10ydos: Massachusettsin yleissairaalan 14édkarit ovat havainneet, ettd



erddn tdrkedn proteiinin (Tuumorinekroositekijd, TNF) tuotannon lamaannuttaminen
keinotekoisesti, johtaa siihen, ettd metaboliseen oireyhtymiin keskeisesti liittyvit tulehdukset
lieventyivét. Tulokset julkaistaan ldhiaikoina Archives of Internal Medicine nimisessi
tiedelehdessa.

Téama ei tarkoita siti, ettd nyt voi jatkaa epéterveellistd elamidnsé. Ladkérit ovat keksineet avun
vaivoihini. Ei - apua ei ole ndkopiirissa vield pitkdédn aikaan. Taitaa olla parasta kuitenkin pistidd ne
lenkkitossut jalkaan ja suosia pehmeiti rasvoja. Ruokaa ei myoskéén ole pakko sydda niin
tolkuttomasti, ettd siitd seuraa lihominen.

Lihde: Medical News Today, 26.4.2006

Maitoa kannattaa juoda paljon raskauden aikana

Calgarysta Kanadasta saamme kuulla maidon juonnin hyddyistd odottavalle didille. Maidon
juonnissa tai maitotuotteiden nauttimisessa ei pida sédéstelld. Jos juo vihemmaén kuin lasillisen
maitoa pdivéssd se johtaa proteiinin ja D-vitamiinin péivittdisen saannin huomattavaan laskuun.
Maidossa on myds paljon arvokkaita rasva-aineita, jotka tosin rasvahysterian lietsomina on
maidossa tiputettu lihes olemattomiin. Aiti tistd viihiisestd maidonjuonnista kylld selviid ilman
ongelmia, mutta miten on syntyvin lapsen laita?

Tutkimusten mukaan vdhdinen maidonjuonti johti sithen, ettd syntymépaino oli alhaisempi. Lue
téstd itse mitd tohtori Kristine Koski kirjoittaa! Tyotd kommentoi erds toinen tutkijaryhmé (Hollis ja
Wagner). Kommentin mukaan maidon mukana saatava D-vitamiini on tarpeen sikion
luunmuodostuksen lisdksi myds aivojen ja hermoston kehityksessé, vastustuskyvyn
voimistamisessa ja se saattaa my0s vahentdd riskid sairastua kroonisiin tauteihin myéhemmin
elamissid. Télla hetkelld tyoskentelen itse todella mielenkiintoisen terveysprojektin kimpussa missa
ndmdi asiat ovat keskeisesti esilld. Pieni syntymépaino on huono asia, silld joidenkin tutkimusten
mukaan pienend syntyneilld lapsilla oli useasti alhaisempi dlykkyysosamééréa teini-idssd. Tadlla
saaristossa sanotaan, ettd viisaat ihmiset syovit kalaa. Pitdisiko viisaiden ihmisten myos juoda
paljon maitoa? Erddssa tutkimuksessa punnittiin ja seurattiin 78 lasta, joiden syntyméapaino oli
1,93-4,88 kilogrammaa (keskiarvo 3,31 kg). Terveysseurannassa ilmeni, ettd mité pienempi
syntymadpaino, sitd enemmaén terveysongelmia. Vahiisetkin terveysongelmat voivat juontaa
juurensa ennen syntymdii vallinneisiin kohdunsiséisiin oloihin.

Tulokset ja kommentit on julkaistu lehdessd Canadian Medical Association Journal.

Kahvia saa muuten taas juoda!

Niin se on todettava, etti kahvia saa sittenkin juoda. Urheilijat ja kahvin suurkuluttajat ovat olleet
minulle harmissaan kun olen niin kielteisesti suhtautunut kahviin viime aikoina.

Nyt on selvinnyt, ettd kahvin ahkerakaan juonti ei aiheuta syddmelle lisdrasitusta. IThan vain
vinkkind, ettd ihan jokaista yksittdistd tutkimustyon 10ydosté ei pidé lahted noudattamaan.
Edelleen olen sitd mielta, ettid kahvi ei ole mikdan terveysjuoma.

Vinkin lihetti Apo. KIITOS!

Tulokset on julkaistu tiedelehdessa Circulation.

Roskaruokaa syodaan television aaressa
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Roskalinja jatkuu Kirjoittelussani niikojéén. Sattui silméén juttu jossa Harvardin terveystutkijat
(Harvard School of Public Health) ja Bostonin lastensairaalan l4dkarit (Children's Hospital, Boston)
toteavat lasten sydvén roskaruokaa television déressd. Saavat ilmeisesti kimmokkeen tdhédn niistd
mainoksista joita ndkevat. Aiemmin tutkimuksissa on todettu amerikkalaisten lasten olevan sitad
lihavampia mitd enemmén katsovat televisiota. Tdma uusi tutkimus selittdd mihin tdimé lihominen
perustuu. Televisio ei siis esim. sdteilyllddn aiheuta tdtd lihomista vaan tuhovaikutus saadaan
aikaiseksi televisiomainoksilla, joissa ndytetddn limsaa, sipsejd, pikaruokaa, keksejd ym. Tulokset
julkaistiin arvostetussa timén alan tiedejulkaisussa Archives of Pediatric and Adolescent Medicine
ja sen huhtikuun numerossa.

Olen vahvasti sitii mielti, ettd roskaruoan mainostamista pitéisi rajoittaa.

Jean L. Wiecha, Karen E. Peterson, David S. Ludwig, Juhee Kim, Arthur Sobol, Steven L.
Gortmaker. When Children Eat What They Watch - Impact of Television Viewing on Dietary
Intake in Youth. Arch Pediatr Adolesc Med. 160: 436-442, 2006

Lihde: News Medical Net, 26.4.2006

Viisaita sanoja syomisesta ja laihduttamisesta

Varpu Tavin sivuilta 16ytd4 aina mielenkiintoista luettavaa. Nyt on luettavana Varpun 8 vuotta
sitten kirjoittama artikkeli Ladyfitness-lehteen. Artikkeli on hammaéstyttivin ajankohtainen.
Muutama poiminta, joka toivottavasti synnyttdd teissd tarpeen kdyda lukemassa koko juttu Varpun
sivuilta:

e Noin 150-kiloinen nainen lastaa lautaselle ruokaa buffetissa. Hinen 200-kiloinen miehensé
el jaksa endd nousta poydistd, vaan hanelle vieddén liharuoilla taytetty lautanen poytaan.
Toisaalla lasvegasilaisessa ravintolassa kaksi kuivahtaneen rusinan nékdisté viisikymppisté
naista ndykkii salaattejaan ja yrittdd nayttdd 20-vuotiailta barbie-nukeilta. Tdimé on
Amerikka: syomisessidkin mennédédn ddrimmadisyyksiin, joko syddéddn itsensd hengiltd — tai
sitten laihdutetaan hengilta.

e Ylipainoisuudesta kérsivit eniten koyhét ja alemman keskiluokan ihmiset, usein etnisiin
vihemmistoihin kuuluvat, latinot ja mustat. Anoreksia sen sijaan ei kysy varallisuutta, siitd
kérsivit niin rikkaat kuin kdyhétkin.

o Ironista kylld, lathduttaminen pikemminkin lisda ylipainoa kuin vdhentda sit4.
Amerikkalaisista laihduttajista 95-98% lihoo uudelleen entiseen painoonsa. Heistd 35-50%
lihoo vield aiempaa enemmén. Laihduttaja menettdd kosketuksensa omiin nélén ja
kylldisyyden tunteisiinsa, eikd hdn endi tiedd, milloin pitéisi aloittaa, milloin lopettaa
syominen.

e Amerikkalainen media hehkuttaa laihuuden puolesta. Television naisjuontajista 69% on
alipainoisia. Pyylevit ja pulleat ihmiset kuvataan televisiossa lahinné huvittavina tai sitten
pahantahtoisina. Roolimalliksi on kelvannut hyvin harva normaalipainoinen nainen.
Useimmat ammattimallit ovat 15% alipainoisia, ja kun heidét vield vaaristavilla
kameralinsseilld kuvataan entisestdin lathemmiksi, viesti saadaan perille: mitd laihempi, sitd
kauniimpi.

o Laihat ovat menestyjid, lihavat luusereita. Néin tiedotusvilineet saavat ihmisen uskomaan.
Ja alemmuudentunnot ja sydmishiiriot sen kuin lisdéntyvét. Toisaalta lehdet ja televisio ovat
hyvin ristiriitaisia viestinndssidin. Laihuutta ihannoivien kuvien lomassa esitetdin
ruokamainoksia, jaetaan reseptejd ja kerrotaan herkullisista jélkiruoista. Televisiossa laihat
ihmiset ahmivat valtavia méérid roskaruokaa. Katsokaapa vaikka poliisisarjoja: ddrimmaéisen
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hoikat naispoliisit hotkivat hampurilaisia tyopdydén ddressa tai autossa konnia
varjostaessaan.

o Amerikkalaiset ovat liikkkumatonta kansaa. Autolla ajetaan joka paikkaan, sen ikkunasta
ostetaan pikaruoat ja siind sydddin ja juodaan. Las Vegasissa voi jopa menné naimisiin
nousematta autosta ulos.

e Samalla tavoin kuin suhde ruokaan, myds amerikkalaisten suhde liikuntaan on usein
védristynyt. Jos litkuntaa harrastetaan, sitd tehddin, koska silld “saavutetaan tiydellinen
vartalo”, “tullaan seksikkadiksi” tai “véhennetddn senttejd”. Liikuntaa ei harrasteta siksi, ettd
se on hauskaa, terveellistd ja rentouttavaa. Samoin kuin ruokaa ei syoda siksi, ettd on nélki,
ja ettd on mukavaa olla yhdessé perheen ja ystdvien kanssa aterialla.

o Jilkiviisautta (2006): Télla hetkelld ajattelen myos, ettd tuo epdonnistuminen laihduttamisen
pysyvissé vaikutuksessa johtuu virheellisestd tavasta laihduttaa. En misséén tapauksessa
viitd 10ytdneeni lopullista totuutta asiassa, mutta kiytdnnon havaintoni antavat aiheen uskoa,
ettd olen oikealla tielld.

Liikkukaa naiset - se tekee hyvaa sydamelle

Liikunta alentaa sydin- ja verisuonitaudin riskié, mutta se voi kuitenkin ohimeneviésti aiheuttaa
kammioperdisid rytmihdiriditid. Liikunnan lyhyt- ja pitkdaikaisia vaikutuksia dkkikuoleman riskiin
on hyvin véihén tutkittu. Nyt on ilmestynyt tasti naisia koskeva selvitys, joka on hyvin rohkaiseva:
Liikunnasta johtuvia dkkikuolemia (9 tapausta) oli 24 vuoden seurannan aikana ollut todella vahén.
Tapaus-verrokkitutkimuksen aineistona oli yli 80 000 naista, joille oli sattunut yhteensi 288
dkkikuolemaa. Yli nelji tuntia viikossa liikkuneiden naisten dkkikuoleman vaara oli yli puolta
pienempi kuin litkuntaa harrastamattomien. Nayttda siltd, ettd litkuntaa voi lampimaésti suositella
naisille. Sdannollisesti harrastettuna se parantaa syddmen toimintaa ja saattaa siten alentaa
dkkikuoleman vaaraa.

Lihteet: JAMA 295: 1399-1403, 2006 ja Verkkoklinikka, 26.4.2006

Aivojen vitamiinit ja mineraalit

Denise Mann kertoo englanninkielisessé jutussaan tdrkeimmistd vitamiineista ja mineraaleista,
joita aivot tarvitsevat. Tété juttua mind olen véhén tutkaillut ja kirjoittanut siité teille vahén
leppoisaan tyyliini. Toivottavasti viihdytte aivoituksieni parissa!

Eloa aivoihin E:114

"Kauan ihmiset luulivat, etti se E-vitamiini jota sanotaan alfa-tokoferoliksi (erés tokotrienoli) on
kaikkein tirkein. Mutta nyt on selvinnyt, ettd gamma-tokoferoli se vasta on kaikkien aikojen
antioksidantti aivoille", sanoo Aimee Shunney Long Islandin opetussairaalasta Brooklynissd New
Yorkissa. Monipuolisesta ruoasta saat E-vitamiinia, joka sisidltdd molempia tokoferolimuunnoksia
(mantelit, hasselpdhkindt, vihreét lehtivihannekset, maissi- ja auringonkukandljy ja kokojyviaviljasta
valmistetut tuotteet). Jos ravintolisdt kiinnostavat, muista tarkistaa onko siiné seké alfa- ettad
gamma-tokoferolia.

E-vitamiini toimii antioksidanttina mika on hyva asia, silld aivoissa syntyy runsaasti vapaita
radikaaleja. Néitd vapaita radikaaleja ei juurikaan synny enempéd vaikka olisi kuinka radikaalit
ajatukset. Ennemminkin aivoja tuhoavat ympéristomyrkyt, tupakka, alkoholi ja epéakelpo ravinto.
On ilmestynyt tutkimuksia missd todetaan E-vitamiinin rooli aivojen hoidossa, mm. pelityn
Alzheimerin taudin tuhot voidaan mahdollisesti jarruttaa ja radikaalimpien uutisten mukaan jopa
kokonaan estdéd syntymastd E-vitamiinilla. Jditd hattuun!
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Foolihappo on syyti muistaa

"B- vitamiinit ovat tirkeiti osatekijoiti sellaisten aivojen toiminnassa tarkeiden kemiallisten
aineitten muodostuksessa kuten esim. dopamiini, adrenaliini ja serotoniini," sanoo Kalifornialainen
tohtori Ray Sahelian. Itse asiassa B-vitamiinit ovat aivan vilttdimattomia jirjenjuoksullemme.
Nadistd B-vitamiineista tdytyy mainita erikseen B9, eli foolihappo, jota tarvitaan erityisen paljon
sikionkehityksen aikaisessa aivojen kasvussa. Onpa niin, ettd muutamassa aivan tuoreessa
tutkimuksessa on selvinnyt, etté erityisesti vanhusten on syytd syodé runsaasti B-vitamiineja
muistiongelmiinsa. Matala foolihappotaso lisdd homokysteiinin tasoa veressd, mité jotkut pitdvét
vakavana uhkana aivohalvauksissa ja syddntaudissa. Homokysteiini tuhaa aivosoluja. Suosittelen
tdysjyvileivian ahkeraa nakertamista. Pavuissa ja vihreisséd kasvinosissa sitd on myds. Kaikenlaisia
ravintolisid on my0s tarjolla.

B12-puute pommittaa aivot rikki

B12-vitamiini auttaa rakentamaan suojaavan myeliinikerroksen aivohermojen ympdrille. Aivot
eivit osaa viedd viestejd eteenpdin tarpeeksi nopeasti ilman tatd eristekerrosta. Ray Sahelian
huomauttaa, ettd B12-vitamiini viihtyy vain eldinkunnan tuotteissa ja kasvikunnasta sitd on tosi
vaikea saada. Erityisesti vegaanit ovat vaaravyohykkeessd. Pelasta vegaani hermosolujen tuholta,
muistinmenetykseltd ja masennukselta kertomalla hinelle, ettd B12 pitdd ottaa purkista jos kunnon
ruoka ei kelpaa!

Serotoniinit jyllds jos B6-vitamiineja on jaossa

Pyridoksiini vitameerit, eli B6-vitamiinit auttavat 5-hydroksitryptofaania (SHTP) muuntumaan
aivoissa serotoniiniksi ja B6:ta on myds syyttdminen vilkkaammasta dopamiinien muodostuksesta.
Naditd molempia aineita tarvitaan hyvén olon saavuttamiseksi. Onneksi B6-vitamiinista ei juurikaan
ole puutetta syddessdsi monipuolisesti mm. néité ravintoaineita: taysjyvéviljatuotteet, tumma riisi,
pahkinit, peruna, liha, banaani ja vihreét vihannekset. Hyvén olon saavuttaa myos
luontaistuotekauppias, jos kiyt kysymaissd onko hinelld jokin sopiva ravintolisi jolla serotoniinit
rupeavat jyllddmaén.

Magnesium suojelee
Magnesiumia pidetiin tirkednd suojaravinteena erityisesti aivoille silld sen on todettu estdvian

hermomyrkkyjen pddsyn aivoihin. Amerikassa on menossa varsinainen magnesiumvillitys, silld
jotkut kirurgit madraavit leikkauspotilailleen runsaasti magnesiumia ennen kaikkia leikkauksia ja
erityisesti ennen aivojen operointia. Aivoja suojaava annos on 300 milligrammaa 1-3 kertaa
pdivassd. Saa sitd magnesiumia muualtakin kuin purkista, eli useimmat ravintoaineet sisiltavat
magnesiumia: pahkinét ja siemenet, tummanvihreédt vihannekset ja tdysjyvévilja. Kannattaa syoda
monipuolisesti!

KatCt tinne viela!

Vieli taytyy mainita C-vitamiini. Tdma on aivotasolla tirked antioksidantti, joka voi tehdd
tyhjéksi vapaiden radikaalien suunnitelmat kertaheitolla. Kesén aikana kypsyvét marjat kannattaa
keritd talteen ja pistdd pakkaseen. Niistd saa sitten Ceeti talvella. Ei tarvitse ostaa kalliita hedelmia.
[lman C-vitamiinipillereitd pérjai jos syd monipuolisesti, mutta jotkut tutkijat huomauttavat, etta
sekd C- ettd E-vitamiini yhdessé ovat loistava yhdistelmé aivoille. Pysyy Alzheimer poissa
kuvioista hiukan pitempéaén mahdollisesti.

Liahde: WebMD, péivitetty viimeksi 16.2.2006 (erdénlainen nettitohtori)

Kamelinmaito - uusi terveysjuoma?
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Yhdityneiden Kansakuntien ruoka- ja maatalousorganisaatio (FAO) eléttelee toiveita, ettd
kamelinmaitoa saataisiin myyntiin my0s ldnsimaihin. Kamelinmaidossa on runsaasti mineraaleja,
B- ja C -vitamiineja, vihemman tyydyttyneitd rasvahappoja kuin lehmidnmaidossa ja kymmenen
kertaa enemmaén rautaa. Lisdksi siind on myds vasta-aineita, jotka tutkijoiden mukaan mahdollisesti
estavit syopad, AIDS:ia, Alzheimerin tautia ja hepatiitti-C-tartuntaa.

Kamelinmaitoa juodaan perinteisesti arabimaissa sellaisenaan tai siitd tehddin juustoa. Yksi
kameli voi hyvissd olosuhteissa tuottaa 20 litraa maitoa paivéssid. Kamelinmaidon myyminen voisi
koyhille paimentolaisille tuoda tdrkedn osan elannosta. [han helppoa kamelinmaidon tuominen
markkinoille ei kuitenkaan ole. Tarvittaisiin jarjestelmi, jolla maito saataisiin luotettavasti keréttya
paimentolaisilta ja kuljetettua myyntiin. Kamelinmaito tulee olemaan kalliinpaa kuin lehménmaito,
joten tehokasta markkinointia tarvitaan. Myos maku on erilainen, eivétka siitd valttamatta kaikki
pidd. Kameli on suuri sorkkaeldin, méirehtijé ja ldhempéé sukua lehmaélle kuin hevoselle, jota se
ulkoisesti muistuttaa.

Lihde: MediUutiset, 24.4.2006

Liika on liikaa vedenkin suhteen

Liiallinen veden juominen voi olla haitallista. Se aiheuttaa hyponatremiaksi kutsutun tilan. Nyt
saamme lukea The Journal of Royal Society of Medicine -lehden tutkimuksessa, ettd veden
juominen maratonilla voi aiheuttaa jopa hengenvaaran. Siini seurattiin 14:44 vuonna 2003 Lontoon
maratoniin osallistunutta juoksijaa, jotka joutuivat sairaalahoitoon hyponatremian eli alentuneen
veren natiumpitoisuuden vuoksi. Tutkimuksen mukaan liiallinen juominen voi johtaa
lyyhistymiseen kesken juoksun, sekavuuteen tai jopa kuolemaan. Tdma johtuu ylimaardisen veden
keradntymisestd aivoihin. Sairaalahoitoon joutuneilla juoksijoilla oli vakavia oireita, sekavuutta,
kaatuilua, oksentelua, padnsérkyd, vatsakipuja. Monella "katkesi filmi" juoksun aikana eivétka he
muistaneet juoksun loppuvaiheesta tai maaliintulosta mitéén.

Lontoon maratonin johtava ladikiri Dam Tunstall-Pedoe kertoi BBC:lle, ettd oireet voivat
kehittyd vasta maaliintulon jalkeenkin. Esimerkiksi yksi potilas oli hyvévointinen heti juoksun
jélkeen, mutta muuttui tunnin kuluttua maaliintulosta uneliaaksi, py0rtyi ja 161 padnsa.
Sairaalahoitoa tarvinneista 14 potilaasta yhdelldtoista oli sekavuutta. Tutkimuksen mukaan
sairaalahoitoa tarvinneiden suuri méérd johtui epdtavallisen 1dmpimaistd ilmasta. Juoksijoita
rohkaistiin juomaan riittdvésti nestehukan vaaran vuoksi. Liiallisessa juomisessa ei ndyttinyt olevan
mitdén tolkkua. Yksikin potilaista oli juonut noin 13 litraa nestettd viisituntisen maratonjuoksunsa
aikana! Tama synnyttdd helposti urbaaneja legendoja maratoonareiden tyhmyydesta.

Hitaille juoksijoille, joiden maratoni kestdd kauemmin kuin 3,5 tuntia, voidaan suositella
maksimissaan puoli litraa vettd tunnissa. Nopeat juoksijat voivat kuitenkin tarvita jopa litran
nestettd tunnissa.

christer sundqgvist: Kovin kuumassa ja kosteassa ilmassa seké pitkdén jatkuvassa suorituksessa (erityisesti triathlon) on
aina hyponatremian (liian véhén suoloja veressi ja kudosnesteissd) vaara.

Lihteet: MediUutiset, 21.4.2006 ja BBC News, 21.4.2006

Laihdutuspillerit lihottavat
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... ainakin laihdutuspillereitd myyvén kukkaroa, mahdollisesti my0s laihduttajaa itsedan.

Téahén piityy ainakin Ian Marber viiltdvéssd analyysissdén Telegraph-lehden nettiversiossa
(17.4.2006). Hén pitdd hyvin, hyvin epdtodenndkdisend, ettd jostain Kalaharin aavikolta 16ytyneesti
kaktuksesta (Hoodia gordonii) olisi apua laihdutuksessa. Tuotetta kauppaava yritys (Unilever) on
nihnyt osakekurssinsa kddntyvan mukavasti nousuun, mutta perustuuko tuotteen laihdutusteho
tutkittuun tietoon? Ei todellakaan [an Marberin mielestd! Néin hén sanoo: The theory behind the
drug's potential use assumes that the way to lose weight is to eat less. But I think this notion is
simply archaic. It is precisely this sort of blinkered view that has led to the cycle of
dieting/subsequent weight gain so familiar to millions of Britons. [Rohdoksen mahdollinen
kayttokelpoisuus perustuu ajatukseen, ettd syomalld vihemman voi laihtua. Mutta timé huomio on
yksinkertaisesti antiikkinen. TAma on juuri sellaista polja ajatuksenkulkua, joka on johtanut
miljoonien brittildisten dieetti- ja lihomiskierteeseen.] Hyvin harvat ruokavaliot (dieetit) ovat
osoittautuneet toimiviksi ja ne ruokavaliot jotka toimivat tekevit sen niin hitaasti, ettd useimmilla ei
ole siithen kérsivillisyytta.

Taas saamme varmaan miljoonannen kerran kuulla miten elimistémme reagoi
nélkiintymisreaktioon, jonka téllainen laihdutusvalmiste synnyttds: Elimistomme ryhtyy eldmdan
sddstotilassa ja jokaisesta suupalasta otetaan irti kaikki mahdollinen ravinto-arvo. Kun rahat ja into
loppuvat pillereiden popsimiseen siitd seuraa paluu takaisin entisiin mittoihin. Voi jopa kidyda niin,
ettd paino tulee takaisin korkojen kanssa koska elimistomme ei voi uskoa todeksi, ettd pilleriterrori
on vihdoinkin loppu!

Uskokaa nyt hyvit ihmiset, etti laihdutusvalmisteet ovat huijausta! Mielesténi, ainakin teoriassa
sellainen laihdutuspilleri voisi jopa toimia, joka jotenkin estdd ravintoaineiden imeytymista
suolistossa. Sellaisia on markkinoilla. Valitettavasti tutkimustulokset néistékin valmisteista ovat

kovasti ristiriitaisia. [hminen on niin monimutkainen.

Oikeaa tietoa painonhallinnasta ja monesta muusta asiasta l0ydétte selailemalla tdtd vaatimatonta
blogia.

Ajatusten innoittajana toimi: lan Marber. It must have been something I ate: diet pills. Telegraph,
17.4.2006

Tuhat tulimmaista!

1000 + 1000 kpl kirjoja myyty!

Aivan huimia myyntilukuja ainakin meikiliiselle.

Christer Sundgqvist. Kilpirauhaspotilaan ravinto. ISBN 952-91-9861-2, 140 s., 2006

Kirjasta otetaan tdnddn kolmas painos! Lihes 1000 kirjaa myyty alkuvuoden aikana. Kirjaa
myydddn Suomen Kilpirauhasliiton toimesta kaikille halukkaille. Hinta on 10 euroa + postikulut.

Christer Sundqvist. Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta, omakustanne, 186 s., 2006

Kirjaa on myytyy (kaikki versiot) yli 1000 kpl ldhinné luentojeni yhteydessé ja netin kautta. Téndén
nettiversiosta on ilmestynyt uusi versio, jota salasanan hankkineet voivat kdydé ihmettelemédssa.
Demoversiossa on 30 ensimmadisté sivua ilmaiseksi luettavissa. Kirjan voi hankkia suoraan minulta
edullisimmin joko elektronisena, paperisena tai Multimedia-CD:né. Hinta on 10 euroa + postikulut
(kaikki versiot paitsi CD-versio, joka maksaa 50 euroa). Luentojeni yhteydessd on aivan édlyttdmén

15



kiihottavia erikoistarjouksia! Kannattaa tilata mies paikalle juttelemaan ravinnosta. On meinaan
mahdottoman mukava show tiedossa.

Tee hyvi paitos: Hanki christerin kirjat ja tieddt kaiken olennaisen ravinnosta!

Huomasin: Niitd vaatimattomia blogisivujani lukevat muutkin kuin hiiriké6t. Olen tdnéén jo saanut
kolme tilausta lisdd Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta - opuksestani (20.4.20006) ja lisdd
Kilpirauhaskirjoja on tulossa Kilpirauhasliiton toimistoon kirjapainosta vapun tienoilla.

Palautetta on jonkin verran tullut:

Tiedonhankkiminen on ensisijaisen tdrkedd, mutta loppujen lopuksi ratkaisee se, kuinka hyvin onnistuu kééntdmaan
teoreettisen osaamisen kdytdnnon toimenpiteisiin. On siis osattava poimia tiedon virrasta oikeasti merkitykselliset asiat
ja my0s aika usein tehtdvd kompromisseja: teoreettisesti optimaalista ruokavaliota on kéytdnnossé lahes mahdoton
toteuttaa. Olli llander

Se kirjoittamasi urheilijan ravinto-opas on todella erinomainen. Siiné on paljon oleellista tietoa yksissé kansissa, jota
muutoin olisi vaikea ldhted hakemaan. Oiva apu valmennuksessa!! Petri Varjolampi

Suuret kiitokset Christer suurenmoisesta kirjoituksestasi Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta! Tosi mielenkiintoinen!
Paljon kultahippuja! Ahti Honkola

Du har skrivit den bésta naringsboken for idrottare. Bertil Lund

Christerin ravinto-opas on todellinen 16yt0. Jukka Melaranta

Onnittelut suuresta ponnistuksesta! Kokonaisuus on varsin vaikuttava ja pohjautuu kunnioitettavaan mééraén lahteita!
Mika parasta, teksti kytkeytyy viittausten kautta tukevasti tutkimustietoon. Uskoisin teoksella olevan laajaa kayttod sekd
urheilijoiden, etti eri oppilaitosten opiskelijoiden keskuudessa. Jukka Viitasalo, KIHU

Sain tuon tilaamani niteen (Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta: Christer Sundqvist ) ja on kylld niin asiapitoinen nide
ettd... pientd tekstid eikd mitéédn turhia kuvia ole ja tiivis palstotus. Inna

Ravitsemusoppaasi teki minuun vaikutuksen. Olet néhnyt todella paljon vaivaa ja varsinkin ldhdeluettelo on
kunnioitusta heréttavi. Kirjan rakenne on helppolukuinen, kun se on aakkosjérjestyksessd. Uskon, ettd oppaasta on
minulle paljon iloa. Anne

Jottei nippelitieto loppuisi maailmasta, niin tdssé on lisdd. On nimittdin melko tarkkaa tietoa ravinnosta, jos tdilla joku
sellaista kaipaa. Kaisa O

Olen itse luullut aina tietdvéni ravinnosta "ldhes kaiken", mutta ei voi kuin ihmetelld tuota sinun valtavaa
asiantuntemustasi ravitsemuksen saralla. Juha Eriksson

Loistavaa. Ravintojutut kiinnostavat kovasti ja erityisesti sellaiset opit, jotka eivit perustu temppuiluun. Antti
Pohjolainen

Idrottarna var vildigt glada dver att hora din niringslektion. Benita Oberg

Det var en fin lektion! Glenn Lignell

Se oli than hyvé puhe. Kari Ahonen

Christerilld oli paljon hyvéa asiaa luennolla kerrottavana. Jali Westergdrd

Det hér borde alla patienter fa hora. Monika Lindevall

Luennostasi pidettiin, nimenomaan siité, etté esitit sen tavallisen tallaajan sanoin, et tutkijan koukeroisella kielelld. Raili
Kuusela

On hyvé, ettd kannustat kriittisyyteen ja omatoimisuuteen. Kirsi Brostrom

Kiitos kaunis ravintouutisista! Feva Marignac

Al, se olit sind, joka olit kirjoittanut noin erinomaisesti ylikunnosta! Ari Paunonen

Mukavaa, ettd olet aktiivinen ndissé ravitsemusasioissa. Dosentti Ursula Schwab

Hyvin mielenkiintoista, tule kdiymé&én tadlla luonani kun kéyt Jyvaskylédsséd. Professori Antti Mero

Sinun esitelmadsi oli aivan loistava. Professori Paavo Koistinen

Niin, timé on se christer, josta sinulle puhuin. Tohtori Matti Tolonen

Moi, olen taas "kupannut" hengentuotteitasi. Sopiiko ndin? Toimittaja Reijo Ikdvalko

Joo, tdma on hyva kirja! Harri Kivikko

Olet koonnut hengéstyttidvin paketin tietoa, hakusanat kattavat ravitsemustiedon laidasta laitaan. Toistaiseksi mieleeni
ei ole tullut asiasanaa, jota en olisi oppaasta 10ytanyt. Myds ldhdeluettelo tutkimusviitteineen on todella vaikuttava.
Varpu Tavi

Muut plagioi - christer luo uutta. Linda

Luennoillasi nukkuva ei voi olla elossa. Tuntemattoman @ini auditoriosta

Oli mukava kuunnella loistavaa luentoasi ja saada vield kotiin vietdvaksi kattava luentomateriaalisi. Tyytyvéinen
luentojeni kuulija Pohjois-Suomesta
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Laihdutusdietti 80 vuoden takaa

Vuonna 1926 Hilsovéinnen julkaisi liikuttavan tarinan Loretta Hoppnerin laihdutusdieetistd. Tassa
otteita tarinasta:

1. Onnistuin pudottamaan painoa tarkkailemalla ruokavaliotani ja ilman lddkeaineita

2. Monet tapaamani ladkarit sopisivat paremmin paikkaaman kenkié kuin hoitamaan potilaita.

3. Olin saanut 144kireiltd kaikenlaisia lddkkeitd lihavuuteeni kunnes olin kuin kiveleva
ladkevarasto.

4. Eris ladkéri erehtyi luulemaan liski- ja kaasuvarastoani merkkina siité, ettd olen vihdoinkin
raskaana.

5. Vihdoin Loretta tapaa l4dkirin joka ymmartéa, ettd lihavuus korjataan kevyemmalld ravinnolla ja
litkkunnalla

Vield tina piivinikin téillaisia ohjeita annetaan: Kevyempi ravinto ja liikunta.

No niin noni!

Elintarvikevirasto varoittaa nonihedelmin laittomasta tuonnista Suomeen. Kaupan on
kaikenlaista nonia. No niin jatetddnpd ostamatta!

Suomesta saattaa l6ytyd myés pienid mddrid nonikapseleita, jotka ehtivit markkinoille ennen kuin
ravintolisien uusilta aineosilta alettiin edellyttdd turvallisuusarviota. Nonikapseleiden markkinoille
tuloon viranomaiset eivdt aikaisemmin puuttuneet, koska kapseleita tuli markkinoille tilanteessa,
jossa harmonisoitua ravintolisid koskevaa lainsddddntod ei ollut. Tilanne on nyt EU:ssa selkiytynyt
Jja nonikapseleita markkinoiville yrityksille on jo kesdlld 2005 ilmoitettu, ettd uusia erid
nonikapseleita ei endd saa tuoda markkinoille ennen kuin tuotteille on tehty turvallisuusarvio. Tulli
valvoo, ettd nonikapseleita ei endid tuoda EU:n ulkopuolta Suomen markkinoille.

Bentseenikohu - heratys toimittajat!

Nyt olen kylli todella himmaistynyt! Toimittajat jaksavat jankuttaa joistakin olemattoman
pienistd bentseenimééristé limsapulloissa. Ravintokirjoitusten taso on kirjavaa. Kukaan ei dlyé
sanoa, ettd limsapullon hankalin terveysongelma on sen siséltiméa sokeri tai sitten sen siséltima
keinotekoinen makeutusaine. Joku ylimdérdinen bentseenimolekyyli ei heilauta terveystilannetta
suuntaan eiki toiseen! Lupaan juoda hatullisen virvoitusjuomaa jos tdma STT:n levittdma juttu ei
osoittaudu uutisankaksi.

Eréissi blogissa Kirjoitetaan, ettd CocaColaa ei endé 16ydy kaupasta! Onko Elintarvikevirasto
tehnyt bentseeniratsian? Kiinassa sentiin virtasi bentseenid oikein 100 000 litraa! Seuraukset??

Bentseenisti kirjoittaa puutaheinii mm. sopulilauma néissé lehdissd: MTV3, Iltalehti, [td-Savo,
Keskisuomalainen, Helsingin Sanomat, Hufvudstadsbladet...

Urheilija syo viljavalmisteita!
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Tietoisku

Leipé- ja viljavalmisteet ovat ruokavalion perusta

Leipé on jauhoista, vedesti ja suolasta valmistettu tavallisesti hiivalla nostettu leipomotuote. Leipa
on monipuolinen peruselintarvike, jossa on runsaasti hiilihydraatteja (50-57%), valkuaisaineita (8-
10%), vdhén rasvaa (1-2%) ja runsaasti ravintokuituja (2-7%).

Téassa muutamia leivan ylistyslauseita:

Ald unohda leipi ja puuroja

Suosi tiysjyvéviljaa

Sy6 leipéé joka aterialla

Tuore, rapeakuorinen leipd on hyvéi sellaisenaankin - ilman rasvaisia levitteité

Leipa ei lihota, kunhan valitset padllykset harkiten

Sy0 tdysjyvituotteita, silld niistd saa ravintokuitua, hiilihydraatteja, vitamiineja ja kivenndisaineita
Ruisleipéd on leipien ykkonen!

Valkoinen leipd on pelkkéé vatsantiytettd

Ruisleipéviipale sisdltda kuitua 2,5 g, ruisnikkileipi 2,2 g, grahamleipaviipale 1,0 g ja
ranskanleipéviipale vain 0,9 g.

Kuitu ei juurikaan sisdlld energiaa, mutta tayttdd vatsaa ja auttaa sitd toimimaan

Téissda muutamia puuron, murojen ja myslin ylistyslauseita:

Kaikki puurot ovat terveyden kannalta hyvia

Puuro valmistuu nykyéén nopeasti mikroaaltouunissa tai kattilassa

Muroissa esiintyy melkoisesti vaihtelua ravintoaineiden suhteen ja kannattaa véltti4 liian suolaisia
ja makeita muroja

Sokeri- ja suklaapééllysteiset murot eivét ole urheilijoille sopivia

Perinteiset myslit sopivat erinomaisesti paivittdiseen kayttoon

Maissihiutaleet (esim. Corn Flakes) ja riisimurot sopivat nautittavaksi ainoastaan kerran tai pari
kertaa viikossa olemattoman kuituméérén ja runsaan suolan takia

Téissa muutamia pastan ja riisin ylistyslauseita:
Pasta ja riisi valtaa alaa perunalta pééaterioilla
Suosi tummempaa tdysjyvamakaronia ja —riisid

Varo niiti viljavalmisteita:

Kahvileivissi ja kekseissé ei ole ravitsemuksellista arvoa

Munkit ja wiener-leivét ovat varsinaisia rasvapommeja!

Yhdesti rasvaisesta viineristd saa saman verran energiaa kuin kevyesté lounaasta!

Lihde: Sundqvist Christer. Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta, 186 s., 2006

B-vitamiineista ei ole hyotya sydaninfarktin torjumiseen

Askettiin (13.4.2006) ilmestyi tiedelehdessd New England Journal of Medicine suuri B-
vitamiinitutkimus. Asiasta kirjoittaa my0s tdnddn Svenska Dagbladet, suomalaisista lehdistd en tdta
juttua vield 16ytynyt. Ehka hyva niin! Milloin luitte viimeksi hyvin referoidun ravintotutkimuksen
sanomalehdestd? Toimittajat ovat pihalla kuin lumiukot néissd ravintoasioissa.

Misti on kyse?
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Ensinnikin hyvit uutiset: B-vitamiinien runsas nauttiminen (ravintolisdn muodossa) vihentda
merkittdvasti haitallisen homokysteiinin tasoa sydénpotilailla.

Sitten huonot uutiset: Oletus ettd syomailld suuria B-vitamiiniannoksia voisi vélttdd sydadninfarkti
el saa tdssd tutkimuksessa tukea.

Ei mikaan pikkututkimus

Nyt on esitelty kaksi kolmesta toistaiseksi suurinta tutkimusta B-vitamiinien tehosta
syddninfarktiin. Ensin esiteltiin norjalainen NORVIT-tutkimus ja tdndin esitellddn amerikkalainen
HOPE-tutkimus. Ei ole paljonkaan toivoa (toivo = hope englanniksi)! Lihes 13 000 potilasta on
syonyt B-vitamiineja tai lumevalmistetta (sokeripillereitd), heidit on huolellisesti tutkittu ja suojaa
sydéninfarktille ei valitettavasti 10ytynyt.

Monien vuosien aikana tunnetut ja arvostetut tutkijat ovat esittdneet, ettd syomélld runsaasti B6- ja
B12-vitamiinia sekd foolihappoa (B9-vitamiini) sydédnsairauksille altis potilas pysyy terveempina.
Suurin toive oli B-vitamiinien suhteen, etti se suojaisi sydaninfarktia ja syddnkohtausta vastaan ja
myo0s syOpddn vitamiinit tarjoaisivat suojan.

Erityisesti sydén- ja verisuonitaudeissa on kuumeisesti etsitty viisasten kived korkeista
homokysteiinitasoista veressd. Foolihapon on todettu laskevan homokysteiinid tehokkaasti.
Aiemmissa tutkimuksissa todetaan korkean homokysteiinin mahdollinen rooli sydénsairauksissa.
Joissakin tutkimuksissa havaitaan ilahduttavasti, ettd 25 % vdhennys homokysteiinitasoissa laskee
syddninfarktin riskid 11 % ja halvauskohtaukset vihenevét 19 %

Luonnollisesti kiynnistyy useita liséitutkimuksia ja toimeliaisuus tilld alueella on vilkasta.
Kéynnistyy mm. New England Journal of Medicine lehdessa nyt luettava tutkimus. Riskiryhmiin
kuuluville potilaille annetaan joko aktiivista B-vitamiinihoitoa isoja annoksia tai tehotonta plaseboa.
Nyt kolmiosaisesta tutkimuksesta on kaksi osaa valmistunut. Ja tulokset heittavit kylmaa vettd B-
vitamiini-intoilijoiden niskaan: Homokysteiini laskee merkittdvasti, mutta timi ei ndy
viahentyneend riskind saada syddninfarkti tai kokea halvauskohtaus. Masentava tosiasia on, ettd B-
vitamiinilisdi ei tutkimuksen mukaan voi suositella sydénsairaille potilaille.

Mista tama takaisku johtuu?

Asiantuntijat ovat aidosti ymmiilldan! Jotkut epiilevét B-vitamiinien aineenvaihdunnan olevan
niin monimutkaista, ettd muutaman B-vitamiinipillerin nauttiminen ei ratkaisevasti auta potilasta.
Asian tiimoilta kdydadn vilkasta keskustelua. Tohtori Matti Tolonen on my0s ehtinyt kommentoida
tutkimusta pitden tatd tutkimusta huonona (annettiin aivan liian suuria megahypervitamiiniannoksia
ja olisi pitdnyt antaa juuri sydédnsairauksiin tepsivid luontaistuotteita) ja hdn toteaa timén
asiapitoisilla kotisivuillaan: Suurin osa tiedelehdissd julkaistuista ravintolisdtutkimuksista antaa
vaatimattomia tuloksia siksi, etteivdt tutkijat ymmdrrd kdyttdd hyvikseen riittdvin monen
ravintoaineen synergistd vuorovaikutusta. Eihdn takinakaan nouse, ellei siind ole mukana hiivaa.
Syddn- ja verisuonitaudit ovat mitokondriosairauksia, joiden hoitoon tarvitaan EPA-rasvahappoa
Jja antioksidantteja, mutta niitd ei annettu nyt julkaistuissa tutkimuksissa. Sekin selittid ei-
positiivisia tuloksia.

Detta maste nu diskuteras ingdende. Det finns till exempel riskpersoner som har extra laga nivder
och som sannolikt behéver tillskott (Tastd on syytd kidyda perusteellinen keskustelu. On olemassa
riskiryhmiin kuuluvia potilaita, joilla on erityisen alhainen vitamiinistatus ja he hyotyvét
todenndkdisesti vitamiinilisistd), sanoo homokysteiinid tutkinut yliladkari Herman Nilsson-Ehle
Goteborgista.

Seurataan tilannetta!
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Léihde: N Engl J Med 354: 1567-1577, 2006 (Homocysteine Lowering with Folic Acid and B
Vitamins in Vascular Disease)

Miten valttaa kevatvasymys?
Onko sinulla jokin oikein hyva “lddke” kevitvdasymykseen? kysyy biponainen.

Téssé arkisia ohjeita kevatvisymyksen muuttamiseksi kevétinnostukseksi:

1. Ruokaile kevyemmin, kuitenkin monipuolisesti. Tutkimukset osoittavat, ettd rasvaiset ruoat
saattavat vasyttdd ja jad paille pitkdksi aikaa sellainen vetdméiton olo. Yksipuolisesta ravinnosta
naiset masentuvat. Hae ruoasta mielihyvén tunteita. Duracell-patterisi latautuvat tuoreilla
vihanneksilla ja hedelmilld. Pidé oikea hedelmien méissdilypédiva! Banaania poskeen! Popsi, popsi
porkkanaa! Kevittd rintaan kevétkurkulla! Nyt on aika kaivaa esiin ne pakastetut metsdmarjat ja
puutarhamansikat sieltd pakastimesta!

2. Muista juoda paljon raikasta vettd ja laimeaa mehua.

3. Muista liikkua paljon! Nyt on se hetki vuodesta jolloin lenkkitossut viimeistddn kaivetaan esiin ja
lahdetddn kuivuvia luontopolkuja etsiméén ja kevdistd linnunlaulua kuuntelemaan. Lenkkeilija osaa
tunnistaa kevadn edistymisen ihan eri tavalla kuin sisétiloissa viihtyva. Liiku vdhintdin puoli tuntia

reippaasti tai puolitoista tuntia kevyesti.

4. Osta uusi kirja! Jokin humoristinen opus voisi olla paikallaan. Kysy neuvoa kirjakauppiaaltasi.

5. Pidé tauko kahvinjuonnissasi. Minulla on sellainen mielikuva, ettd moni suomalainen kdynnistyy
kahvin voimalla. Se on suuri harha. Jos on tosi vdsynyt ja on vetdiméton olo, kahvi auttaa vain
hetken. Totuttele kehosi vahitellen eroon kahvista. Kokeile vaikka vihreda teetd. Siind on paljon
antioksidantteja.

6. Kokeile kaladljyé, vitamiinikuuria. Ei se varmaan haitaksi ole. Kysy neuvoa luontaistuotteita
myyvaltd asiantuntijalta. Visymys voi johtua raudanpuutteesta - ihan oikeasti! Ota C-vitamiinia ja
sy0 vdhdn useammin lihaa. Jos ei auta kdy apteekista hakemassa rautaldédkettd. Kysy neuvoa
apteekkarilta.

7. Pidéd ylimaardinen vapaapdiva! Ei ne tyot tekemélld lopu, mutta rankka visymys lédhtee ehké pois

lepdamaélléd ja hemmottelemalla itsedsi. Ole oikealla tavalla itsekds! Tee lyhyt matka, kdy
elokuvissa, kokeile uutta kampausta, anna lupa nauttia siitd kun olet niin kauhean saamaton!

Nain nuoret pysyvat hyvassa kunnossa

Tohtori Frank Cranen ajattomia ohjeita 18-vuotiaille:

1. Kampaa ja harjaa tukkasi. Pese se kaksi kertaa viikossa ja anna hyvin kuivua. Kulje avopdiin,
paitsi silloin kun on oikein kylmai. Viltd hiusvesien ja -0ljyjen kayttoa.

2. Silmia ei saisi totuttaa kovin kirkkaaseen tai himmeddn valoon. Viltd pienen préintin lukemista.

20



Ali koskaan lue junassa tai raitiovaunussa. Kiyti silmilaseja lddkirin médrdyksesti.

3. Pese hampaat joka aamu ja ilta seké joka aterian jdlkeen. K&y hammaslidikérissd puolen vuoden
vélein, jos ei tule vaurioita tai hammassérkyé ennen sita.

4. Pese kasvosi, kaula ja korvat piivittiin limpiméissi tai haaleassa vedessi. Alid milloinkaan kaiva
nenddsi. Pida finnit ja ihottumat poissa iholta. Thon pitdd olla raikas ja hehked. Muista hymyilla!

5. Kéddet pestddn ennen ruokailua. Kynnet pidetddn puhtaina, nitisti leikattuina. Kiytd kynsiharjaa
alaka milloinkaan sy kynsidsi.

6. Jalat pestddn paivittdin. Ei saa esiintyé rakkuloita, kovettumia, liikavarpaita, haavoja tai
sisdanpdin kasvavia kynsid. Viltd kireitd kenkia.

7. Ole ryhdikis tyontdmaélla rinta ulospéin, pié taaksepdin ja niin alas kuin mahdollista. Silloin
selkd pysyy suorana istuen ja seisten.

8. Ruokavalion suhteen muista juoda lasillinen kylméa tai 1dmmintd vettd aamun alkajaisiksi ja illan
paitteeksi. Viltd muiden kuin hedelmien syomisté vélipaloina ruokailujen vélissd. Syo rauhassa ja
pureskele ruoka hyvin.

9. Vatsa pysyy kunnossa jarkevéalld ruoalla, ei ulostuslddkkeilld. Syo runsaasti hedelmié,
vihanneksia ja juureksia (perunaa) ja juo maitoa. Viltd vaalean leivdn syontid, suosi kokojyvéleipidd
joka on valmistettu rukiista ja vehnisti. Ald sy juuri ollenkaan puhdasta sokeria, leivoksia, torttuja
ja pasteijoja. Syo vihénlaisesti lihaa ja laskia.

10. Liikuntaa tarvitset pdivittdin vahintddn kaksi tuntia niin, ettd hiki tulee pintaan edes kerran
paiviassi.

11. Mene nukkumaan viimeistién kaksi tuntia ennen keskiyotd, nuku kuuteen asti aamulla mikéli
mahdollista. Tuuleta makuuhuone perusteellisesti joka aamu &léka tilkitse jokainen rako yoksi.
Tarvitset raikasta ilmaa. Vilta kuitenkin vetoa. Noudata saannollisyyttd nousten ylds sovittuna
aikana.

12. Viilti sikarien, tupakan ja piipun polttamista seki nuuskan kiyttod. Ald myoskiin juo
alkoholipitoisia juomia, kahvia ja teetd. Uni- ja kipulddkkeitd kéytetdén ainoastaan 1dékérin
madrdyksesta.

13. Osoita arvostusta vanhemmille ihmisille. Puhu huutamatta ja selvisti, dla ole dlyton, ole sen
sijaan iloinen. Al milloinkaan niyti surullista naamaa, il lankea synkkyyteen ilik ole turhan
herkka. Ole aina vaatimaton, avulias, huomaavainen ja ihan oma itsesi joka pdiva niin sanoin kuin
teoin. Turha olla tungettelevainen ja makeileva.

Liahde: Hilsovannen 42 (2): 37-38. 1927

Jelly Belly - toimiiko urheilijalla?

Kohta me tiedimme onko Jelly Belly Candy Co. iskenyt kultasuoneen, eli onko tissd se maaginen
ravintolisd, joka saa urheilijassa esiin Duracell-ilmion! Jaksaa paahtaa treenié ja kisaa vasymatta?
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Kalifornian yliopiston Davis Sports Medicine Program and Nutrition Department suorittaa ndini
paivind tutkimuksen missa tutkitaan kilpatason kestavyysurheilijoilla miten tehokkaita ovat mm.
Jelly Belly-tuotteet ja pari muuta hiilihydraattilisdd. Verrokit saavat tyytya pelkkdin veteen. Vesi on
kylla tavattoman hyvé tuote urheilijalle. Katsotaan miten testissa kay!

Lupaan seurata tuloksia ja raportoida lukijoilleni timén asian tiimoilta 16ytyvan tiedon
lahjomattomasti ja totuutta aina etsien.

Lihteet: Medical News Today, 17.4.2006 ja UC Davis Health System Newsroom, 17.4.2006

Tule hyva kolesteroli - ala tule paha kolesteroli

Lukijakysymys:
Kertoisitko yksinkertaisella suomenkielelld mika kolesterolin suhteen on olennaista?

En tiedi pystynko tdmén monimutkaisen asian yksinkertaisesti selittimain, mutta tdssé tulee
jonkinlainen yritys.

Kolesteroli on hyva renki, mutta huono isinta

Ihminen tarvitsee kolesterolia, silld se on raaka-aineena mm. monissa hormoneissa. Siti tarvitaan
my0s kaikkien solunseindmien rakentamiseen ja sappiyhdisteiden valmistamiseen. Myos aivojen
kuivapainosta merkittdvé osa on kolesterolia. Kolesteroli on kuitenkin huono iséntd. Otan yhden
esimerkin: Veren korkeiden rasva-arvojen takana oleva geeni kiusaa erityisesti suomalaisia
perheitd, sanoo akatemiaprofessori Leena Palotie. Tama 16ydetty geeni liittyy perinndlliseen
sekamuotoiseen hyperlipidemiksi kutsuttuun tilaan, jossa sek veren kolesteroli ettd
triglyseridipitoisuudet ovat koholla. Tama lisdd syddninfarktin riskid. Jos tdllaisen geenivirheen
kantaja sy0 rasvaista ruokaa hén on siis vaarassa sairastua vakavasti.

On olemassa hyvii ja pahaa kolesterolia

Kolesteroli kulkee veressa kuljettajaproteiinien avulla. Tarkeimmaét kuljettajaproteiinit ovat LDL ja
HDL (liséksi on vield olemassa esim. VLDL ja IDL). LDL ("paha" kolesteroli) kuljettaa erityisen
runsaasti kolesterolia maksasta kudossoluihin. HDL ("hyv&" kolesteroli) puolestaan kuljettaa
kolesterolia pois kudoksista ja mielenkiintoista kyllakin myds verisuonien seindmistd mihin LDL on
kolesterolin jattanyt. Ndiden kolesterolia kuljettavien rasvaproteiini-sekoitusten kokonaismairiin ja
keskindisiin suhteisiin voi ihminen vaikuttaa seké ravinnon etté liikunnan avulla.

Pahat kolesterolit (LDL) kohoavat jos ihminen sy0 paljon kovia eldinperéisid rasvoja, mutta asia ei
ole niin yksinkertainen, ettd vélttimailld eldinrasvojen kdyttdd padsee eroon ongelmista. Ensinnikin
thminen ei pérjdé ilman néitd rasvoja ja kohonnut LDL ei sindnsd ole mikddn suuri jarkytyksen aihe.
Jotta LDL:n kuljettama kolesteroli tarttuisi verisuonien seindmiin tarvitaan aina LDL-kolesterolin
hapettuminen ("hédrskiintyminen") ja tulehtuminen, jolloin se rasva vasta tarttuu seindmiin kiinni ja
muodostaa hengenvaarallisen sydin- ja verisuonitaudin.

Hyviit kolesterolit (HDL) rientdvit ihmisen avuksi, silld ne voivat siivota pois verisuonten
seindmistd sinne kerdantyneen kolesterolikerroksen. Kalan rasva nostaa tutkimusten mukaan HDL-
kolesterolin mééraa, joten kalaa kannattaa nauttia mahdollisimman usein (2-3 kertaa viikossa).
Erityisesti omega-3-rasvahapoista on synnytetty hyllykilometreittdin kaikenlaisia kirjoja ja
tieteellisid kirjoituksia. Erittdin tdrkedd on todeta, ettd pitkdkestoinen liikunta kohottaa my6s HDL-
kolesterolin miéraa ja laskee LDL-kolesterolin maaraa.

Olennainen viesti
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On syyti syodi monipuolisesti, kasvis- ja viljavoittoista hedelmien ja marjojen tdydentdméia
kuitupitoista suomalaista perusruokaa, tyydyttyneitd eldinrasvoja vilttden, kohtuudella suolaa
kiyttiden ja omaksuen liikunnalle mydnteinen eldméntapa. Pienen pienikin eldméintavan muutos
parempaan suuntaan on hyodyksi. Kokemamme mielihyvin muutokset ruokkivat lisda
muutoshaluja. Sddnnéllinen eldménjéirjestys on paras pohja hyville ravitsemukselle!

Suklaamunaus iltapaivalehdessa

Iltalehti ilmestyy aikaisin aamulla aivan kuten Aamulehti. En tiedd ilmestyiko Péivilehti
aikanaan pdivélla? Ainakin sen tiedén, ettd sen lakattua ilmestymaistd kesdkuussa 1904 sen tilalle
perustettiin aamuyostd ilmestyvd Helsingin Sanomat. Jo on maailmankirjat sekaisin!

Sekaisin on mennyt myds Iltalehden toimittaja - suklaasta. Téndén 13.4.2006 klo 01:09 piivityssa
jutussa véitetddn suklaan syonnin olevan terveellistd. Perdti 8 syytd on sydda suklaata: Yllapitaa
terveyttd, alentaa kolesterolia, tasaa PMS-oireita, tekee onnelliseksi, parantaa seksihaluja, pitda
nuorena, lievitti kipuja, antaa lisdenergiaa.

En tahdo olla ilonpilaaja, vaikka ndin aamulla joudunkin toteamaan suklaan terveysviitteitd toki
todenmukaisiksi, mutta liioitelluiksi nykykasityksen mukaan. Suklaan ongelmana (todetuista
terveysvditteistd huolimatta) on kahden keskeisen ainesosan kyky jarkyttéa elimiston
aineenvaihdunta pahasti epdkuntoon: rasva ja sokeri. Ldhes mitd tahansa suostun péésidispdydasta
suuhuni panemaan, mutta suklaan jatdn kylla aika véhiin. Esimerkiksi pdésidisruohossa on runsaasti
terveellisid antioksidantteja ja kuituja. Mullasta saan paljon terveellisid kivenndisaineita.

Listasta puuttui suklaan erds hyvd ominaisuus: Ehkéisee ripulia.

Téassd muutamia dsken ilmestyneitd aitoja suklaatutkimuksia aamupdéivénne ratoksi (englannin
kielelld):
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Pikaruoka rasvaisempaa USA:ssa kuin Euroopassa

Tamiin viikon New England Journal of Medicine kertoo taas vaihteeksi rasvasta. Nyt on tapetilla
pikaruoan (=roskaruoan) rasvamairit. McDonald'sin kananuggetit ja ranskalaiset perunat ovat New
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York Cityssé epéterveellisempid kuin vastaavassa McDonald'sin pikarasvaamossa Euroopassa.
Tanskalaisladkarit ovat 16ytaneet transrasvoja Tanskan pikaruokaloiden tuotteista vihemmaén kuin 1
gramman verran, mutta yli 10 g New York vastaavista paikoista. Enndtystd transrasvojen méérassi
pitdd yllattden Kentucky Fried Chicken Unkarissa - noin 24 g. Transrasva joutuu tuotteeseen
paistorasvasta.

Askettiin USA:ssa astui voimaan laki, jossa velvoitetaan elintarvikeyritykset ilmoittamaan
paljonko heidén tuotteissaan on epéterveellisié transrasvoja. Kaikenlaista kikkailua ja
viivytystaistelua noudatetaan. McDonald's arvioi ranskalaisannoksensa transrasvamairin
alakanttiin. Pienen patistelun jélkeen 16ytyi oikein ruma lukema 8 grammaa. Tanskassa on astunut
voimaan laki, jolla rajoitetaan kaikkien ravintoaineiden transrasvojen enimmaismadriksi 2 %.

Miten meilld Suomessa?

Lihde: NEJM 354: 1650-1652, 2006

Kilpirauhasen vajaatoiminnassa huomioitava

Lukijakysymys:

Mitid, Christer, suosittelisit ravinnon suhteen kilpirauhasen vajaatoiminnasta karsivélle? Tyroksiini
ladke néyttdisi toimivan, mutta ajoittain on tosi vetdimiton olo ja haluaisin hieman pudottaa painoa.
En ole mielsténi lihava, mutta navan kohdalla on paljon ldskid ja hirmuiset jenkkakahvat olen
kehittanyt. (nainen 48-v Keski-Suomesta)

Kalvoton mies on kelvoton mies. Pistan tdhdn vastaukseksi luentokalvoillani ollutta asiaa:

Kilpirauhaspotilaiden huomioitava ravinnon suhteen

Kilpirauhasen vajaatoiminnan monet oireet ovat meille tuttuja: palelu, aloitekyvyttomyys,
muistivaikeudet, kuivan karhea iho, vasymys, luomiturvotus, lisaantynyt ruokahalu, painonnousu,
ummetus ym. Naista oireista on haittaa myos paivittaisessa ruokailussa. Aloitekyvyn puute saattaa lykata
terveellisempien ravintotottumusten pariin siirtymista, vasymys ja painonnousu ei jaksa innostaa
reippailuun ulkoilmassa. Ratkaisu tahan ongelmaan voi olla vertaistuen hakeminen esim. opintopiirista,
joka pohtii ravintoon ja liikuntaan liittyvia asioita.

Myos kilpirauhasen litkatoiminnan oireet kuten esim. uupumus, artyneisyys, hikoilu, janontunne, vapina ja
painonlasku vaikuttavat ruokailutottumuksiimme. Suolen toiminta voi olla niin vilkasta, etta ravintoaineet
imeytyvat kovin heikosti. Artyneisyys johtaa huolimattomaan syomiseen. Naen tassakin opintopiirin ja
vertaistuen tarjoaman suuren hyodyn sairastuneelle.

Mistaan yksittaisesta ruoka-aineesta ei ole suurtakaan haittaa/hyotya kohtuudella kaytettyna. Pistakaa
jaita hattuun esim. keskustelupalstoilla levitetyn goitrogeenisten (kaalit, pahkinat, nauriit, retiisit,
piparjuuri, sinapinsiemen, lanttu, mansikka, persikka, hirssi ja soija) ravintoaineiden listan suhteen.
Nykykasitys on, etta ravintomme on nahtava kokonaisuutena, jota yksittaiset ravintoaineet normaaleina
annoksina eivat horjuta suuntaan eika toiseen.

On syyta syoda monipuolisesti, kasvis- ja viljavoittoista hedelmien ja marjojen taydentamaa kuitupitoista
suomalaista perusruokaa, tyydyttyneita elainrasvoja valttaen, kohtuudella suolaa kayttaen ja omaksuen
lilkunnalle myonteinen elamantapa. Pienen pienikin elamantavan muutos parempaan suuntaan on
hyodyksi. Kokemamme mielihyvan muutokset ruokkivat lisaa muutoshaluja. Saannollinen elamanjarjestys
on paras pohja hyvalle ravitsemukselle!
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Vajaatoiminnassa voi antaa seuraavia ohjeita:

¢ perunan on todettu vasyttavan monia entista enemman, kokeile perunan korvaamista
taysjyvapastalla tai riisilla

e kannattaa kayttaa runsaasti ja monipuolisesti kasviksia (virkistavat, sisaltavat tarkeita
antioksidantteja ja vitamiineja)

o tutkimuksissa kaynyt ilmi, etta kilpirauhashormonit vaikuttavat leptiineihin, joiden uskotaan
saatelevan nalantunnetta ja vaikuttavan energiatasoon (ratkaisu: pienemmat annoskoot + syodaan
riittavan usein ja varotaan kovia rasvoja)

¢ jonkin verran on viitteita siita, etta huonosti toimiva kilpirauhanen altistaa vyotarolihavuudelle
lisaamalla insuliinireseptoreiden maaraa rasvakudoksessa (yllattavan vahan tehty tarkkoja
tutkimuksia tasta!) (tarkeaa pitaa verensokeri tasaisena, silla silloin pysyy myos insuliini tasaisena)

e runsas vatsaontelon rasvakudos (ns. viskeraalirasva) kohottaa riskia sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin seka sokerin ja rasvan aineenvaihduntahairioihin. Sen sijaan pakaroiden ja
reisien ylimaarainen rasva ei ole tassa suhteessa yhta vaarallista.

¢ kalaa kannattaa syoda, silla kalan sisaltamat omega-3-rasvahapot ovat osoittautuneet terveellisiksi
(jotkut voivat mahdollisesti hyotya omega-3-rasvahapoista pillereina, mutta tutkimuksia on hyvin
vahan tasta kilpirauhaspotilailla)

¢ olisi hyva saada tasmallinen tieto paivittain kaytettyjen ravintoaineiden energiasisallosta
(ruokapaivakirja ja sen asiantunteva tulkinta, mita niukemmin energiaa, sen parempi)

¢ Laihduttaminen on yllattavan vaikeaa. Ihmedieettien tulokset eivat ole pysyvia, vaan vanhat
ruokailutottumukset palaavat pian takaisin. Hyva laihdutusruokavalio on sellainen, jota voi
noudattaa koko loppuelaman ajan. Ei ole valttamatta oleellista, mita dieettia noudattaa, kunhan
on johdonmukainen. Poukkoilu sinne tanne on haitallista!

e Ylipainoisilla sanotaan olevan taipumusta lihota, mutta yleensa kysymyksessa on taipumus syoda
lilkaa. Ihmisen, joka ei pysty hallitsemaan syomistaan, ei tulisi pitaa kotona varastossa sellaisia
ruokia, jotka johtavat toistuvasti vastustamattomaan herkutteluun.

o Psyyken laakkeet eivat lihota, mutta ne voivat lisata ruokahalua ja vahentaa syomisen kontrollia.

e Tupakointi ei laihduta, mutta se voi korvata ylipainoon johtavia suupaloja. Ylipainoiset, jotka
tupakoivat jatkuvasti, eivat vakuuta tupakan laihduttavista ominaisuuksista. Tupakka on huono ja
epaterveellinen yritys pitaa painoaan kurissa.

Liikatoiminnassa voi antaa seuraavia ohjeita:

o tutkimuksissa selvinnyt, etta lilkatoiminnassa muodostuu vahemman greliinia, joka saatelee
ruokahalua (pitaisi vaan pakottaa itsensa syomaan, vaikka ei maistu!)

e elimisto ei saa tarpeeksi energiaa ja mikali tilanne jatkuu kauan, ollaan varsin pian sellaisessa
tilanteessa, etta yleiskunto romahtaa (tarkkaile painosi kehittymista, voimakas painonpudotus
normaalipainoisella otettava vakavasti, riittava energiansaanti taattava, hairioita ravintoaineiden
imeytymisessa saattaa esiintya liian vilkkaan vatsan takia)

Luomuruoka ja seleeni

Yleisokysymys:
...kuulin luennollasi kun puhuit seleenin lisdéntyneesté tarpeesta kilpirauhaspotilaalle ja pidit
luomuruokaa ongelmallisena. Nyt olen unohtanut mika siind oli ongelmana. Mik se oli?
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Hyvi luentojeni kuuntelija! Mukava kun jaksoit tulla kuuntelemaan ravintoluentoani. Seleeni on
todellakin tirked hivenaine kilpirauhaspotilaille (ja muillekin suomalaisille), silld seleeni osallistuu
aineenvaihduntatapahtumiin tuolla kilpirauhasessa. Varsinkin kilpirauhasen tulehtuessa seleenisti
lienee my®ds erityisen paljon hyotyé. Seleeni toimii nimittéin aktiivisena osana
glutationiperoksidaasi-entsyymii, jolla on antioksidanttivaikutuksia. Tdma entsyymi on tarkedssi
roolissa kun elimistdmme pyrkii torjumaan tulehduksia. Lisda tietoa "seleenientsyymin" tulehdusta
ehkaisevistd vaikutuksesta tésta.

Sitten varsinaiseen kysymykseesi, eli miksi niinkin hyvé asia kuin luomuruoka voi muodostua
ongelmaksi? En tiedd miten paljon asiaa on tutkittu, mutta pééttelen luomuruoan tuotannosta
seuraavaa: Luomuruokaa valmistettaessa (esim. vilja- ja lihavalmisteet) ei kdytetd teholannoitteita
vaan viljapelto lannoitetaan luonnon omilla tuotteilla (esim. karjan lanta) ja lihakarjaa kasvatetaan
syottamalld niille viljaa omista pelloista tai muista luomumenetelmailld viljellyistd pelloista. Suomi
lienee Euroopan seleenikdyhinti seutua ja tima oli syy miksi peltolannoitteisiin ruvettiin hallitusti
lisddmadn seleenid. Jos nditd kaupallisia peltolannoitteita ei endé kéytetd, pelto kuihtuu taas
seleenikOyhiksi (en tiedd miten kauan aikaa tdhédn menee) ja pellolla kasvava vilja ei enii saa
maaperdstd seleenid yhti paljon kuin ennen. Siksi luomuruoka on seleenikdyhdd. Ehkid yksipuolisen
luomuruoan nauttimisen sijaan kannattaa vélilld sydda ihan tavallisesti tuotettua ruokaa, tai sitten
voi hankkia seleeninsd ravintolisien kautta. Suosittelen monipuolista suomalaista perusruokaa.
Liséa tietoa seleenin niukkuudesta maaperdssdmme tasta.

On mukava kun lukijat ovat aktiivisia. Varpu Tavi muistuttaa, ettd seleenin puute tulee
ongelmaksi vain silloin, jos ei syd muuta kuin leipdi ja puuroa... Monipuolisella ruokavaliolla
seleenin tarve tyydyttyy helposti, koska sitd on runsaasti munuaisissa, maksassa, anjoviksessa,
ravuissa, mustekaloissa, hummereissa, munan keltuaisissa jne. Vallan erinomainen seleenin 1dhde
on parapdhkind: 1-2 parapdhkindd péivissi ja seleenin tarve on tyydytetty!

Parapihkiné tai Brasilian pihkina (Castanha-do-Para) on monelle ehké tuttu. En tiennytkéén,
ettd siind on ndin paljon seleenid.

Lopeta roskaruoan syonti!

Moni varmaan miettii termié "roskaruoka" (junk food). Tatd on minulta kysytty kahteen kertaan
sahkopostin vélitykselld. Kiitos hyvéstd kysymyksestd! Miten niinkin ihanasta asiasta kuin ruoka
voidaan kaytti niin alentavaa nimitystd kuin roskaruoka? Miksi roskaruoan syonti on niin
haitallista? Mitd on roskaruoka? Tahéin vastaan télld kertaa.

Ensinniikin, roskaruoka méiritelliin Wikipediassa seuraavasti: Roskaruoka on ravintosisdllolticin
epdterveelliseksi luokiteltevaa ruokaa. Usein roskaruoassa on pdivittdisiin saantisuosituksiin ndhden liikaa jotain
yksittdistd ravintoainetta ja tdmdn lisiksi annoskoot ovat yleisesti katsoen monesti energiapitoisuuksiltaan liian suuria
pdivittiiseen energiantarpeeseen suhteutettuna. Roskaruoaksi luokitellaan usein hampurilaiset, pizza ja kebab sekd
ldhestulkoon kaikenlainen grilliruoka. Tamd luokittelu on kuitenkin virheellinen, koska esimerkiksi perushampurilaisen
rasvasisdlto on ldhelld ravintosuosituksia ja toisaalta kotiruoka voi olla ravintosisdlloltidn epdtasapainoista. Vastoin
vleistd kdsitystd kotiruoka ei automaattisesti ole pika- tai valmisruokaa terveellisempdd, vaan kotiruoka voi olla
runsasrasvaista, sisdltdd paljon energiaa ja sen vitamiini- ja kivenndisainepitoisuus voi olla niukka.
Ravitsemuksellisesti ruokaa tdytyisi tarkastella vihintddn ateriatasolla, jolloin aterialla nautittavien ruokalajien
kokonaisuus on ravitsemuksellisesti ratkaiseva tekiji. Aterian terveellisyyttd ei siis ratkaise sen valmistus- tai
ostospaikka vaan aterian sisdlto.

Wikipedia osuu mielestiini varsin oikeaan roskaruoan méirittelyssd. Ainoastaan tuo toteamus

perushampurilaisen sopivuudesta ravintosuositusten mittareihin vie harhaan. Mitkd4n
ravintosuositukset eivit puolla hampurilaisten terveellisyyttd. Tamaé tyly tokaisuni hampurilaisen
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sopimattomuudesta, ei johdu hampurilaisen sisdltimistd rasvasta vaan siitd, ettd hampurilainen
ry0stdd nuorelta ja ajattelemattomalta aikuiselta mahdollisuuden ruokailla tiysipainoisesti vitamiini-
, antioksidantti ja mineraalipitoista perusruokaa. Hampurilaisen siséltdmait raaka-aineet ja sen
valmistusprosessi ovat ongelmallisia.

Miksi roskaruoan syonti on niin haitallista? Sen liséksi, ettd se ryostdd mahdollisuuden ruokailla
terveellisesti suomalaista perusruokaa, roskaruoan haitallisiin ominaisuuksiin kuuluu sen
aiheuttamat lukuisat terveydelliset haitat. Kuin tilauksesta luin sattumalta tdnddn Aftonbladet-
lehdestéd 30-vuotiaana kuolleen miehen tarinan. Mité tatd kaunistelemaan: Hin kuoli sydén- ja
verisuonitautiin ja syddnkohtaukseen aivan liian nuorena. Miehesté sanotaan, ettd hin rakasti
roskaruokaa ja soi sitd usein, litkunta jdi tosi véhdiseksi ja hén oli ylipainoinen. Hénen viime
vaiheistaan kerrotaan seuraavaa: Mdnaderna innan han dog forsokte Daniel Bjorkman dndra sitt liv
eftersom han hade smdrtor i brostet och andningssvarigheter. "Han slutade réka. I efterhand har vi
fatt hora att han uppsokte vardcentralen. Men de skickade hem honom med radet att ta ndagra
Alvedon utan att ens ha kontrollerat blodtrycket." Ndr han gick till skolskéterskan insag hon hur
allvarligt det var. Hon ordnade en ny tid pa vardcentralen at honom, men pd vigen dit fick han
hjdrtinfarkten. (Muutama kuukausi ennen kuolemaansa Daniel Bjorkman yritti muuttaa
eldméntapojaan, silld hanelld oli ollut rintakipuja ja vaikeuksia hengittdi. "Hén lopetti
tupakanpolton. Jilkeenpéin saimme kuulla, ettd hin kavi terveyskeskuksessa. Mutta ne 14hettivét
hinet kotiin méériten hianelle Alvedonia [AstraZeneca, sarkylddke, parasetamoli] tarkistamatta edes
hénen verenpaineensa." [Danielin vanhemmat kertovat ndin] Kun hin meni
kouluterveydenhoitajalle, todettiin miten vaikea hinen tilaanteensa on ja terveydenhoitaja kirjoitti
lahetteen terveyskeskukseen, mutta matkalla sinne hin sai syddnkohtauksen.)

Lopeta roskaruoan syonti!

XXL johtuu liian vahaisesta ZZZ:sta

Unitutkijat ovat kokouksessaan USA:ssa pistineet hulinaksi! Nyt viditetdén, ettd liian vihdinen
uni (ZZZ) johtaa ylipainoon (XXL). Tdmai johtuisi siitd, ettd liian vdhdisen unen myoti
hormonimme, jotka sditelevit mm. ruokahaluamme, menevit sekaisin. Liian korkea greliini ja liian
matala leptiini synnyttdd kontrolloimattoman ruokahalun. Tdhén miné en jaksa uskoa.

Oli sielld kokouksessa yksi jarkevikin kommentti kuultavissa: Kun ihmiset nukkuvat vihemmdin,
heillid on enemmdn aikaa syodd. Tahdn minédkin uskon.

Lihde: Science News Online 169 (13): 195. 2006

Syo kevyesti - ela pitempaan

Amerikan keskiliinnessi sijaitsevan St. Louisin Washington yliopiston l4édketieteen tutkijat ovat
havainneet, ettd ruoan kalorimdarad laskemalla voidaan taata pitempi eldma. Tama edellyttaa
kuitenkin alustavien tutkimusten mukaan, ettd huolehditaan kevyempien ravintoaineiden
ravitsemuksellisesta arvosta. Sielld kdynnistyy nyt pitkdaikaistutkimus missé etsitdin tdsmallista
tietoa kevyemman ruokailun terveysvaikutuksista.

Tutkimusta johtava tohtori Luigi Fontana on tyoéryhmineen havainnut, ettd noin kuuden vuoden
kevyempi ruokailu pitdéd syddmen nuorena. Tyoryhma Penningtonin biolddketieteen laitokselta
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Louisianan valtionyliopistossa ilmoittavat kevytruokailun puolessa vuodessa vaikuttavan
merkittavisti kahteen seikkaan jolla on merkitystd ikdantymisessi: insuulinitasot laskevat
ruokailujen viélissd ja kehon 1dmpdétila laskee.

Kuten kaikki tiedimme, vihikalorisen ruokavalion varassa eldminen on taitolaji varsinkin
USA:ssa. Amerikkaan onkin perustettu kalorikoyhda ja ravitsevaa ruokaa sydvien yhdistys (Calorie
Restriction with Optimal Nutrition, CRON). Aika nayttd4 onko télla yhdistykselld tulevaisuutta.
Vaikka tissi tutkimuksessa ei varsinaisesti puututa laihduttamiseen, haluaa tohtori Fontana
tiedottaa, ettd lihavilla ihmisilld on riesana kehon jatkuva, heikohko krooninen tulehdustila, joka
ndyttdisi altistavan ennenaikaselle vanhenemiselle. Ylipainon noustessa huomattavasti, tdima
tulehdustila nousee jo merkittdvain rooliin ihmisen sairastelussa. Senkin takia kevyempi sydminen
siis lisdd elinvuosia.

Fontana: We know people on calorie restriction will lose weight, but this study isn't a weight-loss
study. We're hoping to learn more about whether calorie restriction can alter the aging process.

Heilbronn: Our findings suggest that 2 biomarkers of longevity (fasting insulin level and body
temperature) are decreased by prolonged calorie restriction in humans and support the theory that
metabolic rate is reduced beyond the level expected from reduced metabolic body mass. Studies of
longer duration are required to determine if calorie restriction attenuates the aging process in
humans.

Holloszy: We want to learn whether calorie restriction can reverse some of these markers of aging
in healthy young people. It's going to be many years before we know whether calorie restriction
really lengthens life, but if we can demonstrate that it changes these markers of aging, such as DNA
damage and inflammation, we'll have a pretty good idea that it's somehow influencing the aging
process at the cellular level.

Kevyempii ja pidempéai elimii toivottaa christer!

Lahteet:

Medical News Today, 10.4.2006 (Thinner And Younger By Eating A Low-calorie Yet Nutritionally
Balanced Diet)

Fontana L. Excessive Adiposity, Calorie Restriction, and Aging. Journal of the American Medical
Association 295 (13): 1577-1578, 2006

Heilbronn Leonie K ja 14 muuta tutkija Penningtonin tyéryhmésté. Effect of 6-Month Calorie
Restriction on Biomarkers of Longevity, Metabolic Adaptation, and Oxidative Stress in Overweight
Individuals. Journal of the American Medical Association 295 (13), 2006

Meyer TE, Kovacs SJ, Ehsani AA, Klein S, Holloszy JO, Fontana L. Long-term caloric restriction
ameliorates the decline in diastolic function in humans. Journal of the American College of
Cardiology 47: 398-402, 2006

Kaurapuuron ylistysta Helsingin yliopistossa

Filosofian lisensiaatti Liisa Johansson viittelee tdnddn tohtoriksi Helsingin yliopiston maatalous-
metsitieteellisessa tiedekunnassa. Viitds kuuluu elintarvikekemian alaan ja késittelee kaurapuuron
ominaisuuksia.

Kaurapuuro on miti suositeltavinta aamiaisruokaa. Kaurapuurossa kaura on parhaimmassa
mahdollisessa muodossa. Tdma seikka ilmenee tuoreessa véitostutkimuksessa.
Ruoanvalmistusmenetelmé vaikuttaa ratkaisevasti sithen, miten kauran terveysvaikutuksia
aikaansaava ainesosa betaglukaani elintarvikkeessa kayttiytyy.
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Kauran betaglukaanilla on todettu monia terveytté edistivia vaikutuksia. Se vaikuttaa suotuisasti
mm. veren kolesteroli- ja sokeritasoihin sekd insuliinin toimintaan elimistossa. Keittdminen
ndyttdisi tutkija Johanssonin mukaan kaikkein selvimmin lisddvén betaglukaanin liukoisuutta.
Leivonta vihensi liukoisen betaglukaanin mairaai, joten leivisti ja leipomotuotteista sitd ei
vélttdmittd saa kovin tehokkaasti, Johansson arvelee. Myos kuivaus védhensi betaglukaanin
liukoisuutta.

Johanssonin mukaan betaglukaania tulisi saada noin kolme grammaa péivissd, jotta siitd olisi
terveydelle hyotyd. Tamén méérdn saa noin 1,5 lautasellisesta kaurapuuroa. Yksikin lautasellinen
riittdd, jos hiutaleitten sekaan on lisitty kauralesetta.

Lihde: Verkkouutiset, 7.4.2006

Limsapullon bentseenivaara - liioittelua?

Bentseeni on tunnettu karsinogeeni, eli syOpdd aiheuttava aine. Sitd viitetdén kehittyvin myds
virvoitusjuomissa natriumbentsoaatin reagoidessa C-vitamiinin kanssa. Natriumbentsoaatti (E211)
on yleinen sdilontdaine, jota kdytetdéin paljon elintarviketeollisuudessa. Nyt en oikein jaksa uskoa,
ettd tdma bentseeni muodostuisi ongelmaksi virvoitusjuomissa, silléd useat marjat ja hedelmét
sisdltdvit luonnostaan natriumbentsoaattia ja C-vitamiinia.

Sen verran usein olen viime aikoina ollut vaikeuksissa mielipiteineni, ettd nyt aion pitdéd sanani
makeina ja hunajaisina, mikéli joutuisin syoméén sanani. Kitkerid sanoja on ikdvampi syoda.
Perrier-yhtid ei ollut kovin tyytyvéinen kun dlyttdmén pienet bentseenimaarit heidén
virvoitusjuomissaan, pakottivat yhtion vetimaan markkinoilta miljoonia pulloja virvokkeita. Coca-
Cola-yhti6 viittdd bentseenialtistuksen olevan huomattavasti merkittivimpaa liikenteen
pakokaasuista kuin virvokepullosta.

Erityisen aktiivisena asiassa hiédraa professori Glenn Lawrence Long Islandin yliopistosta
USA:ssa, joka vuonna 1993 julkaisi tutkimuksensa tiedelehdessd Journal of Agricultural and Food
Chemistry, jossa hin epdili titd natriumbentsoaatin ja C-vitamiinin yhteisvaikutuksesta
mahdollisesti syntyvid bentseenivaaraa. Han epdili yritysten lisddvan C-vitamiinia l&hinnd
markkinointimielessd. PubMed-tietokanta ei tuo esille mitdén merkittivaa. Jos tiedétte tistd asiasta
jotakin enemmin niin antakaa tulla sitd séhkopostia.

Lahteet:
Effect Measure, 5.4.2006 (Benzene in soft drinks, follow-up)
Times, 2.3.2006 (Soft drinks found to have high levels of cancer chemical)

Ylipaino on krooninen tulehdustila

Karoliinisen Instituutin tuoreessa viitoskirjassa saadaan uutta tietoa nuorten ylipainon
seurauksista. Sydén- ja verisuonisairaudet voivat puhjeta ylipainoisille nuorille jo 40-50-vuotiaana!
Tama on 20-30 vuotta tavallista aikaisemmin. Julia Warnbergin tutkimuksen kohteena oli 500
espanjalaista 13-18-vuotiasta nuorta. Tutkimus kuuluu osana EU:n rahoittamaan HELENA-
projektiin.

En tiennytkéin, ettd Espanja on yksi niistd Euroopan maista, joissa on eniten ylipainoisia lapsia.
Liikunnalla pyritddn jatkossa vaikuttamaan ylipainoisten nuorten tulehdusarvoihin. Mukaan
jatkotutkimuksiin on tarkoitus ottaa 3 000 nuorta kymmenestd Euroopan maasta.
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Lihavuudessa tulehdusproteiinien arvot ovat koholla. Aiemmin olen kirjoittanut tistd aiheesta
seuraavasti:

Lihavuus on tulehdustauti - miké sytyttii tulen? (J. Clin. Invest. 116: 33-35, 2006) Tohtorit
Jaap G. Neels ja Jerrold M. Olefsky heittdvat mielenkiintoisen kommentin lihomisesta.
Tulehdustilan sytyttijiksi rasvakudoksessa ehdotetaan CCL2:sta (chemokine (C-C motif) ligand 2),
joka houkuttelee makrofageja rasvakudokseen ja néin aiheutuisi tulehdus. Artikkeli menee komeasti
ymmaérrykseni yli, joten jétin timén tiedon tdhén 1&hinni jonkun asiantuntijan pohdittavaksi.

Lihteet: MediUutiset, 5.4.2006, Pressmeddelande Krolinska Institutet, 5.4.2006
Viitoskirja: Julia Warnberg. Inflammatory status in adolescents; The impact of health determinants
such as overweight and fitness, 2006

Atkinsin dieetti ei sovi odottavalle aidille
Kirjoitettu 4.4.2006, tirked lisdys tehty 5.4.2006

Euroopan umpierityksen tutkijat (endokrinologit) ovat koolla Glasgowissa Skotlannissa. Tohtori
Rebecca Reynolds on tutkinut alakarppaajien (vdhiisid maaria hiilihydraattia nauttivien) lapsia ja
todennut néissd epitavallisen korkeita kortisolitasoja. Kortisoli on tyypillisesti koholla silloin kun
on stressi. Erityisen korkeaksi ndiden lasten (jotka nykyéén ovat ldhes 30 vuotta vanhoja) kortisoli
nousi kun he joutuivat suorittamaan erilaisia henkisesti kuormittavia testejd. Tohtori Reynolds
padtyy suosittelemaan odottaville dideille monipuolista sekaruokaa.

Dr Rebecca Reynolds, study leader, said: This study adds to the increasing evidence of the
importance of the maternal diet and suggests that one of the ways in which it can have these long
term effects is by permanently altering stress hormone levels. We don't know why this occurs - it
may be that the baby is put under stress during pregnancy which causes irreversibly high levels of
cortisol. Dr Reynolds also suggested that popular low-carb diets, such as Atkins, should be avoided
during pregnancy.

Rakkaat alakarpit, dlkdi turhaan nostako kortisolitasojanne minun kirjoitteluni takia! Téarkeinti
on, ettd olette itse tyytyviisid ruokavalioonne. Olkaa siind johdonmukaisia. Sallikaa kuitenkin
kriittisid kannanottoja ruokavaliostanne.

LUKIJAPALAUTE

Olen saanut lukijapalautetta Atkinsin dieettiin perehtyneeltd Varpu Tavilta, jolla ei noussut
kortisoli- eiké adrenaliinitasot kirjoituksiani lukiessaan! Hén tahtoo tuoda arvokkaan lisén tdhin
referoimaani kongressiesitelmdin. Olen tdhdn tuonut otteita hdnen kirjeestdén minulle ja lisdnnyt
jonkin verran ehdotuksia linkeiksi misté saa tarvittaessa lisdtietoja.

Varpu pitii virheelliseni ldhtokohtana tassd tohtori Reynoldsin tutkimuksessa seuraavia kohtia:

1) Tutkijat eiviit ole perehtyneet Atkinsin dieettiin

Kun Atkinsin dieetisti uutisoidaan, huomaa ettd niin tutkijat, kommentoijat kuin toimittajatkaan
eivit ole lukeneet Atkinsin kirjoja. Atkinsin dieetin induktiovaiheessa (katso karppaamisen FAQ),
joka tavallisesti kestdd noin kaksi viikkoa, syddéddn hiilihydraatteja 20 g pédivissa. Sen jilkeen
madrdd nostetaan vahitellen jokaisen omalle hyvén olon tasolle. Tama jalkimmadinen halutaan
yleensd unohtaa. Kirjassaan Pysy nuorena kaiken ikdd Atkins suositteli tdysjyviviljaa, hedelmia,
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marjoja ja paljon, paljon kasviksia terveellisen ruokavalion pohjaksi (tdmi on asia jonka monet
alakarpitkin unohtavat).

Atkins on muodostunut jonkinlaiseksi symboliksi ja peikoksi, jota kauhistellaan, vaikkei
tiedetdkddn mitd se on. Niinpa syntyy semmoisia hassuja tilanteita, ettd ihminen, joka ei koskaan
ole ollut Atkinsin dieetin kannattaja, joutuu toistuvasti sitd puolustamaan!

Miti tulee vihihiilihydraattisuuteen ja raskauteen, niin siind [lkka Salmenkaidan ja Varpu
Tavin kanta on, ettd niin kauan kuin asiasta ei ole tutkimuksia, on parasta pitdytya hyvékarpissa
(tarkoittaa keskittymistd hiilihydraattien laatuun, ei niinkd4n méaraan). Eli syoddan
hiilihydraattitietoisesti (tdmé on Varpun keksimé, osuva termi!).

2) Ruokavalion todellinen sisilto tuossa tutkimuksessa ei selvinnyt.

Varpu tekee hyviid kysymyksid: Mitd pidetdin vihdhiilihydraattisena ruokavaliona? Mitd nuo
henkil6t oikeasti soivdt? Hampurilaispihvejd mikrossa lammitettyiné, sekavihanneksia pussista??
Varpu pitii hiilihydraattitietoista ruokavaliota odottavalle didille kaikkein parhaana
vaihtoehtona. Esimerkiksi raskausajan diabetesta hoidetaan hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla,
vaikka ladkarit eivét sitd silld nimelld nimitdkadin. Kdytdnnon kokemukset raskausajasta ja
hiilihydraattitietoisesta ruokavaliosta Suomessa ovat osoittaneet, ettd niin diti kuin lapsikin voivat
paremmin hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla. Pdinvastoin kuin tohtori Reynoldsin tukimuksessa,
lapset ovat huomattavasti tyytyvéisempid ja rauhallisempia Atkinsin dieetilld. Varpu epéilee sen
johtuvan riittdvistd rasvan saannista, ei niinkan siiti seikasta, ettd vihennettiisiin hiilihydraatteja.
Ruokavalion johdonmukainen noudattaminen on tarkedd. Ei pidd menni median kohujuttujen
perdan! Ruokavalion perustaksi odottavalle didille (ja kaikille muillekin) voi suositella kasviksia,
proteiinia ja rasvaa riittdvésti. Marjoja, hedelmii ja tiysjyvéviljaa syoddan kohtuullisesti. Mita
ihmeen vikaa téssd ruokavaliossa on odottavalle didille, kysyy Varpu Tavi vield lopuksi.

Kiitos kommentista!

Liahde: Medical News Today, 4.4.2006

Amerikkalaisten lihomiselle ei nay loppua

JAMA Kkirjoittaa viimeisimmaissd numerossaan amerikkalaisten lihavuusepidemian jatkuvan
entiseen tahtiin vuosina 1999-2004. Ainoastaan naisten osalta on nékyvisséd pientd toivon kipinaa.
Micehet ja lapset paisuvat entistd enemman.

The prevalence of overweight among children and adolescents and obesity among men increased
significantly during the 6-year period from 1999 to 2004; among women, no overall increases in
the prevalence of obesity were observed. These estimates were based on a 6-year period and
suggest that the increases in body weight are continuing in men and in children and adolescents
while they may be leveling off in women.

Lihde: Ogden Cynthia L, Carroll Margaret D, Curtin Lester R, McDowell Margaret A, Tabak
Carolyn J, Flegal Katherine M. Prevalence of Overweight and Obesity in the United States, 1999-
2004. JAMA 295: 1549-1555, 2006

Suomessa pelataan vyotarolihavuuden suhteen
venalaista rulettia
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Laatuverkostokoordinaattori Klas Winell pitd4 suomalaisten lihomista venildisend rulettina.
Keskivartalolihavuus on merkki uhkaavasta aineenvaihduntahéiriosté, johon liittyy suuri sydin- ja
verisuonitautivaara ja se on my0s varoitussignaali uhkaavasta aikuistyypin sokeritaudista.
Keskivartalolihavat verenpainepotilaat ovat erityisen suuressa vaarassa sairastua valtimotauteihin ja
sokeritautiin.

Laatuterveyskeskusten Armaan pédivian-kampanjassa mitattiin ldhes 10 000 potilaan
vyOtironympérys. Kampanjassa oli mukana 48 terveyskeskusta eri puolilla Suomea. Mittauksessa
45 prosenttia miehisté ja 46 prosenttia naisista oli vydtarolihavia. Vyotirolihavuuden rajana oli
miehilld 100 senttimetrié ja naisilla 90 senttimetrié.

Diabetesliiton laatupiillikké Klas Winell on pitdnyt tulevaisuuden pelottavimpana uhkana
diabeteksen jatkuvan lisdédntymisen. Nakymat ovat niin hurjat, ettd Klas Winell puhuu
diabetestsunamista.

Liahde: MediUutiset, 4.4.2006

Lukiotytot laihduttavat Amerikassa

Periti 83% amerikkalaisista lukiotytoisti laihduttaa. Niin viittda tohtori Brenda Malinauskas
tyoryhmineen Itd-Karoliinan Yliopistossa (East Carolina University, Greenville) USAssa. Periti
80% ilmoitti harrastavansa liikuntaa laihdutusmielessd. Lihempi tarkastelu kuitenkin osoitti, ettd
32%:1le litkunta oli pelkk&é sanahelindd ja vain noin 19% tytdisté liikkui painonhallinnan kannalta
merkittdvasti. Muita painonhallinnan menetelmié oli: vdhérasvaisten ravintoaineiden suosiminen,
sokerin valttdminen, annoskokojen pienentdminen ja kalorien tarkkailu. Turmiollisin tapa laihtua oli
tupakoinnin aloittaminen (9%). Todella epiterveellistd oli myos aamupalan yli hyppdéminen.
Téllaista hyppelya harrasti perdti 32% tytoista.

Léhde: Nutrition Journal 5:11 doi:10.1186/1475-2891-5-11, 31.3.2006

Taivaallista alkoholia tarjolla

Tihtitieteilijit ovat havainneet omassa galaksissamme, Linnunradalla, jattiliismaisen
metyylialkoholipilven. Brittildisen Jodrell Bankin observatorion mukaan pilvi on leveydeltién yli
450 miljardia kilometrid. Aiemmin Lisa Harvey-Smithin johtama tutkimusryhmaé 16ysi ldhes yhta
suuren metyylipilven samalta Linnunradan alueelta, joka on saanut nimen W3(OH).
Metyylialkoholi (metanoli, puusprii) ei ole myrkyllisyytensd vuoksi ihmisten nautittavaksi sopivaa,
hankintavaikeuksista puhumattakaan. Linnunrata liikkuu avaruuden halki nopeudella 130-1000
km/s (nopeutta ei osata tarkkaan sanoa), joten janojuoman kiinni saamiseen tarvitaan aika nopea
kulkuneuvo.

Liahde: Verkkouutiset, 4.4.2006

Miten pysyt nuorekkaana?

Uudessa tanskalaisessa kaksostutkimuksessa saamme vihié siitd mitd kannattaa tehdé jos haluaa
sdilyttdd nuorekkaan ulkoniakonsa:

e hanki korkea yhteiskunnallinen asema

e viltd masennusta
e mene naimisiin
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Tutkimuksessa loydettiin yleisimmiksi vanhentaviksi ominaisuuksiksi:

e auringossa oleskelu
e tupakointi
o matala painoindeksi (BMI)

Y4 mainitut ympaéristotekijiat ndyttavit vaikuttavan sithen, miltd ikddntyneet ihmiset ndyttavat
suhteutettuna heidén ikddnsd. Tutkimukseen osallistui 1826 yli 70-vuotiasta kaksosta. Heista
otettiin korkealaatuinen valokuva, jota sitten arvioi 10 sairaanhoitajaa antaen henkil6lle ikdarvion.
Osallistujat kertoivat liséksi terveydentilastaan ja mahdollisesta altistumisestaan

alhainen painoindeksi kohottivat merkitsevésti sairaanhoitajien arviota miesten ja naisten iista.
Parisuhteessa eliminen néytti puolestaan hidastavan ikdantymisen vaikutuksia ulkondkoon.
Tutkimus vahvistaa aikaisempia tutkimustuloksia, joiden mukaan tupakointi ja auringon séteily
vanhentavat ithoa. My0s ikdéntyneiden alhainen painoindeksi ndyttdisi vanhentavan ihoa. Alhainen
painoindeksi voikin olla merkki jostakin vakavasta sairaudesta. Perintdtekijoillemme emme voi
mitddn, mutta voimme ehké nayttdd ikdisiimme nuoremmilta ilman plastiikkakirurgiaa: valtd
tupakointia ja liiallista auringonottoa. Tutkimusryhmié johtaneen tohtori Kaare Christensenin muita
tutkimuksia 16ytyy runsaasti.

Lihde: Age and Ageing 35(2): 110-115, 2006 ja Tohtori.fi, 4.4.2006

Vesikrassi - Terasmiehen ruokaa?

Muistattehan Kippari-Kallen salaisen aseen: pinaatin? Telegraph-lehdessé Judith Woods jatkaa
suosittua superruoan palstaansa. Nyt on vuorossa vesikrassi. Onko vesikrassi todellakin
Terdsmiehen (engl. Supermies; Superman) ruokaa? Siltd vaikuttaa - lukekaa tdma:

Mikai vesikrassissa on niin ihmeellisti?

Judithin mukaan vesikrassissa on paljon fenyylietyyli isotiosyanaattia (engl. phenylethyl
isothiocyanate ; PEITC). Talld aineella saattaa olla syopasoluja tuhoava vaikutus (lupaavia
tutkimustuloksia tédstd 10ytyy jo jonkin verran) . Lisdksi vesikrassissa on rikkiyhdisteitd, jotka
kuulemma suojaavat ihmisen soluja syopdd-aiheuttavia aineita vastaan. Minulla on itselléni
sellainen teoria, ettd kaikki ne kemialliset suojakeinot (esim. antioksidantit), joita kasvi tuottaa
suojellakseen itseddn auringonvaloa vastaan, suojaavat myos ihmistd. Anteeksi jos olen aivan
hakoteilla.

Lisiia vesikrassin ylistysti: Vesikrassi on erinomainen C-vitamiinin l&hde. Siind on enemmén
kalsiumia kuin maidossa ja enemmén rautaa kuin Kippari-Kallen suosimassa pinaatissa ja siind on
vield liséksi paljon foolihappoa seké beetakaroteenia (A-vitamiinin esiaste). Judith Woodsin
mukaan jotkut syovét vesikrassin lehtid menestyksellisesti migreeniin.

Kevyt lihde: Telegraph, 1.4.2006

Tieteellisisi tutkimuksia:

Rose P, Huang Q, Ong CN, Whiteman M. Broccoli and watercress suppress matrix
metalloproteinase-9 activity and invasiveness of human MDA-MB-231 breast cancer cells. Toxicol
Appl Pharmacol. 209 (2): 105-113, 2005

Chiao JW, Wu H, Ramaswamy G, Conaway CC, Chung FL, Wang L, Liu D. Ingestion of an
isothiocyanate metabolite from cruciferous vegetables inhibits growth of human prostate cancer cell
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xenografts by apoptosis and cell cycle arrest. Carcinogenesis 8: 1403-1408, 2004

Chen YR, Han J, Kori R, Kong AN, Tan TH. Phenylethyl isothiocyanate induces apoptotic
signaling via suppressing phosphatase activity against c-Jun N-terminal kinase. J Biol Chem. 277
(42): 39334-39342, 2002

Xiao D, Singh SV. Phenethyl isothiocyanate-induced apoptosis in p53-deficient PC-3 human
prostate cancer cell line is mediated by extracellular signal-regulated kinases. Cancer Res. 62 (13):
3615-3619, 2002

Sydamellisia terveisia Sydanviikolla

Sydéimellisié terveisii Miehen mittaisesta tapahtumasta Caribia-hallista Turussa. Nyt jo viidettd
kertaa jérjestetyt Miesten Messut kokosivat viikonlopuksi miehet richumaan. Tapahtumaisantina
toimivat veiked Janne Porkka (lauantaina) ja kaunis Miia Salminen (sunnuntaina). Tarjolla oli
poytdjadkiekkoa, Pyry Brothersia, Varietee Velvetid, tietoiskuja, testirataa, sumo-painia, Nesteen
Soutajien ja Dooristen Sisdsoudun kuntoviesti, Turun AMK:n Taidelinjan sirkuskoulua,
julkkispitoista Men & Fashion '06 muotishowta jne.

Olin itse sielld vaatimattomassa roolissa pitiméassi kolme viihteellistd luentoa miesten
painonhallinnasta.

Ajatelkaa sydintinne: Nyt on sydédnviikko!

Kirkasvalohoito lihottaa

Tiedelehti Int Zeitschr Lichtnahrung késittelee viimeisimméassd numerossaan laajasti
kirkasvalohoidon roolia lihavuudessa. Kirkasvalohoito on osoitettu tehokkaaksi keinoksi ehkaisti
kaamosmasennusta ja lievempidkin pimeind vuodenaikoina toistuvia oireita. Oikein ajoitettuna
kirkasvaloaltistus lieventdd myds vuorotyon ja pitkien lentomatkojen aiheuttamaa rasitusta.
Valitettavasti tihén hoitoon liittyy sivuoireena liikalihavuus. Kirkasvalohoitoa sddnndllisesti
kayttdneiden koehenkildiden painoindeksi (BMI) nousi merkittdvisti verrattaessa kontrolliryhmaan.
"Kirkasvalohoitojen yleistyminen linsimaissa on yhteydessd lihomiseen", sanoo tutkimusta
johtanut tohtori Scharf-Klar. Kansanterveyslaitos on asettanut tydryhmén pohtimaan suositun
vaihtoehtoruokavalion, valoravinnon, osuutta ravitsemuksessa. Toistaiseksi ohjeena on vélttda
altistumista auringonvaloon enemmaén kuin 1-2 tuntia pdivéssé ja kirkasvalohoidoista on syytd
luopua kokonaan ennen kuin selvidd ndiden hoitojen mahdollinen yhteys lansimaiseen
lihavuusepidemiaan.

Liaikelaitos tarkistaa lihiaikoina kaikkien markkinoilla olevien kirkasvalolaitteiden tuotetiedot ja
varmistaa, ettd niissé olevat lamput ovat mahdollisimman véhdenergisid, turvallisia ja
kayttotarkoitukseensa soveltuvia.

Kirkasvalohoito ei minun ymmirtéikseni ole yhteydessi lihomiseen. Repsahdin aprillipilan pariin, sorry!

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 8) ilmestyy touko-
kesakuun vaihteessa vuonna 2006.
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