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Johdanto

Tama on christer sundqvistin uutiskirje, josta kétevasti 10ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydestd. Uutiskirjeeni tdydentéd kirjani Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisiltoa
noin kuukauden vélein. Ravinnosta ilmestyy péivittdin lukuisia tieteellisid tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa néisté tutkimuksista. Kirjani sivuille ndmikin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvit. Toivottavasti olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahén kirjeeseeni. Uutiskirjeeni ldhetetddn automaattisesti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minulla on tiedossa sihkoposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikéli haluat pois postituslistalta se onnistuu helposti vastaamalla
sihkopostiviestiini esim. Al endd ldhetd ravintouutisia minulle”.
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UUTTA!

Suositun jatkuvasti taydentyvan ravinto-oppaani "Tutkimustietoa urheilijan
ravinnosta” (viimeksi paivittynyt 1.6.2006) 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 10%
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)

Luennot alkaen 1 € / kuuntelija (luennolla nukahtaneet saavat nukkua ilmaiseksi;
toistaiseksi ei vield ole kukaan nukahtanut) + km-korvaus (0,42 € / km).
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KESATARJOUS
Katso Ravintouutiset nro 7!

Nuorten urheilijoiden hemoglobiiniarvot

Vuoden 2002 nuorten pikaluistelun MM-Kisoissa kaikilta urheilijoilta mitattiin veriarvot
Maailman Luisteluliiton (International Skating Union) toivomuksesta. Kun verikokeita verrattiin



urheilua harrastamattomiin todettiin, ettd urheilijoiden hemoglobiiniarvot olivat jonkin verran
alemmat. Eli, aikuisurheilijoiden tapaisia korkeita hemoglobiiniarvoja ei 1ydetty.

Liahde: Int J Sports Med 27(4): 283-288, 2006

Ylempien hengitysteiden infektiot vaanivat urheilijaa

Ranskalaisen tutkimuksen mukaan urheilijat saavat herkisti infektioita ylemmissd hengitysteissa.
Téssé tutkittiin erityisesti miten limakalvojen pinnoilla oleva immunoglobuliini A (IgA) kiyttaytyy
kovaan rasitukseen joutuvassa triatlonistissa. Urheilijat (8 kpl) osallistuivat vuoden 2001 French
Iron Tour - sarjaan. Syljestd kerittiin ndytteitd eri vuorokauden aikoina. Tuloksissa huomattiin, ettd
useisiin perdkkdisiin triatlonkisoihin osallistuneissa urheilijoissa IgA laski merkittavésti ja saattoi
olla osasyyllisend kilpailun jdlkeiseen vilustumiseen.

Lihde: Int J Sports Med 27(5): 389-394, 2006

Urheilijoita on aika helppo huijata
Alunperin kirjoitettu 27.5.2006, tekstid lisétty 31.5.2006

Tama on aika hurja selostus. Ravintolisiin sokeasti uskovat urheilijat jéttdnevéat timén lukematta!
Silld téssd todistetaan, ettd lumevaikutus (plasebo) huijaa urheilijoita parempiin suorituksiin. Tdma
asia on ollut tiedossa jo kauan, mutta hyvin kontrolloitujen kokeiden jédrjestiminen on aina
ongelmallista. Nyt ndyttdisi ainakin pééllisin puolin aika patevéltd tutkimukselta.

Voiko plasebon avulla juosta kovempaa? Néin niyttdisi olevan laita! The American Council on
Exercise (ACE) on suorittanut kokeen missd urheilijoille uskoteltiin, ettd juomalla “super-
hapetettua” vettd voi parantaa juoksusuoritusta.

Tété tutkimusta johti seuraava tutkijajoukko ACE:sta: Jennifer Otto, John P. Porcari ja Carl
Foster. Koehenkil6ind oli 32 seka kilpa- ettd kuntourheilijaa. Koehenkil6ille ilmoitettiin, ettd nyt
heilld testataan miten uusi "ithmeaine" super-hapetettu vesi (super-oxygenated water, SOW)
vaikuttaa heidédn fyysiseen suorituskykyyn. Jokainen osallistuja sai katsottavakseen mainosfilmin
missd kehuttiin tdimén "ithmeaineen" vaikutuksia juoksusuoritukseen ja miten yksittdinen urheilija
voi hyotyé aineen vaikutuksista.

Koehenkilbille suoritettiin useassa vaiheessa juoksutestit, eli ensin he juoksivat yhden koelenkin
ja sitten kolme 5 km testilenkkid. Ennen juoksuja koehenkil6t joivat joko pullotettua vettd (16
unssia = 500 g) tai sitten titd "thmeaineeksi" luulemaansa vettd (miké todellisuudessa oli pelkkédi
hanavettd). Jokaisen juoksun yhteydessd mitattiin syke, kysyttiin miltd juoksu tuntui (rating of
perceived exertion, RPE), mitattiin veren laktaattipitoisuus ja otettiin tietenkin vield selkoa juoksun
loppuajasta.

Tulokset osoittivat, ettd "ithmeaine" pisti juoksemaan keskimdirin 83 sekuntia nopeammin. Mitddn
eroa ei saatu muissa mitatuissa ominaisuuksissa (syke, laktaatti, RPE jne.). "Vuosien saatossa on
suoritettu useita tutkimuksia missd lumevalmistetta saanut urheilija kokee suorituksensa
parantuneen", sanoo tohtori Cedric Bryant ja jatkaa: "On olemassa selvdid ndyttod, ettd mielen ja
ruumiin vililld on yhteys fyysisessd suorituksessa."



Juuri tdssi "ihmeaine'"-tutkimuksessa vuodelta 2001 kévi niin, ettd urheilijoita huijattiin
parempiin suorituksiin. Uskottelemalla, ettd urheilijat saivat hyotya "super-hapetetusta" vedesti, he
myos juoksivat kovempaa! En ldhde timdn enempai itse pohtimaan miten suurta roolia timé
plasebo niyttelee urheilijoiden ravintolisien kdytdssd. Kehotan urheilijoita vain vilttdméén liian
suuria odotusarvoja joidenkin markkinoilla olevien "ihmeaineiden" vaikutuksesta
urheilusuoritukseen. Fitness- ja urheilulehdissa esitellyt "ihmeaineet" ovat kylld houkutelleet esiin
monet naurut meikdldisessa ja tunnetusti nauru on hyva ladke!

Tutkimus on nyt julkaistu vuoden 2006 alkukesdn numerossa ACE Fitness Matters lehdessa ja
koko tutkimus on luettavissa internetissa: acefitness.org/getfit/PlaceboStudy2006.pdf.

Lower-fit subjects claimed they "felt lighter on their feet." More experienced runners asserted
they didn’t feel any different.

Samansuuntaisia tutkimustuloksia saatiin myds itdvaltalaistutkimuksessa, johon osallistui 20
nuorta miestd. He polkivat kuntopydralld kahdessa jaksossa suurella teholla juotuaan 1,5 litraa joko
hapetettua tai tavallista vettd. Tutkimuksessa kdytetyn hapetetun veden happipitoisuus oli 180
milligrammaa litrassa. Jaksojen vililld miehet pitivét kahden viikon tauon. Miesten maksimaalinen
suorituskyky ja hapenkulutus mitattiin heidin ajaessaan kuntopyorélla. Voimakkaasti hapetetulla
vedelld ei ollut minkdanlaista vaikutusta miesten suorituskykyyn eikd maitohapon tuottoon. Onkin
ilmeistd, ettd viitteet hapetetun veden paremmuudesta perustuvat lumevaikutukseen. Tietoisuus
jonkin aineen mahdollisesta tehosta voi vaikuttaa tunteeseen oman suorituskyvyn paranemisesta.
Pitkélla tahtdimella téllainen lumevaikutus on kuitenkin rajallinen. Urheilijan kannattaisi keskittya
itse harjoitteluun eikd mahdollisiin, laillisiinkaan poppakonsteihin. (Leibetseder V, Strauss-Blasche
G, Marktl W, Ekmekcioglu C. Does oxygenated water support aerobic performance and lactate
kinetics? Int J Sports Med. 2006 Mar;27(3):232-235.)

Lihteet: Medical News Today, 26.5.2006, International Journal of Sports Medicine 27: 232-235,
2006

Flavonoideista haittaa laakkeiden imeytymisessa

Flavonoideja Kkiytetidn lisdravinteissa, funktionaalisissa elintarvikkeissa ja luonnonmukaisissa
ulostusliadkkeissd. Ndiden kasviuutteiden siséltdmaét aktiiviset yhdisteet voivat vaikuttaa
samanaikaisesti nautittujen ldékeaineiden imeytymiseen. Niin véittdd proviisori Leena Laitinen
vaitostutkimuksessaan, Effects of some co-administered drugs and natural compounds in biological
matrices. Vaitoskirja tarkistetaan 3.6.2006 Helsingin yliopiston farmasian tiedekunnassa.

Osa kasviuutteiden sisiltimisti flavonoideista ja alkyyligallaateista imeytyi ohutsuolen soluja
muistuttavan Caco-2-solukerroksen 1dpi, mutta osa jii solukerrokseen, luultavimmin solukalvoihin.
Néamaé yhdisteet saattavat muuttaa solukalvojen ominaisuuksia ja siten vaikuttaa muiden
samanaikaisesti nautittujen ladkeaineiden imeytymiseen. Yhdisteet voivat vaikuttaa lddkeaineiden
imeytymiseen myds tarttumalla solukalvoissa oleviin kuljetusproteiineihin. Luonnonmukaisena
ulostusliadkkeend kéytetty pellavansiemenuute vihensi odotetusti kaikkien standardilddkeaineiden
imeytymistd. Pellavansiemenet imevit itseensd vettd, jolloin liuenneet lddkeaineet tarttuvat
siemenissi oleviin kuituihin, eivitkd padse imeytyméén.

Lihde: Mediuutiset, 31.5.2006




Harjaatko hampaasi myrkyilla?
Kirjoitettu alunperin 29.5.2006 ja tdydennetty 30.5.2006 ja 31.5.2006

Térked lisdys: Ei ole minun tehtdvéni puolustaa hammastahnan valmistajia, mutta sen tahdon
sanoa, etti tieteelliset tutkimukset (luin PubMed tietokantaa; triclosan) eivit néyttdisi pitdvin
triklosaanista kovin suurta hilya. Esimerkiksi jitevesien kasittelyssé triklosaani saadaan helposti
pois kayttaimélla ns. fotokatalyyttistd hapetusta ja tuota kloroformivaaraa on ilmeisesti paisuteltu.
Ruotsissa aihetta saatetaan paisutella sen takia kun siitd on tehty hellanduudelis sentéén niin ihana
poliittinen kysymys. Moni eldkeldismummo siirtyy taas d4nestiméadn vihreitd tai keskustapuoluetta
kun "valveutuneet" paikallispoliitikot varoittavat monikansallisten yhtiditten myrkytystaktiikasta.
Toimittajien tietdmys niistd asioista on monesti jarkyttavén heikkoa ja suu vaahtoa tdynna pistetdin
paperille toinen toistaan poyristyttivimpid myyvid uutisjuttuja. Aikaa tarkistaa juttujen taustoja ei
ole. Ei ole kylld minullakaan, mutta joskus saan tillaisen selvitysinnon péille ja sitten néiti
tiedejuttuja luetaan vihan laajemmalta pohjalta. Suosittelen titd menetelma tiedeuutisten
toimittajille, ettd edes tiedeuutisten sanomiin voisi luottaa! Mind olen sitd mielti tilld hetkelld, ettd
triklosaanin edut ovat haittoja huomattavasti suuremmat. Poistakaa jatkossakin plakki ja
pahanhajuinen hengityksenne triklosaanipitoisella hammastahnalla. Mink&&nlaista vaaraa laajasta
bakteerien vastustuskyvyn muutoksesta ei niyttéisi olevan. Triklosaania kiytetdédn laajasti
erilaisissa kosmeettisissa voiteissa ja ndistd voi aidosti olla haittaa ihmisen terveydelle (pitka aika
vaikuttaa iholla). En my6skdéin ldhtisi syomédin suuria mééria triklosaanipitoista hammastahnaa!

Ruotsista tulee aika hiikellyttivi tieto: Hammastahna voi olla haitallista! Useat tavalliset
hammastahnat halutaan Ruotsissa pois kaupoista niiden siséltdmin triklosaanin takia. Tdma ei ole
mikédén than uusi asia, silld vuonna 1998 arvostetussa tiedelehdessa Nature oli erdén tohtori Stuart
Levyn kirjoittama artikkeli, jossa varoiteltiin liiallisen triklosaanin kdyton johtavan mahdollisesti
bakteerien vastustuskykyyn. Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet triklosaanin aiheuttavan
haitallisia vaikutuksia vesistoissd. Triklosaani muuntuu metyylitriklosaaniksi jétevesien
biologisessa kasittelyssd. Tamaé triklosaanin hajoamistuote on paljon pysyvampi ja kertyy
helpommin elidihin kuin itse triklosaani. Triklosaanin on osoitettu reagoivan klooratun
vesijohtoveden kanssa ja synnyttidvin niin kloroformia. Auringonvalo puolestaan voi muuttaa
jitevesipdistdjen triklosaanin dioksiineiksi. Dioksiinit ovat hyvin myrkyllisid kemikaaleja, jotka
hiiritsevdt hormonitoimintaa ja voivat aiheuttaa syopaa.

Triklosaania on hammastahnoissa bakteereja ehkdisemissi. Se mm. estdi ientulehdusta. Uutta
tdssd tuoreessa vield julkaisemattomassa Tukholman yliopiston tutkimuksessa on sen oletettu
kertyminen ihmisen elimistdon ja kulkeutuminen esim. didinmaitoon.

Ruotsin hammasléaikiriliitto toteaakin tiedotteessaan, ettd raskaana olevien ja imettdvien naisten
ja lasten ei pitdisi kédyttdd triklosaania siséltivia tuotteita. Liitto haluaisi triklosaanitahnat
apteekkimyyntiin, jotta niitd kdytettdisiin vain hammaslaikérien suosituksesta. Ientulehduksen
hoitoon tarkoitettuja tahnoja kiytetdén yhid enemman, vaikka tarvetta ei olisikaan. Triklosaanin
epdillddn myo0s lisddvin antibioottiresistenssid. Triklosaanin aiheuttamista pitkaaikaisista
terveysvaikutuksista tiedetddn hyvin vihén.

Triklosaania loytyy ainakin seuraavista hammastahnoista:
Colgate Total

Colgate Total Fresh Stripe

Colgate Total Plus Whitening

Pepsodent Complete

Pepsodent Complete White




Pepsodent Sensitive Extra

Seurataan tilannetta. Aihetta hysteriaan ei ole. Ainakin Colgaten haastattelemat hammasldéakarit
suosittelevat triklosaania (miké sinénsé ei takaa aineen turvallisuutta)!. Pepsodentin suhteen esitin
tastd kysymyksen Unilever-yhtiossa tyoskenteleville tutkijalle, joka minun mielesténi vihentda
kaikki epéilykset triklosaanin haitallisuudesta:

Triklosaania on kaytetty tuotteissa yli 30 vuoden ajan ja tieddmme sen olevan turvallinen. Pitkan kayttokoke-
muksen aikana ja monissa tutkimuksissa ei ole voitu todeta sen aiheuttavan riskia ihmiselle. Emme kayttaisi
sita tuotteissamme, jos sen olisi havaittu aiheuttavan haittaa kuluttajien terveydelle. Triklosaani on hyvaksyt-
ty kosmetiikan ainesosaksi tieteellisin perustein: EU-komission neuvonantajana toimiva asiantuntijakomitea,
SCCNFP (Scientific Committee on Cosmetic Products and Non-food Products Intended for the Consumer) on
askettdin todennut, etta triklosaania voidaan kayttaa turvallisesti kosmetiikan ainesosana. Taman asiantunti-
jakomitean jasenilld on tieteellinen ja teollisuudesta riippumaton tausta.

Triklosaani on eniten kaytetty suuhygieniatuotteiden antimikrobinen aine ja sen kaytdsta on hyvia kokemuk-
sia. Triklosaanin antimikrobinen teho on laaja. Se tehoaa ien- ja kiinnityskudossairauksissa esiintyvia hiivoja
seka Gram-positiitivisia ja —negatiivisia bakteereja vastaan. Triklosaanin on myds todettu toimivan monilla eri
mekanismeilla. Useissa julkaistuissa tutkimuksissa on osoitettu yksiselitteisesti, etta triklosaania 0,3 % sisal-
tavat hammastahnat tehoavat plakkia ja ientulehdusta vastaan.

Yhdessakaan tahdn mennessa julkaistussa triklosaaniin ja ympéaristéon liittyvassa resistenssi- ja ristikkaisre-
sistenssitutkimuksessa ei ole pystytty todistamaan, etta villien bakteerikantojen resistenssi tai ristikkdisresis-
tenssi triklosaania vastaan olisi muuttunut tai lisddntynyt. Luonto kasvuymparistona asettaa bakteereille mo-
nenlaisia haasteita mukaan lukien ravinteiden etsiminen, sopivat kasvuolosuhteet, ja kilpailu muiden mikro-
organismien kanssa; kaikki tilanteita, jotka eivat toteudu laboratoriotutkimuksissa. Vaikka nama tulokset
eivat sulje pois sitd mahdollisuutta, etta laboratorio-olojen ulkopuolella kehittyisi triklosaaniresistenssia, ne
osoittavat, etta sita ei tavallisesti tai helposti tapahdu eika sita ole toistaiseksi todistettu tieteellisesti. Teolli-
suuden mielesta vuoden 2002 jalkeen julkaistut tieteelliset tutkimukset tukevat komission tiedekomiteoiden
SCC:n (Scientific Steering Committee) ja SCCNFP:n (Scientific Committee on Cosmetics and Non Food Prod-
ucts) mielipiteita, joiden mukaan ei ole todisteita siita, ettd triklosaani nykyisilla kdyttétavoilla aiheuttaisi
mitdan riskeja ihmisen terveydelle tai ymparistdlle aiheuttamalla tai siirtdmalld antibakteeriresistenssia.

Annan mielellani lisdtietoja viela tarvittaessa.
Ystavallisin terveisin,

Kaisa Virtanen
Tekninen Paallikkd, Unilever Finland Oy, HPC

Pyydin pistimaéin jiitd hattuun! Than kaikkea ei pida uskoa sokeasti. Seurataan tilannetta ja jos
triklosaanista tulee lisdé ruotsalaista tutkimusta tukevia tietoja, silloin on aihetta miettid tilannetta
uudestaan. Nyt on minun yksinkertainen ohjeeni: Harjatkaa hampaanne aamuin illoin vaikkapa
triklosaania siséltdvilla hammastahnalla tai jollakin muulla korkealaatuisella hammastahnalla!

Disclaimer, eli erottamislausuma: Colgate- tai Unileveryhtit (Pepsodent) eivét (vield!) ole
sponsoroineet minua kirjoittamaan oikaisuja tdhén alkuperdiseen tekstiin, jossa holmoyttini
seurailin hyeenalauman (toimittajat) perdssd. Syy on yksin minun kiinnostukseni selvittda
laajemmin ndité juttuja.

Lihde: Mediuutiset (Erpo Pakkala), 29.5.2006




Valipalaton laihdutuskuuri

Ruotsista kuuluu taas kummia. Ravitsemusterapeutti Helene Berteus Forslund viittelee 1.6.2006
tohtoriksi aiheesta Meal patterns and obesity. Does snacking play a role?

Forslund romuttaa viitoskirjassaan minunkin ajatuksent siité, ettd laihduttajan on hyva syoda
usein mutta pienid annoksia. Ei yksi véitdskirja maailmaa kaada. Joviaalina ihmisend annan
palstatilaa télle viittelijén ajatukselle, ettd ainoastaan kolme kertaa paivéssd ruokailevilla
painonhallinta onnistuu yhtd hyvin kuin useammin ruokailevilla. Selvyyden vuoksi ristin timén
menetelmin vilipalattomaksi laihdutuskuuriksi. Sikéli minua arveluttaa tdma(kin)
laihdutusmenetelma, ettd onko tdssé laihdutusmenetelmai, jota ihminen voi yllapitdd koko
loppueldminsa?

Annetaan puheenvuoro Sahlgrenska akademissa viittelevélle Forslundille. Tutkimuksessa 140
henkilda eri puolilta Ruotsia valittiin koekaniineiksi. Kaikki olivat ennen hakeneet apua
laihdutukseen ladkareiltd. He saivat kehotuksen vdhentdd ravinnon paivittiistd kaloriméérai. Puolet
néisté l1&hti toteuttamaan Forslundin vélipalatonta laihdutuskuuria ja sdivit vain aamiaisen, lounaan
jaillallisen. Loput 70 koehenkil6d soivdt kolmen aterian lisdksi vdlipalan kolme kertaa paivassa.
Lisdksi tutkimukseen haettiin tukea useita tuhansia laihduttajia késittavasti potilasmateriaalista.

Tulokset osoittivat, ettd laihdutus oli yhtd tehokasta molemmissa ryhmissé, eli vain kolme kertaa
ruokailevien ryhma pérjasi yhtd hyvin kuin tdmén liséksi vélipaloja nauttineiden ryhma.

"Ravitsemuksesta tiedottamisessa pitdd olla vankka tieteellinen tausta. Tdhédn asti antamamme
neuvot nauttia vilipaloja aterioiden vilissd ei ndyttéisi olevan tieteellisesti vankalla pohjalla. Emme
voi puolihuolimattomasti suositella vélipaloja siind uskossa, etti siitd on hyotya painonhallinnassa.
Sitd vastoin meiddn on yhdessé potilaan kanssa 16ydettiva ratkaisu, joka sopii tille yksilotasolla",
sanoo ravitsemusterapeutti Forslund.

Viilipalojen nauttimisen on ajateltu tasoittavan ravinnonsaantia niin, ettd laihduttaja ei tulisi niin
valtavan nélkdiseksi ja sOisi sitten padaterioilla liian suuria ruoka-annoksia. Vaarana on kuitenkin,
ettd vilipalat tulevat liian energiapitoisiksi. Itse asiassa erds viitoskirjan havainto onkin, ettd lihavat
henkil6t syovét useampia ja runsaampia vélipaloja kuin laihat. "Mitd useammin syomme vilipaloja,
sitd enemmén saamme liikaa kaloreita makeista ja energiapitoisista ravintoaineista. Tdma nakyy
erityisen selvisti ruotsalaisissa miehissé jotka ovat lihavia", selittdd Forslund. Hyvin lihavien
naisten paheena oli ollut runsaiden vélipalojen nauttiminen erityisesti iltapdivéll4 ja illalla.

Lihavien ihmisten on hyvin vaikea muuttaa ruokailutottumuksiaan. Minki kerran on oppinut, se
ndyttdd pysyvin vuodesta toiseen. Erddssa toisessa tutkimuksessa potilaat saivat ohjeen litkkua
enemmaén ja syddd enemmain kuituja ja vihemmain rasvaa. Vaikka he olivat ravitsemusterapeutin
valvonnassa, heilld oli mahdottoman suuria vaikeuksia padstd eroon pinttyneistd tavoistaan ja neljan
vuoden jdlkeen vain 6% myo0nsi pystyneensd muuttamaan ravintotottumuksiaan haluttuun suuntaan.
Néamaé henkil6t olivatkin sitten kaikkein eniten menettdneet elopainoaan.

"Tunnetusti on tavattoman vaikeaa toteuttaa elimintapamuutoksia ja meidéan ei pitdisi tehda
tilannetta hankalammaksi tarjoamalla potilaille huonoja neuvoja. Siksi on ensiarvoisen tiarkedd, ettd
jakamamme ohjeet ovat tieteellisesti patevid", Helene Forslund vittda vield lopuksi.

Obese are more frequent snackers than reference subjects and women are more frequent snackers than men. High
snacking frequency increases energy intake, but in treatment subjects manage to cut down calories despite high
snacking frequency. Recommending snacks or not does not influence weight loss. As life style changes are difficult to
adhere to it is of utmost importance that recommendations are evidence based.



Liahde: Goteborgs universitetsbibliotek

Metabolisen oireyhtyman yhteys lisakilpirauhaseen
selvitetty

Ihan uunituoreen tiedon mukaan liikatoiminta lisékilpirauhasissa (primary hyperparathyroidism,
HPT) voi usein johtaa sokerin ja rasvan aineenvaihduntahéiridihin. Leikkaushoidolla voidaan
tilannetta lieventédd ja jopa kokonaan parantaa. Lisékilpirauhaset ovat tosi pienid rauhasia
kilpirauhasen yhteydessd, mutta leikkaustekniikan parantuminen mahdollistaa onnistuneet
leikkaukset.

Uppsalan yliopistossa (Ruotsissa) on tistd juuri ilmestynyt véitoskirja. Viittelijd Emil Hagstrom
osoittaa tdssd ainutlaatuisessa tyOssd, ettéd liian vilkkaasti toimivan lisékilpirauhasen ja metabolisen
oireyhtymin vililla on yhteys. Arviolta 1% ruotsalaisista (aika paljon!) kérsii tdstd vaivasta
lisdkilpirauhasessa.

Lihde: Upsala Nya Tidning, 30.5.2006 ja Netdoktor.se (Anders Hansen)

Kivuliaat kilpirauhastulehdukset

Kilpirauhasen tulehduksista (tyreoidiitti) on ilmestynyt tuore yhteenveto American Family
Physician lehdessa. Pistdn tdhdn suomennoksen ydinasioista koskien 1dhinné kivuliaita
kilpirauhastulehduksia.

Kilpirauhanen voi tulehtua monesta eri syysti. Tulehdus voi olla monta kertaa aluksi ldhes
oireeton tai sitten siitd voi ilmaantua kovaa kipua. Kivuliaat kilpirauhastulehdukset voivat saada
alkunsa virus- tai bakteeritulehduksesta, siteilystd tai trauman aiheuttamasta kudosvauriosta. Léhes
huomaamatta kilpirauhanen tulehtuu autoimmuunitulehduksessa, jossa muodostuu vasta-aineita
kilpirauhasta vastaan. Yleensa ei myoOskéén ladkityksesta tai selittimattomasti sidekudosvammasta
(idiopaattinen fibroosi) johtuva kilpirauhastulehdus ole kivulias.

Tyypillisié sairaustiloja ovat Hashimoton sairaus, pitkittynyt granuloomainen tulehdus
kilpirauhasessa (subacute granulomatous thyroiditis), raskauden jélkeinen kilpirauhastulehdus
(postpartum thyroiditis), pitkd4n jatkuva lymfosyyttinen tulehdus kilpirauhasessa (subacute
lymphocytic thyroiditis) ja lddkkeiden seka séteilyn aiheuttama kilpirauhastulehdus (yleisié
ladkkeitd ovat amiodarooni, interferoni-alfa, interleukiini-2 ja litium). Keskityn tdssd niihin
kivuliaisiin kilpirauhastulehduksiin.

Sairautta lihdettiessi hoitamaan pitdd huomioida onko potilaalla tulehduksesta johtuen
kilpirauhasen liika- vai vajaatoimintaa vai onko kilpirauhanen kokonaan toiminnassa tulehduksesta
huolimatta. Vililld potilaan tilanne vaihtelee liikatoiminnasta vajaaseen.

Tyroksiininerityksen vihentyminen aiheuttaa eriasteisia kilpirauhasen toiminnanvajavuuden
tiloja, jotka yleensd hdvidvit tyroksiinilddkitykselld. Jos tyroksiinia erittyy liikaa, kehittyy
hypertyreoosi. Se on erdénlainen kilpirauhasen myrkytystila, jonka erds muoto on varsin tavallinen
Basedowin tauti. Erilaiset kilpirauhastulehdukset ja jodin puute voivat aiheuttaa struumaksi
kutsutun tilan. Kilpirauhastulehdus voi esiintya &killisend tai kroonisena.



Pitkittynyt granuloomainen tulehdus kilpirauhasessa, jota kutsutaan joskus myds nimella
Quervainin tyreoidiitti, on yleisin kipua aiheuttavista kilpirauhastulehduksista. Siihen sairastuu
neljd kertaa useammin nainen kuin mies ja tyypillinen sairatumisiki on 40-50 vuotta. Tavallista on,
ettd sairauden laukaisee virusinfektio. Keséllé tulehtuva kilpirauhanen voidaan usein yhdistda
coxsackie viruksen (ryhmét A ja B) sekd echoviruksen infektioihin. Oireina esiintyy lihaskipua,
nielutulehdusta, itsepintaista kuumetta, visymysti tai epdmadriistd kipua kurkussa joka usein
sateilee korviin asti. Sairauden edetessd kipu kasvaa ja kosketeltaessa (palpoidessa) kilpirauhasta se
tuntuu todella aralta. Puolelle potilaista kehittyy kilpirauhasen liikatoiminta. Tyroksiinia tuottavat
solut rupeavat epanormaalin tulehduksen levitessd liian aktiivisiksi ja tyroksiinia ja trijodityroniinia
kulkeutuu vereen suuria médrid. Tdma tila ei kuitenkaan kestd 3-6 viikkoa pitempéén silla hormonia
tuottavat solut tyhjentyvit ja tulehdus pitdd tyroksiinihormonien uudistuotannon lamassa. Seuraa
muutamasta viikosta jopa puoleen vuoteen jatkuva kilpirauhasen vajaatoiminta. Parhaimmassa
tapauksessa kilpirauhanen rauhoittuu tulehduksen hellittdessa ja noin vuoden kuluttua se voi taas
toimia ihan normaalisti. Joskus kilpirauhasen toimintaa jai kuitenkin vajaaksi, jolloin potilaan pitda
syoda tyroksiinia pitkid aikoja. Kilpirauhasen tulehdustila hoidetaan tulehduskipuldédkkeilld. Jos
kipu ei hellitéd viikossa, suositellaan prednisonin antamista 40-60 mg/paivé. Vilkkaasti toimivaa
kilpirauhasta pyritdén rauhoittamaan beetasalpaajalla tai Tyrazolilla. Valitettavan usein tulehdus
tuhoaa kilpirauhasen soluja ja kilpirauhanen jai pysyvisti vajaatoimintaiseksi (elinikdinen
tyroksiinilddkitys tarvitaan).

Siteilyn aiheuttama Kilpirauhastulehdus kehittyy noin 1% niisté potilaista, joille annetaan
radiojodihoitoa liian vilkkaan kilpirauhasen takia. Kipu voi ilmaantua &kisti 5-10 pdivéa sateilyn
antamisen jilkeen. Oireet ovat samantyyppisid kuin yllikuvatussa granuloomaisessa tulehduksessa.
Hoitona annetaan tulehduskipuldikkeiti ja tarvittaessa beetasalpaajia. Kilpirauhasessa tapahtuu
yleensd voimakkaita sidekudosmuutoksia, jotka voivat haitata kilpirauhasen toimintaa 6-18 viikkoa.

Trauman aiheuttamasta kudosvauriosta voi seurata joko liika- tai vajaatoimintaa ja vamman tai
iskun aiheuttamasta tuhosta paljolti riippuu miten hyvin potilaan kilpirauhasen toiminta elpyy.

Lihde: Am Fam Physician 73: 1769-1776, 2006

Aliravittuja ylipainoisia

Toimittaja Kirsi Myllyniemi on haastatellut Kansanterveyslaitoksen péddjohtajaa Pekka Puskaa
tuoreimmassa Lihetyssanomat-lehdessd (nro 5:12-19). Haastattelun aiheena on maailman koyhia
uhkaava lihavuusepidemia. Nuoret ovat omaksuneet Afrikassa nopeasti lansimaisia eldiméntapoja
pikaruokineen ja kehitysmaissa nédkee yhd useammin lihavia lapsia ja nuoria aikuisia. Professori
Puskan mukaan tilannetta hankaloittaa ajatus siitd, ettd lihavuutta ihannoidaan: "Ajatellaan, etté jos
thminen on laiha, hén on joko kdyhi tai hénelld on aids".

Elinolojen koheneminen kehitysmaissa ei merkitse terveyden kohenemista. Sairaudet vaihtuvat
uusiin. Huonosta hygienasta johtuvat sairaudet vaihtuvat ldnsimaiden vitsauksiin (sydin- ja
verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes ja syopi).

Myllyniemi maalaa esiin aika synkin nikyman: Jos kehitysmaan lapsi vdilttid ndlkdkuoleman ja
saa aikuisena ravintoa yli tarpeen, hdn on paljon suuremmassa vaarassa sairastua krooniseen
aineenvaihduntasairauteen kuin ikdnsd riittavdd ja ravitsemuksellisesti tdysipainoista ruokaa
saanut ihminen. Tété varten olen taipuvainen uskomaan, etti professori Puska on aidosti huolissaan
kehitysmaiden tilanteesta. Averididen teollisuusmaiden ylijiimisokeria ja -rasvoja ei saa kuljettaa
kehitysmaihin. Néin kuitenkin tehdédén ja sadekehda kiillotetaan pitdmalla tdtid jopa humanitaarisena
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apuna. Kun halvat purkkiruoat ilmestyivit afrikkalaisiin suurmyymailoihin, kaupunkiin muuttaneet
ihmiset ostivat néitd mielellddn ja muuttivat perinteisen afrikkalaisen ruuan linsimaiseen pdperdon.
Tupakkateollisuus harrastaa hirskié korruptiota ja eettisesti arveluttavaa menettelyd houkutellessaan
afrikkalaista nuorisoa lansimaisen tupakan orjiksi. Lansimaissahan tupakan kulutus on laskenut ja
kaikenlaiset oikeusmenettelyt vaarantavat tupakkabisneksen. Ei muuta kuin Afrikkaan, ajattelee
tupakkateollisuus! Sieltd 16ytyy uskollinen kdyttdjdkunta. Thanalta tdytyy tuntua kun ei Afrikassa
tarvitse miettid noita tiukkoja nikotiinipitoisuuden raja-arvoja!

Puska huomauttaa, ettd Tyynenmeren saarilla asustavat maailman lihavimmat ithmiset. Juuri sinne
australialaiset myyvét lampaan rasvaa, jota Australiassa kukaan ei suostu sydomaan. Ensin
australialainen rasva ei kuulemma mennyt kaupaksi, mutta hyvélld markkinoinnilla saatiin
saarelaiset tottumaan rasvan makuun ja nyt sitd menee kaupaksi niin paljon, ettd paikalliset
terveysministerit pohtivat, voisiko tuonnin kielta.

Afrikan Kiertueellaan Puska on ihmetellyt sokerin voimakasta markkinointia ja
virvoitusjuomateollisuuden royhkeédé esiinmarssia. Mikéén ei ndytd olevan pyhéa
elintarvikeyrityksille. Sokerista sanotaan, ettd se on halvinta energiaa kdyhélle kansalle.

Aasia on piidsemissi jaloilleen taloudellisesti, mutta sairaspetiin on kaatamassa heikkotasoinen
ravinto. Amerikkalaisesta roskaruoasta on povattu terveyskatastrofia kun perinteinen ravinto vaistyy
elintason nousun myo6té. Kiinassa on tapahtumassa voimakas siirtyminen ldnsimaiseen
ruokavalioon ja polkupyorit ovat katoamassa katukuvasta, sanoo usein maassa vieraillut Puska.
Tadma on todella kauhistuttavaa! Voi vain arvata mita kesdolympialaisten saanti aiheuttaa
kiinalaiselle elamdnmenolle. Riisikupit vaihtunevat hot dogeihin ja muuhun ldnsimaiseen roskaan.

Veniji on surullisuudessaan kuitenkin vailla vertaa. Kehitys on jimdhtényt sielld paikalleen. Sen
thmisen minkd onnettoman huonosti toimiva terveydenhuoltojdrjestelmai jattdd henkiin hoitaa pois
paivéjirjestyksestd makkara, rasva, viina, tupakka, aids ja tuberkuloosi.

Pienilla lapsilla isot ongelmat

Alhainen syntymépaino ja didin raskausmyrkytys saattaa ennustaa lisddntynytti sydén- ja
verisuonisairauksien riskié aikuisidlla. Ndin sanotaan eilen tarkastetussa véitoskirjassa.

Sirpa Tenholan Kuopion yliopistollisen sairaalan lastenklinikalla tekemén tutkimuksen mukaan
sikidon kasvuhairio vaikutti lapsen myShempédan kasvuun siten, ettd ns. kasvuhdiridlapset olivat seké
5 ettd 12 vuoden i1dssd merkittdvasti lyhyempié ja laihempia kuin normaalikokoisina syntyneet
lapset. Tdma nikyi myds mm. korkeina kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuuksina, vilkkaampana
lisimunuaisten kuorikerroksen androgeenierityksena. Osalla kasvuhiirilapsista myos
lisdmunuaisten kuorikerroksen tuottaman kortisolihormonin pitoisuudet olivat lisddntyneet. "Nailla
lapsilla seki korkea kortisoli- ettd adrenaliinipitoisuus olivat yhteydessd keskimééraista
korkeampiin veren kolesteroliarvoihin", Tenhola kertoo.

Raskausmyrkytyksen jéilkeen syntyneiden lasten adrenaliinieritys oli lisdéntynyt. Verenpaineen
vuorokausirekisterdinnissd sekd systolinen ettd diastolinen verenpaine olivat merkittdvasti
korkeammat 12 vuoden idssé niilld lapsilla, jotka olivat syntyneet raskausmyrkytyksen jilkeen
verrattuna lapsiin, joiden ditien raskauteen ei liittynyt raskausmyrkytysta.

Alhaisen syntymépainon on todettu lisddvén sydéan- ja verisuonisairauksien riskid aikuisiélla.
Taustalla olevia syitd ei tunneta kovinkaan tarkasti. Nykykasityksen mukaan syy on mahdollisesti
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hormonijirjestelmien ns. uudelleenohjelmoituminen sikidaikana kasvuhéirion vaikutuksesta (mm.
lisimunuaishormonijirjestelma).

Viitoskirja Cardiovascular risk factors and adrenal function in 12-year-old children born small
for gestational age or after a preeclamptic pregnancy tarkastettiin Kuopion yliopistossa lauantaina

27. toukokuuta.

Lahde: Verkkouutiset, 27.5.2006

Nauru on laake

Atooppisesta ihottumasta (ekseemasta) kirsivit voivat hyotya siitd, ettd elaimiin mahtuu naurua.
Kun heiti erddssi tutkimuksessa pyydettiin katsomaan hauskaa videota (Rowan Atkinsonin The
Best Bits of Mr. Bean) heidédn verestd mitattiin alentuneita ihottuman merkkiaineita (nerve growth
factor, neurotrophin-3). Télloin myds iho néytti terveemmaltd. Sen sijaan tylsén videon katselu
(saddtiedotus) ei johtanut tervehtymiseen eikd merkkiaineissa tapahtunut muutoksia.

Koetilannetta jatkettiin silld tavalla, ettd koehenkilot naputtelivat tekstiviestejd kdnnykalld, minka
todettiin aiheuttavan ihottumapotilaissa itho-ongelmien pahentumista (ihomuutokset +
merkkiaineiden tasot). Kun koehenkil6t ensin katselivat Mr. Beanin videota ja sen jilkeen
naputtelivat tekstiviestejddn iho- ja merkkiainemuutokset jaivét pois. Tdssa kédvi niin, ettd
sadtiedotusten katseleminen ei estéinyt tekstiviesten kirjoittelusta aiheutunutta stressireaktiota.

Mita tistid opimme? Tekstiviestien kirjoittaminen kénnykalld aiheuttaa stressid, joka nékyy
atooppisesta ihottumasta kérsivilld ihmisilld pahentuneena ihoreaktiona ja joidenkin biokemiallisten
merkkiaineiden kohoamisina. Tdma stressireaktio voidaan lieventdd katsomalla hauska video ennen
tekstiviestin kirjoittamista. Néista tiedoista voi olla hyotyd kun tarkastellaan atooppisen thottuman
ladketieteellistd selitysmallia ja kun etsitdén hoitoa tautiin.

Liahde: KidneyNotes, 23.5.2006

Kahvi on terveellista

Lukijan on syyti suhtautua hyvin kriittisesti viitteeseen kahvin terveysvaikutuksista. Kahvin
terveysvaikutuksista ilmestyy varsin usein joko myonteisii tai kielteisid uutisia. Nyt on norjalaisten
tutkijoiden toimesta 16ydetty kahvinjuonnista hy6dyllisid puolia.

Viisi kahvikupillista piivissi néyttiisi ehkédisevdn monia vakavia sairauksia, Oslon yliopiston
ravitsemustieteen laitoksen tutkimuksesta selvidd. Sitd suuremmalla maérélla ei kuitenkaan ole enda
sitd tervehdyttdvad vaikutusta jonka kahvin siséltdmait antioksidantiti saavat aikaiseksi. Professori
Rune Blomhoffin mukaan tdma oli uskomattoman yllattdva havainto. Ensin luultiin, ettd tutkijat
olisivat tehneet jonkin virheen.

Tutkimuksen alkuperiinen tarkoitus oli selvittdd, lisdéko kahvi kuolemanriskié tietyissa
sairauksissa. Tutkimus perustuu tietoihin ldhes 42 000 idkkéaastd naisesta (55-69-vuotiaita), joita
tarkkailtiin 15 vuoden ajan. Tulokset osoittivat, ettd niilld naisilla, jotka joivat pdivéssd yhdesti
kolmeen kuppiin kahvia, oli 20-25 prosenttia pienempi riski sairastua sydédn- ja verisuonisairauksiin
sekd esimerkiksi Parkinsonin tautiin ja Alzheimerin tautiin. My0s keuhko-, maksa- ja
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munuaissairauksien riski pieneni.

Lihde: Verkkouutiset, 26.5.2006 ja The American Journal for Clinical Nutrition 83: 1039-1046,
2006

Vitamiinipohdintoja

Olen saanut varsin runsaasti sihkopostia (noyra kiitos!) viimeisimpien ravintokirjoitusteni
johdosta. Sdhkdpostia tulee sen verran runsaasti, ettd minulla on yhéd suurempia vaikeuksia vastata
kaikkeen postiin henkilokohtaisesti.

Vitamiineista kysytain monessa sdhkdpostiviestissd. Moni on ehkid kerdnnyt rohkeutta viestin
lahettdmiseen minulle uutisoituani dskettdin ilmestyneestd tutkimuksesta (NIH), jossa todettiin ettei
mink&én valtakunnan hydtyé ndyttdisi olevan monivitamiinitablettien syomisestd rutiininomaisesti.

""Miten voit olla noin tyly monivitamiinitabletteja kohtaan?"

Ensinniikin, minua tylympi on kylld tdssd tapauksessa arvovaltainen amerikkalainen tiedemiehisti
koostuva raati, joka padtyy vahitteleméédn vitamiinien popsimista purkista. Ei niink&dn hetken
mielijohteesta vaan huolellisten tutkimusten ja pohdintojen jalkeen. Toiseksi, olen aidosti sitd
mieltd, ettd tdhin blogiini padtyy terveysaiheisia juttuja hyvin laajalta pohjalta. Témén blogini
kuningasajatuksena on ollut ja tulee olemaan jatkossakin tutkittuun tietoon perustuvan informaation
vélittdminen lukijoilleni suoraan ja omien kirjojeni kautta epdsuorasti. Henkilokohtaisia ajatuksia
pyrin tuomaan esiin aina mahdollisuuksieni mukaan. Myo6tiilin timén
monivitamiinitablettikysymyksen suhteen niitéd tiedemiehid, joiden mielesti pillereitd syodaén
turhaan, silld olen aidosti sitd mieltd, ettd pillereitd syodaan liikaa. Monipuolisesta ravinnosta
saamme kaikki tarvitsemamme vitamiinit ja hivenaineet. Ongelma on se, ettii niin harva syo
monipuolisesti.

"Etko tajua vitamiinien merkitysta hyvinvoinnille?"

Vitamiinit ovat elintirkeiti ihmiselle. Se miki sekoittaa ajatuskuviot on raha, timé pahan (ja
hyvén?) alku ja juuri. Vitamiineilla, 1d4dkkeilld, maidolla, kotimaisilla kasveilla, tuontiomenoilla jne.
tehddin bisnestd. Jokainen haluaa tietenkin tuoda tuotteensa mahdollisimman myonteisessi
muodossa esille. Tutkimuksia tehddén puolesta ja vastaan. Houkutus on suuri, ettd luetaan
tutkimusraportteja valikoiden niin, ettd sieltd poimitaan vain omaa bisnesté tukevia nékdkantoja,
ummistaen silmét mahdollisille puutteille tai ristiriidoille. Tunnen useita tutkijoita ja joitakin
ravintobisneksessd mukana olevia ystévid. Padllimmaiseksi on jdéinyt totuuden etsiminen, ei
niinkdin tarve huijata.

"Nykyiin ruoka on niin ravintokoyhii, etta joutuu kiyttimaéiin lisivitamiineja"

Niin nimimerkKki "Linda" viittii ja olen joutunut timén véitteen eteen ennenkin. En tiedd miten
tdhdn vastaisin osoittamatta tyhmyytténi ja pahoittamatta lukijoitteni mieltid. Ravintokdyhdan
ruokaan voi helposti retkahtaa (pikaruoka, einekset), mutta oikeanlaisilla ravintovalinnoilla (tuoreita
vihanneksia, hedelmié, kokojyvéviljaa) voimme pitdd ravintorikkaudesta kiinni. En miné tieda
parempaa ruokien vertailuaineistoa kuin tutkittuun tietoon perustuva elintarvikkeiden
koostumustietokanta - Fineli. Asiantuntevasti tietokantaa tulkiten voi péétya suosittelemaan
monipuolista suomalaista perusruokaa. Erityisryhmillé (sairaat, huippu-urheilijat) voi olla tarve
kayda pilleripurkilla, mutta tdssd kannattaa jutella ensin ravitsemusterapeutin tai ravintovalmentajan
kanssa. Suurille viestoryhmille en lihtisi umpimdhkidn suosittelemaan vitamiinikuureja. Kun
seuraavan kerran aukaisette suunne tyydyttadksenne ndlkdnne, olkoon valintanne mahdollisimman
terveellinen.
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"Millaisista vitamiineista on eniten hyotya?"

Sonjan esittiiméiin kysymykseen vastaan NIH:n asiantuntijajoukon raporttia myotéillen
seuraavasti: B-vitamiineihin kuuluva foolihappo (folaatti, B9-vitamiini) on hyddyllinen raskaana
oleville naisille, silld se on hyvin tirked vitamiini syntyméattdméan lapsen hermoston kehittyessa. Jos
olet vihdnk&éin epdvarma ravitsemuksesi tasosta ja olet raskaana voit nauttia foolihappoa
annostusohjeiden mukaisia méérid. Vanhuus tuo mukanaan kaikenlaisia vaivoja ja yksi niistd
vaivoista on makuladegeneraatio (silmdnpohjan rappeuma). Asiantuntijat suosittelevat tihan
monipuolista ravintoa ja riskiryhmille (osittain perinndllinen tauti) C- ja E-vitamiinia,
betakaroteenia, sinkkid ja kuparia. Osteoporoosiin naisten kannattaa vaihdevuosien jilkeen nauttia
runsaasti kalsiumia (kalkkia) ja D-vitamiinia. Lukekaa myos pohdiskellen esim. tohtori Tolosen
vitamiinikatsaus, jossa kantavana teemana on ajatus siité, ettd ravitsemuksellista maaraa
suuremmilla annoksilla vitamiineja on paitsi sairauksia ehkédisevdd, my0s hoitavaa vaikutusta.
Rauhanomaista rinnakkaiseloa niiden suuntausten vélillad voi olla vaikea 16ytdd. Syyné on toisaalta
joidenkin harvojen, d44nekkdiden tiedemiesten himmaéstyttdvan kyyninen suhtautuminen
vaihtoehtoisiin hoitomuotoihin, toisaalta vitamiinihoitoja suosivien tahojen vaikeus myontia, ettd
tutkitussa tiedossa esiintyy heidénkin tuotteidensa kohdalla lukuisia epéselvyyksié.

Lihavilla kohonnut rintasyopariski

Aikuisifssi lihovilla naisilla on suurempi riski sairastua rintasyopédédn. Ndin véitetddn uudessa
amerikkalaisessa syOpatutkimuksessa, jossa tutkittiin 44 000 naista. Naisilla oli kaksinkertainen
riski saada rintasyOp4 jos lihoivat enemmaén kuin 27 kg. Kohonnut riski johtuu siité, ettd rasvakudos
tuottaa runsaasti estrogeenid. Tutkijat pitdvit hyvin tirkedna, ettd aikuinen nainen pyrkii
ylldpitdmaan normaalipainoaan lipi koko aikuiseldméansd. Tulokset julkaistiin eilen tiedelehdessa
Cancer.

Liahde: Reuters Health News, 23.5.2006

Liike on laake

Suomalaisista aikuisista vain noin kolmannes (1,2 miljoonaa) liikkuu terveyden kannalta riittdvasti
eli vihintddn 30 minuuttia vdhintddn neljésti viitkossa. Suosituimpia litkuntamuotoja ovat
kévelylenkkeily, pyordily, hiihto, uinti ja kuntosaliharjoittelu. Naiset ovat miehid parempia
litkkkumaan.

Suomen Kuntoliikuntaliiton toiminnanjohtaja Jorma Savolan mukaan riittimattomasti
litkkuvia on peréti 2,1 miljoonaa. Tdhédn lukuun sisdltyvit ne, jotka eivit liikku lainkaan, litkkuvat
litan harvoin tai joiden liikunta on teholtaan liian vihéistd. Kaikkein huonoimmin liikkuvat 35-49-
vuotiaat (67 %).

Tiedot ilmeneviit tindén julkaistavasta kansallisesta liikuntatutkimuksesta 2005-2006, joka
saannollisesti selvittdd litkuntalajien harrastamista Suomessa. Tutkimuksen tilaajina ovat Suomen
Kuntoliikuntaliitto, Nuori Suomi, Suomen Liikunta ja Urheilu, Suomen Olympiakomitea ja
Helsingin kaupunki. Tutkimuksessa on haastateltu yhteensd yli 5 500 suomalaista aikuista. Sen on
toteuttanut TN'S Gallup ja rahoittanut opetusministerio.

Minikin kehotan suomalaisia liikkumaan enemman, silla liike on lddke. Kohtuullisesti liikuntaa
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harrastamalla pysyy pitempddn terveend. Kaunis luontomme tarjoaa liikunnalle oivan
mahdollisuuden. Ali unohda hyétyliikuntaa. Lihdenkin tésti nyt ruokakauppaan, en autolla, vaan
metsdpolkuja ja pyoriteitd pitkin kidvellen ne muutamat kilometrit. Aika isotkin ostokset kulkevat
katevésti selkdrepussa tarjoten lihasvoimaa kehittivin treenin sitten paluumatkalla.

Liahde: Mediuutiset, 23.5.2006

Pohjois-Karjala-projektia kehutaan USA:ssa

Sydintautikuolleisuuden vihentyminen 75 prosentilla on kova suoritus ja EatingWell-lehti
innostuu oikein kehumaan Suomea. Puhutaan Suomen ihmeestd. Pekka Puska on tindén taatusti
iloinen mies. Pohjois-Karjala-projekti muutti radikaalisti kokonaisen maakunnan elintapoja. Muutos
saatiin aikaan tekemélld t6itd ihmisten parissa, turuilla ja toreilla. "IThmisten koko elinympériston oli
muututtava — elintarviketeollisuuden, ravintoloiden, kahviloiden, ruokamarkettien," EatingWell
siteeraa projektin tuolloista johtajaa Pekka Puskaa. "Koko yhteison oli muutettava elintapojaan, ei
vain niiden, joilla oli suurin riski sairastua."

Esteiti terveiden elintapojen tielti raivattiin opastamalla elintarviketeollisuutta tekemain
viahédsuolaisempaa ja —rasvaisempaa leipdd ja makkaraa, ruokaloita keventiméén aterioitaan ja
kuntia lisddméén lenkkipolkuja ja pyorateiti, lehti listaa. Samalla ihmisid suostuteltiin ja
vakuuteltiin tekeméddn terveyttd edistidvid valintoja ja valttdmadn epaterveellisia elintapoja kaikilla
elaménaloilla.

Liahde: Kansanterveyslaitos, ajankohtaista, 17.5.2006

Vaitetaan urheilijoiden kayttavan paljon laakkeita

Proviisori Antti Alaranta viittelee tohtoriksi Helsingin yliopistossa keskiviikkona 24.
toukokuuta 2006. Urheilijat kdyttidvat lddkarin maaraamid astmaldédkkeitd, allergialddkkeita,
tulehduskipuldédkkeitd sekd antibiootteja 2-4 kertaa useammin kuin ikdtoverinsa yleensa.

Urheilijan lajilla on merkittivi vaikutus 1dékkeiden kdyton yleisyyteen. Kestivyyslajien
urheilijat, jotka altistuvat astmalle ja allergioille hengittidessdédn kesilld suuria méérié allergeeneja ja
ilman epdpuhtauksia seké talvella kylmaa ja kuivaa pakkasilmaa, kdyttavét yleisimmin
allergialddkkeitd. Astmalédédkkeitd kayttavit yleisimmin kestidvyyslajien ja joukkuelajien urheilijat.
Nopeus- ja voimalajien urheilijat puolestaan kérsivit muita useammin erilaisista nyrjahdyksisti ja
lihasrevdhdyksistd. Heilld kuluukin tulehduskipulddkkeiti noin 4 kertaa useammin kuin muiden
lajien urheilijoilla ja l&hes 10 kertaa useammin kuin samanikéisilld yleensa.

Ladkkeita kiytettiessi ei saa unohtaa, ettd kaikilla lddkkeilld on omat haittavaikutuksensa, jotka
voivat heikentdd urheilijan maksimaalista suorituskykyé. Esimerkiksi tulehduskipulddkkeiti
kéyttaneistd urheilijoista joka viides kertoi havainneensa kyseisten lddkeaineiden aiheuttaneen
haittavaikutuksia. Urheilijoiden lddkkeiden kéytt6d suunniteltaessa tuleekin ottaa huomioon
ladkkeiden mahdollisesti aiheuttamat valittomat ja pitkdaikaiset haitat, ladkkeiden yhteisvaikutukset
sekd dopingsdiddokset.

Urheilijoiden liikkeiden kiyton yleisyytti on tutkittu vihin. Alarannan viitoskirjatyd on
ensimmadinen tutkimus, jossa on selvitetty useiden eri lajien urheilijoiden 14ékitysta
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kokonaisuudessaan ja verrattu sitd otokseen samanikiisestd normaalivédestdstd. Tutkimuksen
kohderyhmin muodostivat kaikki Suomen Olympiakomitean valmennustukea vuonna 2002 saaneet
494 yksilo- ja joukkuelajien urheilijaa. Vertailuaineistona kéytettiin Kansanterveyslaitoksen
Terveys 2000 -tutkimukseen vastanneita 18-29 -vuotiaita nuoria.

Liahde: Verkkouutiset, 18.5.2006

Maukkaita ruokajuttuja

Téssé on tarjolla vihin pureskeltuja maukkaita ruokajuttuja eri puolilta maailmaa. Hyvai
ruokahalua! Vihjeitd juttuihin olen saanut uskollisilta lukijoiltani "Satunnainen lukija", "Linda" ja
joitakin juttuja olen I0ytinyt ihan itsekin. Sokea kana 16ytda joskus jyvin ihan itsekin...

« Tshekkildinen tapa laihtua. Amerikkalaisen dokumenttifilmin Super Size Me ohjaaja
Morgan Spurlock kohosi maailmanmaineeseen syomélld kuukauden ajan pelkéstddn suuren
maailmanlaajuisen hampurilaisketjun tuotteita. Tshekkildinen Aerofilms péétti kokeilla,
mitka terveydelliset seuraukset ovat tunnetusti tuhdilla ja epaterveelliseksi leimatulla
boomildiselld keittiolld. Sen kulmakivind ovat muhkeat, paksusilavaiset sianliharuoat, rasvaa
tirisevat ankka- ja hanhipaistit, knddelit, tuntikausia haudutettu hapan- tai punakaali ja
herkullinen mutta rasvainen kastike. Kaikki tima huuhdotaan mahaan luonnollisesti parilla
tuopillisella hyvaa tshekkildistd olutta, eikd ennen ateriaa tai sen jdlkeen sovi unohtaa
kunnon tujausta Becherovkaa, paikallista katkerolikoorid. Koehenkilo Karel Gustav Bozan,
tavallinen kaljamahainen prahalainen, kdvi kolmesti pdivassd nauttimassa ldhikrouvin
ruoka-annoksen, jotka huuhtoi vatsaansa kulauttamalla kurkkuunsa pari oluttuopillista. Sen
sijaan vilipalat hén jatti koeajaksi véliin. Tulokset kuukauden kuurista olivat
hdmmastyttavat: mies oli laihtunut kuusi kiloa, hdnen kolesteroliarvonsa olivat laskeneet
merkittdvasti ja maksa-arvonsa olivat jdlleen esittelykelpoiset. (Ldhde: Turun Sanomat,
13.5.2006)

« Ruoka on naisille herkki asia. Hoikkuuspaineet ovat tehneet ruoasta naisille herkin
aiheen. Brittitutkijoiden mukaan tdmé nékyy jopa naisen aivotoiminnassa. Rudolf Uher
Lontoon King’s Collegen psykiatrisesta instituutista kartoitti toiminnallisen
magneettikuvauksen avulla 18 miehen ja naisen reaktioita ruokaan. Kun kokelaille nédytettiin
kuvia ruoasta tai heille tarjottiin syOmisté, naisten aivot reagoivat vahvemmin kuin miesten.
Eroa ei ilmennyt, mikéli kuvissa nikyi jotakin muuta kuin ruokaa. Nilall4 ei ollut vaikutusta
reaktioihin. Uher uskoo, ettd naisten monimutkaisempi suhde ruokaan selittyy sosiaalisella
paineella ja opituilla reaktioilla. Hinen ryhménsa testaa nyt havaintojaan syomishdiridisilla.
Heidén aivonsa nayttévit vilkastuvan ruokaa nédhdessdén enemmén kuin terveiden aivot.
(L&hde: New Scientist, 29.4.2006 ja Tiede-lehti, 18.5.2006)

« Amerikkalaiset syoviit liikaa vitamiineja. Minkéén valtakunnan hyotya ei ndyttdisi olevan
monivitamiinitablettien syOmisestd rutiininomaisesti. Tallaiseen pdéddyttiin amerikkalaisten
terveysalan ammattilaisten (NIH) paneelikeskustelussa. Paneelissa istui amerikkalaisen
terveysvalistuksen huippunimid. Tdllaiseen tietoon taitaa olla parasta uskoa. Otan mielelléni
vastaan surunvalittelunne asiasta! Lukekaa julkilausuma kokonaisuudessaan téstd (PDF).
Miettikdd my®os itse. Half of American adults are taking multivitamins and the bottom line is
that we don't know for sure that they're benefiting from them. In fact, we're concerned that
some people may be getting too much of certain nutrients, | said J. Michael McGinnis,
M.D., M.P.P., Senior Scholar with the Institute of Medicine of the National Academy of
Sciences, who chaired the panel... The irony is that those who are more likely to have
nutritional inadequacy and who might benefit the most from multivitamins are the least
likely to use such products... In summary, few trials of individual or paired vitamins and
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minerals for the prevention of chronic disease produced beneficial effects. We found no
evidence to recommend beta-carotene supplements for the general population and strong
evidence to recommend that smokers avoid beta-carotene supplementation. In combination,
calcium and vitamin D have a beneficial effect on bone mineral density and fracture risk in
postmenopausal women. On the basis of single studies and analysis of secondary outcomes,
there is a suggestion that selenium may reduce risk of prostate, lung, and colorectal
cancers, vitamin E may decrease cardiovascular deaths in women and prostate cancer
incidence in male smokers; vitamin A and zinc may decrease the risk of noncardia stomach
cancer in rural China. Trials of niacin, folate, and vitamins B2, B6, and B12 produced no
positive effects... The current level of public assurance of the safety and quality of
multivitamins is inadequate, given the fact that manufacturers of these products are not
required to report adverse events, and the Federal Drug Agency (FDA) has no regulatory
authority to require labeling changes or to help inform the public of these issues and
concerns. It is important that the FDA’s purview over these products be authorized and
implemented. Finally, the present evidence is insufficient to recommend either for or against
the use of multivitamins by the American public to prevent chronic disease. The resolution
of this important issue will require advances in research and improved communication and
collaboration among scientists, healthcare providers, patients, industry, consumers, and the
public. (Lédhde: Reuters Health News, 17.5.2006 ja News Medical Net, 17.5.2006)

Tyhja lautanen, tyhja paa

Sini Salovaara on Kkirjoittanut ravitsemustieteen pro gradun, jonka otsikko on 7yhjd lautanen,
tyhjd pdd. Poimin Finfoodin uutisoimasta jutusta muutaman havainnon:

« Sédidnnollinen ateriarytmi ja kouluruokailu vaikuttavat koulumenestykseen ja
vihentdvit stressioireita.

« Tytoilla liikunnan harrastaminen ja aamupalan syominen ovat yhteydessi koulussa
menestymiseen.

« Vaikka nuoret enimmakseen nauttivat vélipalaksi terveellistd perusruokaa, kuten leipaa,
maitoa ja mehua, niin koulupéivén aikana yleisimmiit villipalat ovat makeiset ja
virvoitusjuomat.

« Nuoret ostavat vélipalaa useimmiten koulun automaateista tai koulun l&hella sijaitsevasta
kioskista, kaupasta tai huoltoasemalta.

« Niissa harvoissa kouluissa, missi on vilipalatarjoilua, nuoret ostavat harvemmin
makeisia ja limua!

« Jopa nuorten itsensd mielestd vélipalatarjoilu ja vesipisteet olisivat kouluympéristossé
tarpeellisempia kuin kioski ja limu- ja makeisautomaatit.

« Joka kuudes nuori liihtee kouluun syomiétti aamupalaa ja reilu kolmasosa nuorista jattaa
yhden tai kaksi pdivén ateriaa viliin.

« Joka viides ilmoittaa olevansa yleensd suurimman osan koulupédivad vasynyt.

« Joka kolmas nuorista syo koululounaan enintain kolmena paivana viikossa.

« Nekin, jotka syovét koululounaan, ottavat ruokaa tarjottimelleen yksipuolisemmin kuin
ennen.

« Nuorilla seki pairuuan, leivin etti maidon nauttiminen lounaalla on vihentynyt
verrattuna aiempiin tutkimuksiin.

Sini Salovaara haastatteli internet-kyselylld 881 yldkoululaista yhdeksdstd koulusta
seitsemélld eri paikkakunnalla ympéri Suomea.
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Ei mikaan vahainen ravintokirja

Vihiheikkilin Kustannus on julkaissut Jouni Kallioniemen mainion ravintokirjan /23
Sotavuosien ruokaohjetta. Sotavuosina 1939-1945 ruoasta oli pulaa Suomessa. Ruokaa laittavien
kotiditien kekselidisyys pantiin lujille. Korttiannoksilla oli vaikea péarjiti ja vélilld oli vaara, ett
korttiannokset jaivit kiyttdmattd kun ruokatarvikkeita ei yksinkertaisesti ollut saatavana kaupoista.
Nykyihmisen on vaikea kuvitella yltikylldisyytensa keskelld tyhjid kaupan elintarvikehyllyja.
Toimittaja Kallioniemen kirjaa lukiessa tuli mieleen, etti pienempi tarjonta voisi toki nykyéén olla
pelastukseksi monelle suomalaiselle. Mielté kiehtoi ajatus epaterveellisten ruokien saatavuuden
hankaloittamisesta, esim. Kelloggsin sokerihuurrettuja muroja saisi vain tilaustuotteena ja tuotetta
saadakseen pitéisi perustella miksi juuri tatd epéterveellistd muropakkausta tekee mieli! Kuka
perustaa ensimmadisend terveellisten ravintoaineiden osaston kauppoihin missi kuluttaja voisi tehda
jarkevid valintoja?

Hyvin harvalla oli sota-aikoina lihomiseen saakka syotivii. Haluaisin Kallioniemed selvemmin
nostaa esille perheeneméntien ehtyméttomén kekselidisyyden noina aikoina. Ajat olivat ankeat,
mutta kekselidisyyden takia sy6tiin varsin terveellistd ruokaa.

Lihaa loytyi kaupoista normaalisti vield talvisodan aikana ja etenkin syksylld 1940 kaupat
pullistelivat lihaa. Karjanomistajat joutuivat nimittdin teurastamaan eldimidan tavanomaista
runsaammin kesélld 1940 vallinneen kuivuuden aiheuttamasta rehupulasta johtuen. Lihojen tultua
syodyksi siirryttiinkin sitten niukkuuteen ennen vuodenvaihdetta 1940-41. Niukkuuden aikoina
lihaa oli todella vdhén tarjolla kaupoissa, mutta ostokykyiset saattoivat kdyttdd hyviakseen mustan
pOrssin kauppaa ja mahdollisia sukulaissuhteitaan karjanomistajiin. Moniin kotitalouksiin hankittiin
kotieldimid, jotka tarpeeksi lihottuaan pantiin muitta mutkitta pataan perheen niukan ruokavalion
jatkeeksi. Kotieldiminé pidettiin sikoja, kaneja ja kanoja jopa kaupunkioloissa. Eldimista kelpasi
syotdvéksi lihan liséksi arvokkaimmat sisdelimet ja luista saatiin maittava luusoppa jos muuta ei
ollut tarjolla.

Kalaa sydtiin runsaasti sota-aikana. Yksi hienoimpia asioita lihan niukkuudessa olikin kalan
syonnin korostuminen. Liha pantiin kortille, mutta kalan kortille paneminen oli vaikea toteuttaa.
Kaikkia jarvidmme ei milladn olisi voinut valvoa. Rintamalla taisteli moni kalastaja ja
kotirintamalla oli vain satunnaisesti kalastajia litkkeelld. Kalaa oli siksi epétasaisesti saatavilla ja
kotiditien sdilomiskeinot nousivat kunniaan. Kun kalaa tuli kauppoihin sitd my0s ostettiin ja syotiin
runsaasti. Merikalaa ruvettiin sddnndstelemiin helmikuusta 1942 ldhtien, mutta jarvikalojen
sadannostely ei koskaan toteutunut. Sotavuosina kelpasi omega-3-rasvojen arvokkaaksi ldhteeksi
jopa roskakalana tunnettu turska.

Perunasta oli pulaa. Vuoden 1941 perunasato oli erittdin huono ja kun seuraava talvi oli ankara,
peruna ldhestulkoon loppui Suomesta. Perunan loppuessa otettiin kdyttoon lanttu. Lantun
syottiminen eldimille kiellettiin joulukuussa 1941 riittddkseen ihmisille ravinnoksi. Lantussahan ei
ole mitéén vikaa, se kelpaa mainiosti ihmisruoaksi.

Ihmisilli oli omia viljelyksii asutuskeskuksissa missd viljeltiin juureksia. Puistoja raivattiin
hyotykayttoon ruokaa tarvitseville. Puistoista saatiin monelle perheelle pOytdén pantavaksi
kaikenlaista hyvéa juuresta.

Sota-aikoina vihannekset tekivit rynnikon suomalaisiin ruokapéytiin. Moni sellainen isénti,

joka oli vakuuttanut, ettd “heinid sydddin hinen talossaan vain navetassa”, soi kotiditien
viekkauden takia vihanneksia suuria médrid 1dhes paivittiin. Kekselids kotiditi sekoitti nima
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luonnon arvokkaat antimet ruoan joukkoon. Isdnnin herkullisiksi kehumat lihapyorykét eivét
sisdltdneet kovinkaan paljon lihaa.

Sienet ja marjat otettiin tarkasti talteen. Luonnon omat antimet toivat tervetulleen lisdn
suomalaisten ruokavalioon. Tosin ndiden hankinnassa oli oltava omatoiminen, silld itsestddn naméa
metsiemme herkut eivit siirtyneet ruokapdytiin asti. Tuli kestdiméan ldhes puoli vuosisataa ennen
kuin laiskuuteen taipuvaiset suomalaiset keksivit pyytdd virolaisia, vendldisia ja vaikkapa
vietnamilaisia apuun. Puutarhamarjojen sato oli erityisen kehno vuosina 1941-42. Suurissa
asutuskeskuksissa suututtiin kun marjoja oli niin véhin tarjolla kaupoissa.

Leipéviljan saiinnostely alkoi 15.5.1940. Leipidkortilla saatiin leipdd erittdin jarkevin perustein.
Tuohon aikaan poliitikot olivat kekseliditd ja jéarkevid, nykydidnhén ainoastaan kekselidisyys on
kunniassa. Mitd raskaampaa ty6td tehtiin, sitd enemmaén sai ostaa leipéé kortilla! Kevytti
konttorityotd tekevat parjasivit vihemmaéllékin leivalld. Leipédviljan varastot olivat erittdin niukat.
Pahimmillaan oltiin kevittalvella 1942 todella liemessa, silld jakeluvarastot tyhjenivit lahes tdysin.
Tilanteesta selvittiin voimakkaalla sddnnostelylld, syomaélla osittain siemenviljaa ja saamalla
Ruotsista tilapdisapua.

Kananmunien sdénnéstely alkoi maaliskuussa 1941. Tuottajilta vietiin pakolla kaikki oman
tarpeen ylittdvét munat valtion kerdilyliikkeisiin. Kananmunia pyrittiin saamaan ensi sijassa
sairaille ja raskaana oleville naisille. Seuraavalla sijalla oli lapset. Mitdan kehonrakentajia ei silloin
ollut raakoja munia ahmimassa. Terveet ihmiset sdivdt kananmunia vain silloin jos niité oli erityisen
paljon tarjolla.

Maito ja ravintorasvat uhkasivat loppua ja kesin 1940 jéilkeen rasvapula oli ilmeinen. Maito
kerattiin tehostetusti talteen ja meijereiden kautta saatiin tarpeeksi rasvaa ennen muuta kasvaville
pikkulapsille, raskaana oleville naisille ja imettévéisille dideille. Maitoa ja rasvaa sai muu véestod
vain jos sitd riitti.

Sokerin suhteen menee suu hymyyn ainakin minulta! Talvisodan alusta saakka jouduttiin
tuontivaikeuksien takia sddnnosteleméédn sokeria. Makeisten valmistus jouduttiin lopettamaan
kesdkuussa 1943 ja virvoitusjuomiin ja mehuihin kiellettiin lisddmasté sokeria. Nyt kun Suomesta
on lopetettu 1dhes koko makeisteollisuus, voitaisiin ihan hyvin lopettaa makeisten toimittaminen
myyntiin. Sen sijaan voitaisiin pulskille lapsille ja aikuisille suositella makeannélkdin kuivattuja
hedelmid. Tama pelastaisi terveystilanteemme! Sota-aikoina kédytettiin runsaasti keinotekoisia
makeutusaineita.

Hedelmiit pantiin 11.10.1940 tiydelliseen takavarikkoon ja hyvin tarkkaan sddanndstelyyn. Yksi
kotirintaman kurjimpia asioita oli hedelmien vdhyys, mutta onneksi tilanteesta selvittiin.

”Maiyrikoiria” ei kanniskeltu sota-aikoina. Olutkortin sai jos luopui tietystd maarasta
leipakortteja. Moni suomalainen oli sen verran dlykas, etti olutta nautittiin todella véhén.

Kahvi joutui sidnnéstelyyn 29.10.1939 ja titd jumalten juomaa ruvettiin valmistamaan
kaikenlaisista korvikkeista. Maksukykyiset saattoivat kuitenkin hankkia vield oikeaakin kahvia,
mutta rahallakaan ei endé saanut kahvia Suomesta syyskuusta 1942 ldhtien. Helmikuussa 1946
Turun satamaan saapui ensimmaéinen tuontikahvia kuljettanut laiva. Suomi herési jilleen
kahvintuoksuun!

Kommentoisin terveysvaikutuksia sota-aikoina sillé lailla, ettd Jouni Kallioniemen ilmoittama
véeston laihtuminen 4,5 kg henked kohti oli jopa siunaukseksi. Lihavat laihtuivat ja
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normaalipainoiset pysyivit normaalipainoisina. Vakuuttavampaa ndyttdd nykyaikojen
turmiollisuudesta ei voi saada: Ruokaa on nykyéén liikaa tarjolla ja sen hankinta on aivan liian
vaivatonta!

Suosittelen limpimisti Kallioniemen kirjan hankkimista! Kirjassa on useita oivallisia
ruokareseptejd, joita en tissa késitellyt lainkaan.

Tomaatti paivassa pitaa laakarin loitolla

Pirjo Toikkanen Kotimaiset Kasvikset ry:sté kirjoittaa tindén tomaatista, tuosta suomalaistenkin
suosimasta vihanneksesta. Otteita jutusta (lukekaa alkuperdinen juttu!):

Jo nyt suomalainen popsii tomaatteja enemmain kuin mitdén muuta yksittdistd kasvista, 10,7 kiloa
henked kohti vuodessa. Kappaleittain laskettuna téstd riittdd tomaatti noin 107 paivélle, miké ei ole
paljon, jos tomaatin kulutusta pohtii terveyden kannalta. Voidaan nimittdin syystd vaittda, ettd
tomaatti pdivissa pitdd lddkarin loitolla.

Tomaatin terveydellinen salaisuus piilee sen sisdltdmissd lykopeenissd. Lykopeeni antaa
tomaatille virid ja toimii ihmisen elimistdssé antioksidanttina. Se suojaa soluja syOpamuutoksilta ja
hidastaa verisuonten tukkeutumista.

Kuopion yliopistossa tehtyjen ja useiden kansainvilisten tutkimusten mukaan riski sairastua
sydin- ja verisuonitauteihin véhenee, kun lykopeenin mairé veressd on korkea. Lisdksi lykopeeni
auttaa ehkdisemain miesten yleisintd syopatyyppid, eturauhassyOpéé. Liian viahéinen lykopeenin
saanti yhdistetdén myds harmaakaihiin ja muistitoimintojen heikkenemiseen.

Tomaatteja on miellyttivia syodi sellaisinaan ja nauttia salaateissa ja leivén pdilld mielin
madrin, mutta tomaatteja voi myds tuhlailla surutta erilaisiin ruokiin. Tomaatti ei suinkaan meneti
ravintoarvoaan, vaikka sitd kuumentaa, keittdd, paistaa, hauduttaa tai grillaa. Lykopeenikin imeytyy
parhaiten kypsennetyistd, hienonnetuista tomaateista.

Tomaatin maussa yhdistyvit hapokkuus ja makeus, kirpeys, raikkaus ja mieto suolaisuus.
Happoisuutensa tomaatti saa sitruuna- ja hedelmdhapoista ja makeutensa sakkaroosista, glukoosista
ja fruktoosista. My0s aromiaineet sddtelevdt makua. Limpimédssa ruoassa tomaatin
makuominaisuudet saadaan hyvin esiin. Silloin toimii myds tomaatin umami, joka korostaa ruoan
muita aromeja.

Tomaatti mehevdittia ja maustaa ruokia. Se myds saostaa ja antaa virid. Ripaus sokeria tai
tilkka hunajaa pyoristid tomaattia siséltdvian ruoan hapokkuuden suun mukaiseksi ja miellyttavéksi.
Kaikki tuoreyrtit, varsinkin basilika ja oregano, liittoutuvat tomaatin aromeihin loistavasti.
Omimmillaan tomaatti on my®0s erilaisten sipuleiden seurassa, ja rouhaisu mustapippuria antaa
tomaatin maulle ryhtia.

Jidkaapissa tomaatteja ei pida koskaan sidilyttia. Kylméssa, jo alle 12 asteessa, tomaatti

menettdd rakennettaan ja makuaan, koska kylmai saa aikaan peruuttamattomia, entsymaattisia
muutoksia.
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Tayshedelmamehua voi suositella lapsille

Tohtori.fi:n toimittajat ovat lukeneet Medical News Today juttua huhtikuun alusta. En muista
olenko asiaa itse kisitellyt, mutta nédin hieno asia kelpaa esitettdvéksi vaikka kuinka monta kertaa
uusintana. Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan nuorten kayttiessa sokeroimattomia tdysmehuja,
ruokavalio ndyttdi kaikin puolin terveellisemmaltd kuin muiden. Ndma nuoret ndyttdvit myos
syovan enemmén hedelmid kuin muut. Heididn ravintokuidun, tirkeiden vitamiinien ja
hivenaineiden saantinsakin on suurempi kuin muiden. Tutkimuksessa haastateltiin 7 500 lasta, jotka
olivat 2 - 18-vuotiaita.

Nayttii silti, ettd tiysmehut sopivat hyvin murrosikiiisille, vaikka ne sisiltavétkin melko paljon
sokeria. Tdma sokeri on kuitenkin perdisin hedelmistd eikd muuta sokeria ole lisétty.
Tayshedelmdmehuissa on vitamiineja ja kivenndisaineita ja joissakin mehuissa myds hedelmailihaa.
Niin tdyshedelmédmehut ovat terveellisempid kuin sokeroidut virvoitusjuomat.

Juokaa tiyshedelmimehuja! Jattakaa taysjarjettomat limsat juomatta!

Ravinto herattaa tunteita

Jokapiiviinen leipimme herittdd melkoisia intohimoja, olen huomannut. Minulla on kdynnissi
hyvin varovaisesti kdynnistetty ravintokampanja, jossa tarjoan pahaa aavistamattomille
silmipareille ympéri Suomenniemen tollisteltdviksi esim. seuraavaa:

« kaksi kirjoittamaani ravintokirjaa, jotka asiantuntijoiden mielesti ovat hyvin kirjoitettuja ja
kirjailijaystdvieni mukaan tavattoman suosittuja (molempia on myyty noin 1000 kpl)

« noin 700:1le yksityishenkildlle ja jarjestolle kerran kuussa ilmestyvén ravintoasioista
kertovan 30-50 sivuisen uutiskirjeen (ilmaiseksi)

« tutkijoille kdyttoon CD-levyllisen verran ravintotietoa ja inspiraation léhteita

« kerron aikovani kiertdd Suomessa luennoimassa ravintoasioista kesilla 2006 (osaan
luennoida, siitd minulla on yli 30 vuoden kokemus ja ravinnosta tiedén aika paljon)

« ldhetdn joillekin ravintoasioita seuraaville ilmaiseksi uutiskirjeeni ja ilmoitan
kesikiertueestani ja minun kahdesta kirjastani

« kirjoitan blogiini ravintoon ja terveyteen liittyvid kirjoituksia

Mika on tulos? Ehka padllimméiisend on kaikesta alla luetellusta huolimatta, nékyvissi joidenkin
harvojen ilmoittama kiitollisuus siité, ettd jaksan ndité kirjojani ja juttujani kirjoittaa. Joku jopa
sdahkdpostissa kertoo pitdneensé luennostani, joillakin on ollut hy6tyé ravinto-ohjeistani joko
urheilumenestyksesséén tai lathdutuksessa. Jotkut kiittdvit minua siité, ettd jaksan paneutua heidén
ongelmiinsa useimmiten tdysin ilmaiseksi.

Suuret massat ovat hiljaa. Se hiljaisuus, jonka kohtaan jokaisen yhteydenoton jélkeen on se
kaikkein vaikein asia késittdd. Minulla ei ole suuria odotuksia yhteydenottojeni suhteen. Riittdisi
kun ilmoittaa, ettd on saanut kirjeeni ja valehtelee lukevansa sen tarkemmin sitten joskus
myOohemmin. Mukavampi tietysti jos sen todellakin lukee, mutta se ei ole minun hallittavissa oleva
asia.

Se, etti ylipaitinsa jollakin tavalla reagoi sithen, ettd on saanut minulta kirjeen, on minusta
vahintddn kohtuullinen vaatimus. Miné teen tissé rehellistd tyotd. Toimin itsendisend yrittdjénd ja
olen tietenkin jossain mdirin kiinnostunut talousasioista, tuotteistani ja palvelun tasostani. Minulle
satelee tarjouksia eri suunnilta, jossa houkutellaan minut mukaan erilaisten terveystuotteiden
edistimiseen. TAma on hyvin mielenkiintoista. Rehellisend tutkijana haluan séilyttda etdisyyden
yksittdisiin tuotteisiin, jotta voisin toimia neutraalina tietoldhteend tulevaisuudessakin. Jotkut
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tuotteet ovat niin tavattoman mielenkiintoisia, ettd minun on tosi vaikea pysya neutraalina.
Toistaiseksi neutraali linja jatkuu.

Se mitd en ymmiirri on se, ettd jotkut vaivautuvat haukkumaan minua siitd, ettd héiritsen heitad
roskapostilla. Jotkut menevit jopa niin pitkélle, ettd uhkaavat poliisilla jos en heti lopeta
mainoskirjeitteni ldhettdmisti. Ja kuitenkin huomaan, ettd ndmé samat henkilot kdyvat useita kertoja
lukemassa esimerkiksi néité blogisivujani. Kerddvatko sivuiltani lisdd agggrrresssion siemenié vai
lukevatko he sivujani siksi, ettd niiltd 16ytyy mielenkiintoista tarinaa?

Se miké on tdysin arviointikykyni ulottumattomissa on se seikka, ettd nihddan niin paljon
vaivaa, ettd ryhdytiin suoranaisesti hdiritsemain minua erilaisin tavoin kuten esim. oudoin
sahkdpostiviestein. Minulla on kokemusta mielenterveysongelmaisten terapiasta toimittuani yli 20
vuotta vapaaehtoisena tukihenkiloni paikallistasolla. Olen lukuisten ihmisten murheita kuunnellut,
joskus ehki jopa pystynyt lieventiméan. Mikali tillaisesta tarpeesta on kyse, siitd pitdd selkeésti
minulle ilmoittaa.

Ravinto herattii tunteita!

Transrasvat eivat mene avaimenreiasta lapi

Avaimenreika (Nyckelhilet) on Ruotsin elintarvikeviraston kampanja, jolla houkutellaan
ruotsalaisia syomadn terveellisempad ruokaa. Kun elintarvike tiyttda erdit terveellisyyskriteerit,
sille voidaan antaa lupa markkinoinnissa kayttda erityistd avaimenreikédtunnusta.

Sain dsken sihkopostia erdiltd nettitohtorilta. Siind vaaditaan, ettd lopetetaan sellaisten
elintarvikkeitten merkitseminen tdlld avaimenreikétunnuksella, joissa on transrasvoja. Ndma uudet
sdannot on tdnddn kuulemma julkaissut Ruotsin elintarvikevirasto (en ole tarkistanut!).

Elintarviketeollisuus kiyttia transrasvoja lisdtikseen tuotteen sdilyvyysominaisuuksia,
ulkondkda, valmistusprosessia helpottaakseen jne. Néistd rasvoista puhutaan télld hetkelld tosi
paljon. Varsinkin kun useissa tieteellisissé tutkimuksissa on todettu transrasvojen aiheuttaneen
terveyshaittoja. Erityisen suurena ongelmana on transrasvojen yhteys sydén- ja verisuonitauteihin.

Olen saanut palautetta: Sain dsken viestin ****:[ta. Hdn kertoi minulle elintarvikeviraston uusista
Nyckelhdl-perusteista. Kiitos tiedosta. Kdavin lukemassa transrasvaosion. Tuntuu varsin erikoiselta,
ettd Suomessa ongelmaa ei ole olemassakaan. Noita Transfair-tutkimuksen tuloksia ei Suomessa
edes julkaistu. KTL:n sivuilla oli aikanaan vain maininta, ettd tdillaisessa on oltu mukana, mutta ei
mitddn tietoja tuloksista. Lisdtietoja sai pyytimdlld Antti Arolta.

Ruotsissa arvot laitetaan elintarvikeviraston sivuille ja tuloksia vield tdydennetddn lisdanalyyseilld.
Lopulta muutetaan ohjeistuksia. Herddko sinulla kysymyksid, miksi naapurimaissa kéyttdydytddn
ndin eri tavoin?

Transfair-tutkimuksen tulokset on toki loydettivissd Suomestakin - maksullisena artikkeleina ja ne
pitdd tilata lddkiksen kirjastosta. Eli kynnys tiedon hankkimiseen on ndiltd osin aika korkealla.
Tilasin yhden ko. artikkeleista (ja suoraan sanottuna poltin pdreeni, silli Suomessa oli joissakin
artikkeleissa kaikkein korkeimmat pitoisuudet).

christerin kommentti: Otin melkoisen riskin kun heti julkistin nuo Nyckelhél-tiedot. Sain tiedon
sahkdpostin vélitykselld erddltd ladkariltd, joka vaittdd ihailevansa tapaani kirjoittaa ravintoasioista
(ohhoh...). Han haluaa pysytelld nimettdména.

En uskaltanut pistdé jakeluun nettitohtorini ilmoittamat Suomea koskevat samansuuntaiset
havainnot transrasvoista kuin siné olet tehnyt.
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En tieda kirjoitatko sindkin, ****_ nettiin, mutta tuossa sinulla olisi aika raflaava nettikirjoituksen
aihe! Mini vaan kysyn kun en tiedd: Suojellaanko tissé jotakin transrasvaprofessoria? Huomasitko
jannén ilmidn: Kun professori Aro meni eldkkeelle KTL:n linja muuttui vitamiiniystivéllisempdin
suuntaan! Nyt jopa Aro itse kehuu vitamiineja haukuttuaan niitd koko virassaolonsa ajan niin paljon
kuin ehti.

Lisiitietoja: Noin 4 tuntia sitten Svenska Dagbladet uutisoi asiasta. Suomen lehdistd en vield ole
uutista 16ytanyt. Svenska Dagbladet on aiemminkin kirjoittanut transrasvoista kriittiseen savyyn.
Kostrekommendationerna for transfett ska ses over i ljuset av ny forskning senast 2008. Samtidigt
vdntas det bli stopp for transfett i Nyckelhalsmdrkta varor. Debatten tog fart sedan SvD berdttat om
nya ron kring det hélsofarliga fettet. Sedan SvD berdttat om de nya studierna och utlindsk
forskarkritik mot att Livsmedelsverket inte nog uppmdrksammat riskerna med transfett, har fragan
fatt stor uppmdrksamhet i svenska medier.

— Det hdr dr vindningen. Omvdrderingen av nyckelhdlsmdrkningen blir signalen och sedan far
man utvdrdera resten av kostraden, sdger Bengt Ingerstam, ordforande i Sveriges konsumenter i
samverkan.

Konsumentorganisationen har i flera dr bedrivit en kampanj mot hérdade fetter och transfett.

— Det dir lika bra att ta bort alla hdrdade fetter. Men ndgra fa producenter forsoker fortfarande
komma undan med att bara ta bort transfett, siger Bengt Ingerstam.

Urheilusuorituksen parantamisesta pitka vuodatus

Tutustuessaan vieraskieliseen Kkirjallisuuteen urheilijan ravintoasioissa, torméid tillaiseen
kummalliselta kuulostavaan sanaan: “Ergogenic”. Silld tarkoitetaan sellaista kemiallista ainetta,
harjoitusmenetelméé, mekaanista laitetta ym., jolla urheilija voi parantaa suoritustasoaan tai parem-
min palautua urheilusuorituksestaan. Kisittelen téssa pitkdhkossd selvityksessdni mistd suoritusta
parantavissa menetelmissd on kyse. Kerron myds avoimesti millaisena mind nden huippu-urheilun
tilan tdlld hetkelld ja millaisena ndiden aineiden keskelld urheilumenestystd havittelevalle
urheilijalle todellisuus néyttaytyy. Kreiderin tutkijaryhmad on koonnut varsin laajan selvityksen
“kaikista” suoritusta parantavista valmisteista ja menetelmistd. Suosittelen tdmin selvityksen
lukemista:

Exercise & Sport Nutrition: A Balanced Perspective for Exercise Physiologists. Professionalization
in Exercise Physiology Online July 14, 2003

Téatd tyoryhmin selvitystyotd on sittemmin tdydennetty lukuisissa muissa yhteyksissé.
Keskustelua kdydddn mm. siitd pitdisiko kaikkien suoritusta parantavien menetelmien kayttod pitda
vilppind ja ndin ollen ne pitdisi kieltdd kokonaan urheilussa. Tdma lienee mahdoton tehtévd. Niin
paljon niiti aineita kdytetdéin ja valvonta olisi mahdotonta. Suoritusta parantavissa valmisteissa ja
menetelmissd litkutaan 1dhelldi mm. Mika Myllyldn mainitsemaa “harmaata aluetta”, joten on
tarkedd varmistua siitd, ettd kdytetty “ergogenic aid” ei ole kielletty menetelmi urheilussa. Yha
nuorempien siirtyessd kéyttdmdin suoritusta parantavia valmisteita ja menetelmid, korostuu
valistuksen tarve. Hieman pelottavalta vaikuttaa, ettd tuoreiden amerikkalaisten tutkimusten
mukaan nuorten suosituimmat “ergogeenit” ovat: anaboliset steroidit, steroidien esiasteet (esim.
androstendioni ja DHEA), kasvuhormoni, kreatiini ja efedriinijohdannaiset. Anabolisten steroidien
ja kreatiinin kdyttoon liittyy lihaskasvun voimistuminen mutta aineet eivédt ole riskittomia.
Steroidien esiasteiden, kasvuhormonin ja efedriinin tuomat lisdhyddyt urheilijalle ovat edelleen
kiistanalaisia asioita. Yksimielisyyttd sen sijaan esiintyy ndiden aineiden elimistolle aiheutetuista
riskeista.
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Kaikenlaisten aineiden kéytto ei ole mikddn uusi ilmid. Jo niin aikaisin kuin 776 ennen
ajanlaskumme alkua kreikkalaisilla olympiatason urheilijoilla oli kdytdssd mm. kuivattuja
viikunoita, erilaisia sieniuutteita ja strykniinid. Tilannetta ei tietenkddn voi verrata nykyhetkeen,
johon on péésty askel askeleelta tieteessd tapahtuneiden edistysaskeleiden my6td. Hyvin tarkednd
pidetddn vuotta 1889 kun tohtori Brown-Sequard ilmoitti tieteellisessd kokouksessa Pariisissa
16ytdneensd aineen, joka poistaa 72-vuotiaan potilaan kaikki vaivat. Hanelld oli tistd omakohtaista
kokemusta, silld hin kertoi itse ruiskuttaneensa itseensd koiran ja marsun kiveksistd valmistamaansa
uutetta siind uskossa, ettd se parantaisi hdnen vaivansa ja hin saisi lisdd voimaa. Tami rohkea
tiedemies ja hédnen erikoinen esityksensi ei jdényt tiedeyhteisoltd huomaamatta. Alkoi kuumeinen
tutkimusty®d ympdri maailmaa ja tohtori Brown-Sequardin ihme-uutteesta alkaa hormonien
valtakausi vuonna 1905 ja suunnattomien ponnistelujen jilkeen eristettiin uutteesta sen térkein
ainesosa, testosteroni, vuonna 1935. Ei aikaakaan kun urheilijat 10ysivdt ndma ihmeaineet. Ehka
ensimmadisend testosteronin teho nikyi neuvostoliittolaisissa painonnostajissa 1950-luvulla. He
olivat tdysin ylivoimaisia ja heiddn salaisten menetelmien paljastuttua, muut urheilijat seurasivat
perdssd. Hattu kourassa urheilujohtajat kdvivét eri maiden tiedemiesten juttusilla, olisiko tarjolla
jotain vield parempaa. Olympialaiset ovat tulossa ja oman maan urheilijat ovat aivan surkeita
verrattaessa neuvostoliittolaisiin. Yhdysvalloissa ei seisty tumput suorana. Sielld keksittiin
testosteronia paljon tehokkaampi tuote, eli synteettinen anabolinen steroidi nimeltddn Dianabol.
Johan rupesi jenkkipojan raudat nousemaan! 1950-luku oli villid aikaa laboratorioissa. Syntyi yksi
ja toinen mukava, pieni steroidi ja kaikenlaiset piristeet valtasivat alaa. Urheilujohtajien ja
urheilijoiden kédsityskyky pimentyi siind maérin, ettd késitys jalosta urheilusta oli kaukana.

Ensimmiiiset vakavasti otettavat yritykset kitked urheilusta epdoikeudenmukaisuudet (tdssa
vaiheessa terveyden ndkokulma ei ollut vield kovin paljon esilld!) alkoivat ja 1960-luvulla
kansainvélinen Olympiakomitea kielsi steroidien kédyton ja aloitti ndiden aineiden testaamisen
urheiljjoilla. Kesti oman aikansa ennen kuin testaaminen saatiin kdyntiin ja bioteknologinen
laitekehitys sellaiseen jamaan, ettd testeihin voitiin luottaa ja tuloksia ei tarvitsisi odottaa
tolkuttoman kauan. Voidaankin sanoa, ettid vasta 1980-luvulla steroidien testaaminen oli saavuttanut
jonkinlaisen arvostuksen. Alkoi tulla raportteja positiivista testituloksista, urheilijoita saatiin kiinni
dopingin kiytostd. Kiinnijddneitd oli 2% ja 50% valilld vdhin riippuen siitd suoritettiinko testit
yllattden vaiko urheilijaa etukéteen tdstd varoittaen. Tunnetuin seurauksin alkoi arvokisoissa yha
useampi huippu-urheilija jddmdidn kiinni dopingista. Esimerkiksi vuonna 1988 Soulissa vietiin
kanadalaisten ylpeydeltd Ben Johnsonilta 100 m kultamitali hdnen jddtyd kiinni dopingtestissa.
Vuorenvarmasti loppukilpailussa oli my6s muita dopinginkayttéjid, mutta Ben-poika jéi kiinni.

Vuonna 1994 tapahtui jotain aivan merkittivii suoritusta parantavien menetelmien suhteen. Nyt
ei tullut markkinoille mitddn ihmeainetta vaan ihme henkildityi tohtori Goldmaniin. Hén teki
olympiatason urheilijoille kaksi nerokasta kysymystd: 1) Jos sinulle tarjottaisiin kiellettyd suoritusta
parantavaa ainetta, joka takaisi sinulle olympiamitalin ja sinua ei voitaisi saada kiinni aineiden
kaytostd, kayttdisitko titd ainetta? Hammadstyttdvad oli todeta, ettd 195 urheilijaa 198:sta vastasi
myoOntévasti! 2) Sitten kysyttiin ottaisitko kiellettyd suoritusta parantavaa ainetta jos et jéisi kiinni.
Ainetta ottamalla voittaisit kaikki kilpailusi 5 seuraavan vuoden aikana, mutta siten kuolisit aineen
aiheuttamiin sivuoireisiin? Istutteko tukevasti? Silld nyt paljastan vastauksen: Yli 50% urheilijoista
ilmoitti haluavansa kokeilla tuota ainetta!! Tdmé on se syy miksi mini ja monet muut pitdvét vuotta
1994 niin merkittavéni ajankohtana. Urheilijat ilmoittavat voittamisen olevan niin tdrkedi, etti sen
edestd voi jopa uhrata eldménsd. Tunne siitd ettd on maailman paras on ndin voimakas!

Nyt elimme vuotta 2006. Yha edelleen urheilijoiden voittamisen himo on yhtd kova kuin vuonna
1994. Urheilijat tekevit mielettdmén paljon tyotd menestyksenséd eteen. Tieddn monen urheilijan
haluavan kokeilla rajojaan ilman suoritusta parantavia menetelmid, mutta todennékoisesti yritys
paittyy ainoastaan héntd itseddn tyydyttdvddn ratkaisuun. Urheilulehden sivuilta hdnen
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saavutuksiaan ei valttimattd 10ydd. Hén ei valttiméttd saavuta stipendiurheilijan asemaa vaan pistda
omaa rahaa likoon. Hén saattaa satunnaiselle urheilutoimittajalle tokaista ettd han urheilee sen takia,
ettd se on hieno harrastus. Mutta yksikddn urheilujohtaja ei ole hénestd ylped, silld hdn on niin
paljon perdssd maailman kirked, ettd hdnen pitdisi oikeastaan hivetd, ettd ei pysty parempaan. Mini
olen téllaisesta urheilijasta erittdin ylped. Jos mind joskus rikastun (erittdin epdtodennikoistd), tulen
perustamaan rahaston josta puhtaat, jalon urheiluaatteen omaavat urheilijat voivat saada
urheilijastipendejd. Heille asetan vain yhden ainoan kysymyksen: Jos mind lupaan sponsoroida
sinua urheilu-urallasi, jotta sinun ei tarvitse juosta rahapalkintojen ja kyseenalaisin menetelmin
hankitun kunnian perdssd, lupaatko minulle ettd et kdytd suoritusta parantavia aineita?
Loytyisikohdn Suomen maasta urheiluaatteen sokaisemia stipendiaatteja? Onko sellaisia joiden
kantti kestdd kun “naapurin poika” vuodessa tai kahdessa aloittaa armottoman harjoittelun ja
yllattden nousee maailmanluokan tdhdeksi ja pddsee lehtien sivuille kertomaan miten mahtava
urheilija hidn onkaan?

Olen vuorenvarma, ettdi monessa urheilijaperheessd eletddn valtavien ristiriitojen keskella.
Vanhemmat seuraavat lapsensa urheilu-uraa ylpeyttd kokien, iloiten siitd ettd lapsi on mukavan
harrastuksen parissa ja hdn ei ole esim. potkimassa vanhoja mummoja kumoon kadulla tai
varastamassa kaikkea miké helposti ldhtee irti tai tuikkaamassa taloja tuleen. Kuitenkin uskon, etti
he salaa toivovat, ettd heiddn lapsensa ei sortuisi kiellettyjen dopingmenetelmien pariin. Ja jos
sortuisikin, ettei hiin vain jéisi kiinni aineiden kaytostd. Mind vditin, ettd houkutus sortua aineiden
kayttdjaksi on suuri ja ainoastaan kaikkein suurimmat lahjakkuudet voivat saavuttaa urheiluhullun
Suomen parhaan mahdollisen arvostuksen — rehellisesti.

Mutta nyt takaisin Kreiderin tyéryhmin suosituksiin. Hiilihydraattien suoritusta parantava
ominaisuus on osoitettu useissa tutkimuksissa, mutta monen muun ravintoaineen tai menetelméin
suhteen on runsaasti kiistanalaista tietoa tarjolla. Kreider neuvookin meitd sen takia vastaamaan
ndihin kysymyksiin ennen kuin aloitetaan valmisteen tai menetelmén kaytto:

1) Voiko se toimia edes teoriassa? Vastauksessa pitdisi huomioida, ettd moni valmiste tai
menetelmd voi toimia hyvin teoriassa, mutta kdytdnnon kokeilut voivat aiheuttaa
pettymyksid koska me ihmiset olemme niin erilaisia. Jos ergogeeninen tuote kumoaa
vakiintuneet ravintotieteelliset teoriat kannattaa ehki olla erityisen paljon varuillaan. Tuot-
teita ja menetelmid markkinoitaessa tapahtuu usein ylilyontejd. Toisaalta moni asiantuntija
suhtautuu monesti liiankin kriittisesti ja ahdasmielisesti johonkin uuteen tuotteeseen tai
menetelmidn. Vakuuttava ndyttd toimivuudesta usein kuitenkin kaddntdd tilanteen tdmén
suhteen mydnteisemmaéksi. Arvostakaamme puolueettomia, tarkkoja ja aikaa vievid
tutkimustditd, silld ndin voidaan mm. estdd vahingollisten aineitten ja menetelmien padsyn
laajempaan levitykseen.

2) Loytyyko tieteellisti niyttod? Kannattaa esim. valmisteen kdyttdohjeesta selvittdd 16ytyyko
valmisteesta tutkimusndyttod ja ovatko saavutetut tulokset ristiriidassa valmistajan antamien
tietojen kanssa. Asiaan perehtymiton on suuren ongelman direlld koska ei ole itsestddn
selvéd, ettd asianomainen ymmartdd lukemaansa tutkimusraporttia oikein. Hénen voi olla
vaikea etsid koejarjestelyistd sellaisia asioita kuin esim.: oliko kokeessa riittdvasti tutkittavia
kohteita ja koehenkilditd (tdméd on suuri ongelma urheilijoita tutkittaessa!), oliko kyseessd
kaksoissokkotutkimus (tdmi on paras!), tutkittiinko aineistoa oikeilla tilastotieteellisilla me-
netelmilld (tdmé vaatii asiaan omistautujalta ndiden menetelmien hallintaa) ja julkaistiinko
tutkimustulokset arvostetussa julkaisussa (kaikille lukijoille ei ole selvdd miké on arvostettu
julkaisu ja tirkeimpien julkaisujen l0ytdmiseksi tdytyy ndhdd hieman enempdid vaivaa kuin
kdvelld 1ahimpddn R-kioskiin!)? IThannetilanteessa saavutetaan samat tulokset tdsmailleen
samoissa koejérjestelyissd jossakin muussa paikassa. Valitettavasti aika- ja rahapula estdi
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suurimittaiset kaksoistutkimukset eri laboratorioiden kesken ja koejdrjestelyt ovat li-
sdtutkimuksissa valitettavan usein erilaiset koska tieteen luonteeseen kuuluu tutkia asioita
monelta eri kantilta.

3) Onko se sallittu valmiste/menetelmé ja onko se turvallinen? Tidmi on tirked kysymys,
joka saattaa pahimmassa tapauksessa johtaa urheilijan uran é&killiseen lopahtamiseen
(dopingsyyte, vahingolliset terveysvaikutukset). Kannattaa tarkistaa 10ytyykd aine tai
menetelmad Kiellettyjen aineiden listalta ja onko aineen/menetelmén raportoitu aiheuttaneen
esim. ikdvid sivuoireita. Valitettavan usein aineen pitkédaikaiskdytdsti on huomattavan
hatarat ndytot ja urheilija ottaa aina riskin ryhtyessddn kokeilemaan jotakin laajassakin
levityksessi olevaa valmistetta tai menetelmaa.

Minua inspiroi kirjoittamaan tistd asiasta tima erinomainen Calfeen ja Fadalen julkaisu: Popular
Ergogenic Drugs and Supplements in Young Athletes (Pediatrics Vol. 117 No. 3 March 2006, pp.
e577-e589)

Kommentteja saa tulla!

Huippu-urheilija kestaa nestevajetta paremmin kuin
harrastelija

Huippu-urheilija eroaa monin tavoin urheilua vihemmaén vakavasti harrastavasta. Tutkijat ovat
nyt saaneet selville, ettd huippu-urheilijoiden kokema nestevaje ei olennaisesti hdirinnyt
triathlonkisassa. Vaikka urheilijat menettivit 3 % painostaan (suurin osa oli vettd) kilpailun aikana,
heidén kehon ldmpdtilansa ei noussut 1 astetta enempdd kuin normaalisti. Tutkijat epéilevit, ettd
suorituksen aikaisessa nesteen nauttimisessa voi olla hiukan huolimattomampi kuin mité nykyéén
annetaan olettaa. Tulokset on julkaistu lehdessd British Journal of Sports Medicine huhtikuussa
2006.

Lihde: Reuters Health News, 10.5.2006

Kahvia ei muuten naisten kannata juoda!

Kabhvista riittds puhetta. Nyt luen tdnddn Upsala Nya Tidning - lehdestd, ettd naiset jotka juovat
paljon kahvia ovat herkkid saamaan osteoporoosin riesakseen. Niin kuin olen varoitellut, téllaisiin
yksittdisiin tutkimusraportteihin pitdéd suhtautua varauksellisesti.

Kyseessi on Ortopediaklinikalla Akademiska sjukhuset'issa Uppsalassa ja Karolinska Institutet'issa
Tukholmassa tehty tutkimus. Naisilta kerdttiin ravinto- ja juomatietoja erityisten kyselyiden avulla.
Luut menivit heikompaan kuntoon niilld naisilla jotka joivat 4 kuppia (tai enemmaén) kahvia
paiviassa.

Seurataan tilannetta!
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Kielletyt laakeaineet ja menetelmat urheilussa 2006

Kaikille urheilijoille ja urheilun parissa puuhasteleville on varmaankin postissa tullut uusin
versio vihkosesta Kielletyt lddkeaineet ja menetelmdt urheilussa 2006. Niillé blogisivuilla ja
erityisesti kirjassani Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta (onhan sinulla jo timi perusteos? 10 euroa
+ postituskulut) olette huomanneet miten doping on sellainen kestosuosikkiaiheeni. Tdssé lyhyt
yhteenveto mitd uutta Suomen Antidopingtoimikunta (ADT) on tuonut vihkoseen:

Kielletyt ldiikeaineet ja menetelmit urheilussa - vihkonen perustuu pitkilti Maailman
Antidopingtoimiston (WADA) julkaisemaan luetteloon urheilussa kielletyistd 1d4dkeaineista ja
menetelmistd. TAma vihkonen on luettelon suomennos ja selitysopas.

Vihkosessa ei ole lueteltu kaikki Suomessa kéytossa olevat ladkevalmisteet. Se olisi aivan
mahdoton urakka. Urheilijan tulee siis varmistaa, ettd hdnelld on ajan tasalla oleva luettelo ja lisdksi
tarkkaan katsoa lddkepurkin tuoteselosteesta 16ytyyko ladkkeestd mahdollisesti jotain
dopingaineeksi tulkittavaa. Téssd tapauksessa saattaa olla parasta ottaa yhteyttdi ADT:n toimistoon
tai urheilijan omaan lajiliittoon. Lisdksi ADT:n internetsivuilta 16ytyy hyvin kdyttokelpoinen
palvelu, eli erityinen tiedonjakoverkosto, mika tarkoittaa, ettd ADT lidhettdé kaikki luettelon
paivitykset suoraan asiakkaan sdhkopostiin.

Kirjassa on useita taulukoita:

Taulukko I: Dopingaineryhmit ja dopingaineet
Taulukko II: Kielletyt 1ddkkeet ja sallittuja ladkkeitd
Taulukon I ja II paivitykset

Taulukko I on WADA:n luettelon suomennos kielletyistd aineista ja menetelmisti urheilussa.
Taulukko I on saatavissa myos englanniksi WADA:n internetsivuilta.

Taulukkoon II on koottu aakkosjarjestykseen kaikki vuoden 2005 lopulla Suomessa
markkinoilla olevat kielletyt ladkkeet seka yleisimmat sallitut Iadkkeet. Kielletyt ladkkeet on
painettu tahan taulukkoon tummennettuna ja alleviivattuna. Himmennysta saattaa
aiheuttaa aluksi tama kiellettyjen ja sallittujen laakkeiden esiintyminen samassa listassa. Ei
ole mitenkaan tavatonta, etta urheilupiireissa leviaa huhu, etta nyt ei C-vitamiiniakaan saa
enaa kayttaa jos urheilee! Silloin urheilija on lukenut listaa vaarin.

Suurena puutteena naen, ettd ns. luontaistuotteet ja ravintolisat eivat ole taulukoissa.
Naitahan urheilijat kayttavat aika villisti. Lisaantyneen valistuksen myéta tamakin epakohta
saataneen aisoihin. Naiden aineiden koostumuksesta tulee ottaa selkoa myyjalta tai
maahantuojalta. Taulukkoon II on alleviivattuna ja vinokirjaimin (mutta ei
tummennettuna) merkitty l1aakkeet, jotka ovat kiellettyja joissain urheilulajeissa tai tietyin
tavoin annosteltuna.

Aina laakarilta hoitoa saadessaan tulisi urheilijan muistaa nayttaa ladkarille oheisia
luetteloja, jottei laakari vahingossa maaraa ladkettd, joka sisaltaa kiellettya laakeainetta.
Vihkonen on pienen koonsa takia helppo kuljettaa mukana. Apteekista kdsikauppaldakettd
ostaessaan tulisi urheilijan verrata hoidoksi aikomaansa laaketta ja oheisia ladkeluetteloja.
Jos laakari kirjoittaa urheilijalle apteekissa valmistettavan laakkeen, jolla ei ole
kauppanimea eli ns. ex tempore-reseptin ("ladkkeet tehdaan apteekissa"), tulee urheilijan
selvittaa laakarilta tai apteekista, sisaltadko laake taulukossa I mainittuja kiellettyja aineita
kielletyssa muodossa.

Markkinoilla on runsaasti ladkkeita muistuttavia tuotteita, ravintolisia, jotka
sisaltavat kasvi- ja eldinkunnasta peraisin olevia aineita ja uutteita tai myds synteettisia
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aineita. On mahdollista, etta naita tuotteita syémalla urheilijat saavat elimistéonsa
esimerkiksi piristeiden kaltaisia dopingaineeksi luokiteltuja aineita. Ravintolisien mukana
voi tulla epapuhtauksina kiellettyja aineita. Joskus asiakasta huijataan dopingaineilla
terastetylla ravintolisalla esim. internetin kautta tilattavissa ravintolisissa. Olkaa
varovaisial!. Sellaisia tapauksia on ollut missa esim. testosteronin ja nandrolonin esiasteita
on lisatty laittomasti tuotteeseen ilmoittamatta siita tuoteselosteessa. Huuli py6reana asiaa
hammasteleva kiinni jaanyt urheilija sitten selittelee ja vakuuttaa syyttomyyttaan!

Nyt tuleekin tarkea tieto ADT:Ita: Vaikka ravintolisdn tuoteselosteessa ei
mainittaisikaan kiellettyja aineita, tulkitaan niiden kaytté dopingiksi, jos niita kayttamalla
on testitulos tullut positiiviseksi. Urheilijan ei tulisi kayttaa mihinkaan tarkoitukseen
ravintolisia varmistumatta ensin niiden koostumuksesta. Niiden koostumus
saattaa vaihdella valmistuserasta toiseen. Myyjalta tai maahantuojalta kannattaa pyytaa
kirjallinen todistus siitd, etteivat heidan tuotteensa sisalla kiellettyja aineita. Talldinkin on
syyta muistaa, etta urheilija itse on vastuussa tuotteen kaytosta ja mahdollisesta
positiivisesta testituloksesta. Eri lajiliitoilla on erilaisia sanktioita kiinnijaaneille urheilijoille.
Urheilija voinee yrittda hakea korvausta ravintolisia myyneelta yritykseltd. En tieda onko
tallaista mahdollisuutta kadytetty ja onko siind mitenka hyvin onnistuttu.
Antidopingtoimikunta ei analysoi ravintolisia tai niiden valmistuseria eika luokittele
ravintolisia “sallituiksi” tai “kielletyiksi” taikka “turvallisiksi” tai “epailyttaviksi”. ADT ei
mydskaan yllapida luetteloita koti- tai ulkomaalaisten ravintolisien tai muiden
urheiluvalmisteiden osalta. Minun mielestani pitdisi olla myds tallaiset listat!

Muutoksia edellisvuoden luetteloon ja saannoksiin on varsin vahan. Kaytannon
kannalta olennaisimmat muutokset luettelossa ovat seuraavat:

1. Glukokortikosteroidit (S9.) ovat vuonna 2006 sallittuja ilman minkaanlaista erivapautta
silloin, kun niita kaytetaan paikallisesti voiteina, tippoina tai suihkeina silmien, korvien,
poskionteloiden, nenan ja ihon sairauksien hoitoon. Aiemmin glukokortikosteroideista oli
sallittu vain kaytt6 ihovoiteina. Muu kuin yllamainittu kaytté edellyttad edelleenkin joko
hakumenettelyyn perustuvaa erivapautta (Standard Application Form: kayttd suun kautta
tai perasuoleen, suonensisaisesti tai lihaksensisaisesti) tai ilmoitusmenettelyyn perustuvaa
erivapautta (Abbreviated Process: kaikki edelld mainitsematon paikallinen kaytto,
esimerkiksi kaytté hengitystiesuihkeina tai paikallisina ruiskeina).

2. LH (luteinisoiva hormoni), istukkahormoni, gonadotropiinit ja niita vapauttavat aineet
(52.) ovat vuonna 2006 kielletty vain miespuolisilta urheilijoita. Naiden aineiden osalta
kaytanto tulee siis olemaan sama kuin ennen vuotta 2005. Antiestrogeenit (S4.) sen sijaan
pysyvat kiellettyina seka mies- ettd naispuolisilta urheilijoilta.

3. Suihkemuotoisten avaavien astmasuihkeiden (beta2-agonistit, S3.) kaytdlle voi vuonna
2006 saada ilmoitusmenettelyyn perustuvan erivapauden myds muuhun hoidolliseen
kayttdon kuin astman tai rasitusastman hoitoon ja ennaltaehkdisemiseen kun riittavat
ladketieteelliset edellytykset tayttyvat.

4. Sanamuotoa kiellettyjen aineiden ja menetelmien luettelossa kohdassa M2. on
tasmennetty siten, etta suonensisaiset infuusiot ovat vuonna 2006 kiistatta kielletty
muutoin kuin asianmukaisin akuutin ladketieteellisen hoidon yhteydessa. Siten esimerkiksi
erilaisten sokeriliuosten antaminen suonensisaisesti kahden perattaisen kilpailusuorituksen
valilla ei ole sallittua. Muistatte varmaan hopeamitalisti Roman Sebrlen tapauksen
Helsingin MM-kisoissa?

5. Erikseen maariteltyjen ladkeaineiden listaan (IV.) on lisdtty useita piristeita.

6. WADA aloittaa vuonna 2006 useiden piristeiden (S6.) kilpailun ulkopuolisen kaytdn
tarkkailun maarittamalla niita paitsi kilpailujen yhteydessa myds kilpailujen ulkopuolella
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otetuista naytteista. Dopingrangaistus seuraa kuitenkin vain niista positiivisista naytteista,
jotka on otettu kilpailujen yhteydessa.

7. Eri kiellettyihin l1aakeaineryhmiin on lisatty esimerkkiaineita. Kaytannon kannalta ndista
tarkein on lihavuuden hoitoon kaytetty sibutramiini (Reductil), mika on kuitenkin mainittu
jo aiemmin esimerkkiaineena Suomen ADT:n julkaisemalla kiellettyjen aineiden ja
menetelmien listalla. Vuonna 2005 paljastunut designsteroidi desoksimetyylitestosteroni
(DMT) on lisatty vuoden 2006 listalle esimerkkiaineeksi (S1.a.).

Havaitakseen joidenkin sallittujen aineiden liiallista kdaytt6a urheilussa tai
joidenkin vain kilpailujen yhteydessa kiellettyjen aineiden mahdollista asiatonta liikakayttéa
harjoittelun yhteydessa WADA tarkkailee dopingnaytteista vuonna 2006 seuraavia aineita:
1. Piristeet (S6.):

a) Kilpailujen yhteydessa otetuista naytteista seuraavia sallittuja piristeitd
(positiivinen testitulos ei johda rangaistuksiin): bupropioni, fenyyliefriini (metaoksedriini),
fenyylipropanoliamiini (norefedriini), kofeiini, pipradroli, pseudoefedriini ja synefriini.

b) Kilpailujen ulkopuolella otetuista naytteista seuraavia vain kilpailujen yhteydessa
kiellettyja piristeita (positiivinen testitulos kilpailujen ulkopuolella otetusta naytteesta ei
johda rangaistuksiin, mutta positiivinen testitulos kilpailujen yhteydessa otetusta
naytteesta johtaa tavanomaiseen rangaistukseen): adrafiniili, adrenaliini, amfepramoni,
amfetamiini, amfetaminiili, amifenatsoli, bentsfetamiini, bromantaani, clobenzorex,
dimetyyliamfetamiini, etilamfetamiini, etilefriini, fenbutratsaatti, fendimetratsiini,
fenetylliini, fenfluramiini, fenkamfamiini, fenkamiini, fenmetratsiini, fenproporex,
fentermiini, furfenorex, karfedoni, kokaiini, mefenorex, mefentermiini, mesocarb,
metamfetamiini (D-someeri), metyleenidioksiamfetamiini (MDA),
metyleenidioksimetamfetamiini (MDMA, ekstaasi), metyylifenidaatti, modafiniili,
norfenfluramiini, parahydroksiamfetamiini, pemoliini, pentetratsoli, prolintaani, strykniini ja
syklatsodoni.

2. Huumaavat kipuladkkeet (S7.):

Kilpailujen yhteydessa otetuista naytteista (mikali mittaus viittaa sallitun kodeiinin
olevan syyna positiiviseen testitulokseen ei seurauksena ole rangaistus): morfiini- ja
kodeiinipitoisuuksien suhde.

Tédma on luettelo suomalaisista urheilijoista, jotka ovat jddneet kiinni urheilussa kiellettyjen
aineiden kaytosta.

« Tommi Ahola, salibandy

« Janne Immonen, maastohiihto

o Jari Isometsd, maastohiihto

« Milla Jauho, maastohiihto

e Quti Kettunen, ampumahiihto

« Harri Kirvesniemi, maastohiihto

« Arto Koivisto, maastohiihto

« Virpi Kuitunen, maastohiihto

« Minna Lainio, kestdvyysjuoksu (yleisurheilu)
« Mika Myllyld, maastohiihto

« Eero Mintyranta, maastohiihto

« Pertti Teurajirvi, maastohiihto

« Markku Tuokko, kiekonheitto (yleisurheilu)

« Martti Vainio, kestdvyysjuoksu (yleisurheilu)
« Ville Vakkuri, (yleisurheilu)

« Kaisa Varis, maastohiihto

« Stig Wetzell, jadkiekko
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Kommentteja voi antaa tuttuun tapaan.

Kasvuhormonissa ja insuliinissa voi olla pitkan ian
salaisuus

Minulla oli suuri ilo ja kunnia tyoskennelld professori Andrzej Bartken tyoryhméssd USA:sa
1980-luvun lopussa. Miellyttidva puolalaissyntyinen professori Bartke on yhd voimissaan! Nyt hén
on havainnut kuuluisissa laboratoriohiirikannoissaan seuraavan mielenkiintoisen ilmion: Ensinnikin
hiiret eldvit pitempéén jos ne pidetddn vihdn nélissdin. Toiseksi, ne hiirikannat, joilla ei ollut
laisinkaan kasvuhormonireseptoreita, elivdt lyhyemmain ajan kuin normaalit hiiret. Bartke vetda
rohkeasti sen johtopdatoksen, ettd kasvuhormoni ohjaa ikddntymistd. Sama ilmi6 néhtiin insuliinin
suhteen. Niiltd hiiriltd joilta oli jalostuksen myd&ta napsittu pois kasvuhormonireseptorit eivit olleet
yhtd herkkid insuliinin vaikutuksille kuin normaalit hiiret ja ne olivat herkempid kuolemaan
aikaisemmin. Varovaisin sanakdéntein Andrzej vihjaisee, ettd saattaisi olla hyddyllistd syoda
diabeteslddkkeitd, jos haluaa eldé pitempain.

This finding, Bartke said, "supports our hypothesis that increased sensitivity to the actions of
insulin is a very important and perhaps the key mechanism of delayed aging and prolonged

longevity in growth hormone deficient and growth hormone resistant mice."

Juttu on piakkoin luettavissa Proceedings of the National Academy of Sciences - lehdessé kertoo
uutistoimisto Reuters.

Kuriositeettina pistin tdhin muutaman tieteellisen yhteisjulkaisun missé olen saanut nauttia
professori Bartken valvovan silmén alla tyoskentelysta:

Amador AG, Sundqvist C, Bartke A. Genetic determination of coat color affects testicular
steroidogenesis in the Mustela vison. Rev Esp Fisiol. 1996 Jun;52(2):83-8.

Sundqvist C, Amador AG, Bartke A. Reproduction and fertility in the mink (Mustela vision). J
Reprod Fertil. 1989 Mar;85(2):413-41.

Sundqvist C, Ellis LC, Bartke A. Reproductive endocrinology of the mink (Mustela vison). Endocr
Rev. 1988 May;9(2):247-66.

15 tapaa elaa kauemmin

Tuore Forbes-lehden numero luettelee 15 tapaa pidentdd ikaa:

1. Alé nuku liikaa! 8 tunnin ySunet riittivit, 414 nuku pitempéén. Alle 4 tunnin younet ovat
my0skin vahingoksi. (Archives of General Psychiatry)

2. Myonteinen eliménasenne. Optimisti eldéd pitempain kuin pessimisti. (Mayo Clinic
Proceedings)

3. Enemmiin seksifi! Vilkas seksieldma rauhoittaa ja usein ejakuloiva mies pitda
eturauhasensa kunnossa. (Journal of the American Medical Association)

4. Hanki lemmikki. Koira on oivallinen kumppani esim. masentuneelle. (Erica Friedmann)

Ota iso veritesti. Verestd nikyy miten voit. (Atherotech)

e
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6. Rikastu. Viistiméiton tosiasia on, etté rikkailla on paremmat mahdollisuudet pidentda
ikddnsd. (National Center for Health Statistics)

7. Lopeta tupakointi! Yksi tehokkaimpia tapoja pidentdd ikda on jittdd tupakointi. (Archives

of Gerontology and Geriatrics)

Ota rennosti! Turha hatdily pois. (Johns Hopkins University School of Medicine)

9. Muista syodé antioksidantteja. Vapaat radikaalit pysyvét kurissa syomélla
antioksidantteja. (Esim. Kotimaiset Kasvikset ry)

10. Ota pitki-ikidinen elimidnkumppani. Niinkin vanhanaikainen asia kuin pitkdin kestava
avioliitto auttaa lisidméén ikdd. Ehka eldmai vain tuntuu pitemmaéltd saman kumppanin
kanssa? Ne geenit, ne geenit tassékin kummittelevat. (Mechanisms of Aging and
Development)

11. Harrasta liikuntaa. Liikkuvat ihmiset eldvéat pitempaédn. (St. Luke's/Roosevelt Hospital in
Manhattan)

12. Nauru pidenti ikédi. Tosikko kuolee ennemmin. (Princeton Longevity Center in New
Jersey)

13. Laihduta. Lihava on vaaravyohykkeessi koko ajan. (Dr. David Fein)

14. Opi Kisitteleméin stressii. Ethin polta péreesi joka pdiva? (Princeton Longevity Center in
New Jersey)

15. Mietiskele. Meditaatio poistaa stressid viitetddn. (Dr. Woodson Merrell)

*®

Ala paista lastasi lihomaan!

Brittildiisen tutkimuksen mukaan lapsen lihavuus ennustaa vahvasti aikuisién lihavuutta. Jos ei
mitdédn tehda, liikalihavuus seuraa lasta aikuisikddn saakka. Tama tuntuu taatusti pahalta, mutta
niitd samansisiltdisid havaintoja olet saanut lukea tissikin blogissa aivan syysti: Ald pédsti lastasi
lihomaan! Pisti lapsesi litkkumaan, hyppiméén ja pomppimaan ja tarkkaile lapsesi
ravintotottumuksia. Pois pikaruoka, popkornit ja limsat - tilalle suomalainen perusruoka, porkkanat
ja hedelmédmehut.

Lihde: Verkkouutiset, 8.5.2006

Laihdu ilman nalkaa

Laihdu ilman nélkéi trilogia on valmis ja mini ehdin uusimman sarjaan kuuluvan kirjan lukea
lapi. Tekijoilld on vankkaa osaamista kirjan teossa. Taktisesti tdssd on luovuttu puhtaasta Atkinsin
dieetistd ja annetaan hiilihydraateille niille kuuluva arvo. Taktisiin hienouksiin kuuluu myds
erityisen roskaruokaloman salliminen. Itse olisin myontdméssi yhden roskaruokapiivén viikossa,
mutta tdman kirjan kirjoittajat pistdvit vield paremmaksi: kokonainen dieettiloma voi olla
paikallaan! Syyllisyyden unohtaminen repsahdusten aikana on minusta kirjan hienoimpia anteja.
Unohda syyllisyys - nauti sydmisestd, onhan se elimén suuria nautintoja! Lukijalle tarjotaan asian
vakuudeksi kaksi eri ruokapyramidia, sellainen missé laihdutaan ilman nélkai ja sellainen jossa
nautitaan eldmastd terveellisesti. Anja Nysten on ehké tdmén kirjan kantava voima kehittdmallaan
Prodex-pistelaskumallillaan. Kirjan sivuilla aistii Varpu Tavin hienot sanakédanteet, onhan hén
synnyttdnyt termin hiilidraattitietoinen kiusaaman meité viralliseen ravintovalistukseen uskovia.
Kokki Tuomas Tuohikorpi on koonnut melkoisen komeat herkut tdhén Juhli hiilihydraattitietoisesti
- osaan. On perhejuhlia varten suussa sulavia herkkuja, viljattomia ja gluteenittomia leivonnaisia
sekd aivan ihania jilkiruokia! Hieno kirja. Suosittelen!

Kirjassa on jonkin verran tapausselostuksia ja kauhutarinoita vaéristd ravintovalinnoista.
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Paéllimmaiseksi jdi kuitenkin sellainen hyva fiilinki. Tdmé& voi toimia. Muutamia poimintoja:

...Laihduttajan pahin vihollinen on nilk4. Tédssé kirjassa atheenamme on laihduttajien suuri
kompastuskivi. Kivi, johon kaikki hyvét paatdkset turhan usein kariutuvat - juhliminen...

...Ruodussa on vaikea pysya. Jotkut laihduttajat ratkaisevat asian kieltimalla itseltdén juhlimisen
kokonaan, toisilla kaikki laihdutusyritykset paittyvit timénkaltaisiin tilanteisiin...

...Vaihtoehto on juhlia hallitusti ja viisaasti. Hiilihydraattitietoinen juhlakeittokirjamme kertoo,
miten se on mahdollista...

...Usko tai dld: juhlimalla ja pitdmalla taukoa laihduttamisesta voit edesauttaa laihtumistal...

... Terveet, nuoret ja varsinkin aktiivisesti litkkuntaa harrastavat ihmiset kestavét vield kohtalaisen
suurta sokerirasitusta, koska heidin kulutuksensakin on yleensd suurempaa. Vidhemman kuluttavilla
ja vihemman liikkuvilla ihmisilld runsas hiilihydraattien syonti aiheuttaa elimiston
energiataloudessa siirtymisen varastointitilaan, jossa elimistd muuttaa ylimédardistd energiaa
rasvaksi vartaloon, vararavinnoksi pahan piivén varalle...

...Hiilihydraatteja ei kuitenkaan tarvitse poistaa ravinnosta kokonaan. Tarkedi on sen sijaan
parantaa syotyjen hiilihydraattien laatua seké vihentdd niiden miéré elimistosi sietdmalle tasolle...

...Laihdutusruokavalio kannattaa painottaa kasviksille ja proteiineille...

...Laihduttamisen aikana paras ruokajuoma on kivenndisvesi. Alkoholi ja laihduttaminen eivit sovi
yhteen...

...Suo itsellesi poikkeamia ruokajirjestyksestd sadnnollisin véliajoin. Valitse kerran viikossa
itsellesi herkku tai ateria, joka ei ehké ole aivan "puhdasoppinen”, mutta tuottaa sinulle mielihyvaa.
Kun laihduttamisesi on kestdnyt pitempaén, voit pitdd kokonaisen dieettiloman...

...Perustelu dieettilomien hyddyllisyydelle on kirjoitettu sisddn ihmisen biokemiaan. Meiddn
elimistbmme on silld tavalla viisaasti suunniteltu, ettd se varautuu pahan péivin varalle, jotta
selvidisimme mahdollisimman pitkdén hengissé. Jos siis rajoitamme paivittdistd energiansaannin
miirdd, ennemmin tai myShemmin elimistémme alkaa kynsin hampain pitéé kiinni
rasvavarastostaan. Jos me aina silloin télldin sydmme enemmén, me viestitimme néin kehollemme,
ettei ndldnhatdd ole ndkopiirissa ja ettd niistd rasvavaroista voi ihan hyvin hiukan hellittdédkin...

Acai - maailman terveellisin marja?

Miki yhdistia niiti henkildita: Oprah Winfrey, Rubens Barrichello, Andre Agassi, Sting ja
Gisele Bundchen?

Laatimani trivial pursuit kysymyksen vastaus on: He kaikki ovat maailman terveellisimmén
marjan lumoissa. Taéma Brasilian sademetsikoissd kasvava acai palmun hedelma on viitteiden
mukaan esim. nelji kertaa terveellisempi kuin mustikka. Hyvin harva tuntee timin hedelman.
Taytyy seurata tilannetta. Tietddko kukaan saako sitd Suomesta? Kommentoi.

Lihde: The Scotsman, 22.4.2006
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Lompakon laihdutuslaake Tanskasta

Taas on huijauspillereitd myynnissé laihduttajille. Nimi on muuttunut mielikuvituksekkaaksi:
Ephidril. Mielleyhtymi ephedrine (efedriini) lienee tahallinen. Pilleri sisdltdd seitsemda eri
yrttivalmistetta. Voit jatkaa syomisti ja juomista sekd maata paikallasi, pilleri tekee tyotd puolestasi
ja kilot karisevat! Ei pidd ostaa. Lompakko laihtuu. Mainoskampanja menossa Ruotsissa télla
hetkelld. Tuotetta markkinoiva yritys on tdlld hetkelld nimeltdan Danshop, mutta yritys kéyttaa
myo0s nimid: Pharmapost, Certin ja Healthmail. Lisd4 laihdutushuijauksia (ruotsin kielelld).

Taalti 16ytyy kriittisid kommentteja ruotsin kielelld ja muutama lehtimainos: 1, 2, 3, 4

Norjassa Ephidril 600 - nimelléi kaupattua tuotetta myds pidetdén huijauksena.

Myos saksalaiset ovat kylldstyneet Ephidriliin, jossa Biolife- ja Auramail-nimiset yritykset ovat
vauhdissa. Kuvia: 1, 2, nettiosoite

Tulee myos Suomeen ennen pitkéi. Olkaa varuillanne.

Lahde: Expressen, 3.5.2006

Vegaani ei saa olla huolimaton

Olen aiemmin ilmaissut mielipiteenfini, ettd vegaani tekee eldménsé turhan hankalaksi ja
suoranaisesti varoittanut huippu-urheilijoita ryhtyméstd moiseen touhuun. Lapsille opetettua
vegaaniruokafilosofiaa olen pitdnyt vanhempien edesvastuuttomana pelleilynd. Nyt saan yllattavalta
taholta tukea ajatuksilleni: Vegaanin on pakko kéyda pilleripurkilla kerrotaan Terveyssanomien
viimeisimmassid numerossa (2/2006). Opettele nyt sitten lapset pienestd pitden kdyméan
pilleripurkilla, onko siind mitddn tolkkua?

Téssi otteita (lue koko juttu!) Antti Tuomisen kirjoittamasta jutusta Sopivasti tdydennetty
vegaaniruokavalio sopii aikuisille. Huolimatonta kasvissyojdd uhkaavat hermostohdiriot ja luukato.

Jaakko Holster ryhtyi reilut neljd vuotta sitten vegaaniksi. Silloin hdn jdtti ruokalistalta pois myos kalan eikd ole sen
Jdlkeen sydnyt mitddn eldinperdistd. Puhtaaseen kasvisruokavalioon siirtyminen ei Holsterin mukaan ole juuri
vaikuttanut hinen terveyteensd. Asiat voisivat olla toisinkin.

Kasvikunnan tuotteet eivit sisdlld veren punasoluille vélttimdtontd B12-vitamiinia. B12-vitamiinia tarvitsevat myos
hermosolut. Pitkdaikainen B12-vitamiinin puutos voi aiheuttaa aikuisille muun muassa raajojen puutumista ja pistelyd
sekd muistikatkoksia. Riskind on myds anemia. Lapsille B12-vitamiinin puutos voi aiheuttaa pysyvid hermostohdiriditd.
Aikuisilla oireet saattavat esiintyd vasta vuosikymmenid veganismiin siirtymisen jdilkeen, koska keho kierrdittdd
tehokkaasti maksaan kertyneitd B12-varastoja. Vegaaniruokavaliolla eldvilld lapsilla puutokset saattavat nékyd
muutaman kuukauden jdlkeen.

Toinen vegaaniruokavalion ongelma-aine on D-vitamiini, jota vegaanit saavat lihinnd margariinista. D-vitamiinin
puute saattaa aiheuttaa lapsille riisitautia. Lisdksi ravinnosta saatava kalsium imeytyy sitd paremmin, mitd enemmdn
saa D-vitamiinia.

Sekaravinnossa D-vitamiinia saadaan kalasta. Suomen pimedssd talvessa auringonvalo ei muodosta kehossa riittivdsti
D-vitamiinia, joten D-vitamiinilisid suositellaan ruokavaliosta riippumatta.

Joensuun yliopiston professori Anna-Liisa Rauma on tutkinut kasvisruokailijoita 90-luvun alusta asti. Hinen mukaansa
puhdas kasvisruokavalio on terveysriski, koska siitd ei saa riittdvdisti kaikkia ravintoaineita. Ravintoaineiden saannin
turvaamiseksi vegaanien on kdytettdvd vitamiinivalmisteita. Tdlld tavoin ravintoaineiden saannin varmistaa myos
Jaakko

Holster. Vaihtoehtona on lisditd vegaaniruokavalioon ravinnerikastettuja elintarvikkeita. Esimerkeiksi Rauma mainitsee
kalsiumilla ja B12-vitamiinilla rikastetut soijamaidot ja tofu-valmisteet.

Oikein koostettu kasviruokavalio ehkdisee ylipainoa ja vihentdid esimerkiksi aikuisidn diabeteksen sekd
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paksusuolisyévin riskejd. Vegaanien kolesteroliarvot ovat alhaiset, koska kasvikset sisdltivdt vihdn tyydyttyneitd
rasvoja. Kasvissyojdin verenpainekin pysyttelee matalalla. Sairastuvuus syddn- ja verisuonitauteihin on pienempdd kuin
sekaravinnon sydjilld.

Vegaaniksi ryhtyminen ei automaattisesti hoikenna. Runsas oljyjen kdytté johtaa helposti liialliseen energiansaantiin.
Myds makeisten ja tofujddtelon yletontd kdyttéd on syytd vilttdd.

- Vegaaniksi ryhtyvdn pitdd olla valmis ottamaan selvid asioista, muistuttaa Jaakko Holster.

Kommentoi!

Nutrigenomiikka tulee - oletko valmis?

Nutrigenomiikka on uusi lupaava menetelmi tutkia ravinnon vaikutuksia geenien toimintaan.
Talla tieteenalalla tehddén paljon hyvaa tutkimusta Kuopion yliopistossa. Sielld tutkitaan mm.
aikuisidn diabeteksen riskiryhméén kuuluvilla henkil6illd mitd vaikutuksia geeneillimme on esim.
viljatuotteita sisdltdvin ruovalion kadyttoon elimistossimme. Nutrigenomiikka on kansainvélisesti
katsoen ravitsemustutkimuksen uusi, kuuma ala, joka on voimakkaassa kasvussa. Ruokavalion
vaikutusta geenien ilmentymiseen ja toimintaan tutkitaan kuumeisesti ja tatd kautta pyritdin
16ytimédan keinoja vihentdd sairastumisriskejd ravitsemuksen keinoin. Jos vield olisin siind
asemassa, ettd miettisin opiskelupaikkaa tai uravalintaa niin Kuopion yliopiston Elintarvikkeiden
terveysvaikutusten tutkimuskeskusta miettisin todella vakavasti!

Ravitsemustutkimuksessa on monta eri tasoa. Ensin tutkitaan jonkin ruokavalion vaikutusta
suurella ihmisjoukolla, ja todetaan vaikkapa, ettd tdysjyvivilja auttaa suojautumaan kakkostyypin
diabetekselta ("aikuisidn sokeritauti"). Sitten ns. kliinisilld ravitsemustutkimuksilla selvitetdan
tarkemmin tdmén tdysjyvaviljan vaikutussuhteen mekanismit ja todetaan esim. taysjyvéviljan
kdyton ehkdisevin insuliiniaineenvaihdunnan héiriditad. Néin padstddn yha tarkemman tiedon pariin.
Seuraava tutkimusvaihe voi olla vaikkapa insuliinin aikaansaaman vaikutuksen testaaminen pienelld
koeryhmalld. Todetaan ehki, ettd insuliinin toimintaan vaikuttavat monet geenit. Yksittdisten
ravintotekijoiden ja geenien ilmenemisen vuorovaikutuksesta tiedetéédn jo varsin paljon, mutta
toimintamekanismin ymmartamiseksi tarvitaan tietoa erityisesti yhteisvaikutuksista. Tdssa
vaiheessa nutrigenomiikka astuu kehddn. Poimitaan kaikki mahdolliset tiedonjyvéset ihmisen
genomin selvitystyOstd ja sieltd 10ytyva tieto kertoo miten jokin yksittdinen ravintotekijd vaikuttaa
yhtd aikaa ehkéd jopa kymmenien tuhansien geenien ilmentymiseen ja toimintaan.

"Tulevaisuudessa geenitietoa voidaan hyédyntii suunniteltaessa terveyttd yllapitavi
ruokavalioita erityisesti riskiryhmille ja todenndkdisesti my0s etsittdessd uusia terveysvaikutteisia
aineosia elintarvikkeisiin", ennakoi professori Kaisa Poutanen.

Yhdysvaltalainen Sciona yritys vannoo nutrigenomiikan nimeen. Yhtend yritysideana on, ettd
laihduttaja ottaa posken limakalvolta niytteen, ldhettdd sen Scionan laboratorioon, jossa ihmisen
geenit selvitetddn. Laboratoriossa ndytteistd médritetdén esim. ne geenit jotka vaikuttavat luustoon,
syddmeen, antioksidanttitoimintaan, myrkkyjen neutralointiin, insuliinin toimintaan ja
tulehdusreaktioihin. Loyddsten ja lisdksi suoritetun kyselyn perusteella laihduttajille raataloidaan
sitten yksilollinen ruokavalio. Tdlloin laihduttajan ei tarvitsisi hakuammunnalla etsié itselleen
sopivaa ruokavaliota ja elintapoja vaan ne voitaisiin mairitelld tietokoneella yksildllisesti.

On mahdollista, etti niiin pitkiille ei koskaan péistd, mutta 1dhtokohta on mielenkiintoinen.
Menetelma edellyttdd myos pitkdaikaisia kokeita, jotta voidaan arvioida, toimivatko raataloidyt
ruokavaliot todellisuudessa. Jo nyt tiedetdén kuitenkin esimerkiksi, ettd jotkut meisté ovat toisia
herkempid ruokasuolan verenpainetta kohottavalle vaikutukselle. Samoin tiedetddn, ettd tietyt rasvat
kohottavat joidenkin henkildiden kolesteroliarvoja herkemmin kuin toisten.
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Merta edemmis kalaan ei suomalaisten kannata menné. Kuopiossa ollaan asiassa jo pitkéll4 ja
tohtori Matti Tolonen on tété asiaa selostanut jo pitkdén kuuroille suomalaiskorville! Tohtori
Tolosen erinomaisesta kirjasta "Voita masennus luonnollisesti" naputtelen teille ndmé lauseet:
Ravintotekijdt vaikuttavat solujen perimdaineksen, DNA-molekyylin vakauteen, stabiliteettiin, sen
korjausmekanismeihin ja toimintaan, ilmentymiseen eli expressioon. Ravintoaineet saavat geenit
toimimaan tietyilld tavoilla ja muuttavat siten yksilon ilmiasua (fenotyyppid), muun muassa
kayttaytymistd. Geenit koodaavat satojen tuhansien valkuaisaineiden synteesid ja vuorovaikuttavat
elimiston rasvahapoista syntyvien eikosanoidien kanssa erityisesti tulehdukseen (inflammaatioon)
joko sitéd ehkdisten tai pahentaen. Téll4 seikalla on valtava merkitys, koska kaikki krooniset taudit —
esimerkiksi masennus ja verisuonitaudit — ovat pohjimmiltaan tulehdustiloja. Ravintoaineet ja
geenit muuttavat tarkeiden bioaktiivisten aineenvaihduntareittien kulkua ja niissa toimivia
vilittdjdaineita. Ravintoaineiden ja geenien vuorovaikutus voi joko horjuttaa tai sdilyttdd elimiston
tasapainoa, homeostaasia. My0s ladkkeet vaikuttavat eri ihmisilld eri tavoin sen mukaan kuinka
ladkeainemolekyyli reagoi geenien kanssa. Esimerkiksi diabeteksen hoitoon kiytetty rosiglitarosiini
vaikuttaa eri genotyypin ihmisilla eri lailla sokeritasapainoa ja lihomista sditdvaan
adiponektiinigeeniin.

Asiallisia kommentteja ja kysymyksié voi pistdd tulemaan vaikkapa tdhén tai sitten suoraan
sdahkopostiini (tiedot padsivulla oikean palstan yldosassa).

Lahteet:

Kolehmainen M, Poutanen K, Uusitupa M. Nutrigenomiikka - avain ravintotekijoiden
molekulaaristen vaikutusten selvittimiseen. Ravinnon ja perintotekijoiden yhteisvaikutusten salat
julki. Paékirjoitus. Duodecim 121: 2139-2141, 2005

Nutrigenomiikka tulevaisuuden ratkaisu ruokavalio-ongelmiin? MTV3-Internet, 23.3.2006
Tolonen Matti. Voita masennus luonnollisesti - Ravitsemushoito edistdd mielenterveyttd. 218 s.,
Karprint Ky, 2005

Taysjyvituotteita diabeteksen torjuntaan. Terveyssanomat 2: 19, 2006

Liikunta auttaa narastykseen

Nirastyksestii on jokainen meisté joskus eldméansd aikana kérsinyt. Nardstys tai refluksi aiheutuu
siitd, ettd mahalaukun erittima suolahappo péédsee ruokatorveen ja aiheuttaa siind drsytysté.
Normaalisti mahanesteen sisdltimén suolahapon pitdisi kulkea toiseen suuntaan, eli ohutsuoleen
pdin. Tatd mahanesteen kulkeutumista vadrdin suuntaan kutsutaan refluksiksi, ja tésti johtuva
ruokatorven tulehdus taipuu l4dkérin suussa muotoon refluksitauti. Ladketieteellisissd lehdissa
nikee usein lyhenteet GORD tai GERD (Gastro OEsophageal Reflux Disease).

Maltillisesta liikunnasta on hyotyé nirdstyksen hoidossa, mutta kova liikunta saattaa pahentaa
oireita, selvidd puolalaisesta tutkimuksesta. Nardstyksen dityessd vallan mahdottoman pahaksi on
urheilijankin joskus turvauduttava protonipumpun estéjiin (moderni nérdstyslddke), joka vahentda
mahalaukun suolahaponeritysta.

Jos jostain syysti kevyt liikunta ei kiinnosta, voi yrittd4 nditd keinoja nérastykseen:

+ laihduttaminen (painon pudotus vihentda vatsaontelon ja mahalaukun siséistd painetta, ja
vihentda silla tavalla nardstystd. Jos niréstys on tullut iin mukana nousevan painon
seurauksena, saattaa painonpudotus olla ainoa tarvittava hoito)
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« kiristidvien vaatteiden vélttiminen (jos vyon avulla on tapana hoikentaa vy6tardd, niin voi
huomata, ettd tima aiheuttaa painetta mahalaukkuun ja lisdd niréstystd. Vatsajumpalla,
litkkunnalla ja jarkevilld ruokailulla voi vyOstd péésti kokeilemaan muitakin reikii tai sitten
vain henkselit kdyttoon)

+ kahvin, tupakoinnin ja alkoholinkdyton vilttdminen! (Pari saunaolutta myohéén illalla
pahentavat selvésti tistd taudista johtuvia y0llisiéd refluksivaivoja).

« runsaiden aterioiden ja runsaan iltasyonnin ja -juomisen vélttiminen (mikili tillainen
haaveri padsee kidymaiin, nosta parin tiiliskiven tai tietosanakirjan avulla sdngyn paiapuolta.
Kun ihminen nukkuu téssd hiukan alaspiin kallistuvassa asennossa, painovoima viahentdi
ndristyksen esiintymistd)

Lihde: Jozkow Pawel, Wasko-Czopnik Dorota, Medras Marek, Paradowski Leszek.
Gastroesophageal Reflux Disease and Physical Activity. Sports Med 36 (5): 385-391, 2006

Liikunta ja CRP

Oletko kuullut? - Liikunta on terveellista!

Auburnin yliopiston tutkijat Yhdysvalloissa ovat tutkineet pitkddn liikunnan vaikutuksia
thmiseen. Nyt on luettavissa tuore yhteenveto litkunnan hyodyistd C-reaktiivisen proteiinin (CRP)
alentamisessa. Kaikki proteiinit eivit ole hyddyllisid urheilijalle. Tdssd CRP:ssd on sellainen
tilanne, ettd mitd vihemman sitd on urheilijassa, sitd parempi. C-reaktiivinen proteiini on erds
lukuisista tunnetuista tulehduksen merkkiaineista. Voi sanoa, ettd se toimii vdahin niin kuin lasko
("senkka"), eli "serppi" ilmoittaa kehon tulehduksesta.

Liikunta todellakin alentaa CRP:ti. Liikunta johtaa CRP:n alenemiseen 635 prosentilla.
Liikunta on ainakin yhtd hyvé tapa alentaa CRP:té kuin sitd varten kehitetyt ladkkeet. Miettikdapa
sitd kun seuraavan kerran otatte antibioottikuurin. Litkuntaa aktiivisesti harrastavilla ihmisilld on
harvemmin tulehdustauteja.

Lihde: Plaisance Eric P, Grandjean Peter W. Physical Activity and High-Sensitivity C-Reactive
Protein. Sports Med 36(5): 443-458, 2006

Al3d miss3din nimessa lue tata!

Tamai on mainos, jossa voi olla ripaus itsekehua. Al lue!

Osta jo tinaan Kirjani! Tilaa minulta luento!

Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta on Suomen suosituimpia ravinto-oppaita
urheilijoille, silld sitd on myyty jo késittiméattoman paljon, eli yli 1000 kpl. On siind monta puuta
taas kaadettu metsdstd moisen kirjaméérin tuottamiseksi. Miksi kukaan ei ole tdstd minua
moittinut? Muista asioista on jo moitittu ihan tarpeeksi. Moni tosi upea runokirja ei voi
haaveillakaan moisista myyntiluvuista. Ne ovatkin huomattavasti ekoystévillisempid kuin minun
kirjani. Eldméa on epdoikeudenmukaista! Hanki sindkin jo tdndin runokirja ja christerin ravinto-
opas! Ali osta rasvaista sikaa siikissi vaan lue ensin ilmaiseksi 30 ensimmiisti sivua, 156 muuta
sivua maksavat. Olen kirjan ensimmadisille 30. sivulle todenndkdisesti hamidyksen vuoksi sijoittanut
kaikkein jarkevimmadt jutut. Ota selvdi pitddko paikkansa! Kirja maksaa 10 euroa, eli
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todennékoisesti puolet vihemmain kuin se runokirja. christer.sundqvist@wakkanet.fi / 040-7529274

Kilpirauhaspotilaan ravinto on Suomen ainoa ravinto-opas kilpirauhasihmisille, jota on
myyty ldhes 1000 kpl. Vield tdmé kirja puuttuu arviolta 2. miljoonasta suomalaiskodista. Viidesosa
Suomen Kilpirauhasliiton jédsenistd ovat kirjan jo hankkineet. Sdélistd ilmeisesti. Hanki tima paljon
kehuja ja hammaistyttdvin vahdn moitteita saanut kirja jo tdinddn Suomen Kilpirauhasliitosta / Elena
Teider! toimisto@kilpirauhasliitto.fi / 09-8684 6550. Kirja maksaa 10 euroa ja on ilmeinen vaara,
etti christer saa kirjasta jopa pikkuisen voittoa. Ald harmittele, ei hiin varmaan koskaan tuolla
kirjalla pddse omilleen. Kylld Elena on vield muutaman kuukauden luvannut jatkaa kirjekuorien
liilmaamista ja kirjojen pakkaamista lahetyskuntoon.

christer sundqvist on jaljittelemiton ravinto- ja terveysasioista luennoitsija. Ehké jopa
Suomen 1000. parhaan luennoitsijan joukossa? Ehki ei sentddan? Joka tapauksessa hyva luennoitsija
on kyseessd. Internetisté tuttu mies ei jatd ketdén kylméksi. Tilaa mies paikalle alk. 1 euro / hereilld
pysynyt kuuntelija + matkakulut. Inhottavasti christer kulkee autolla ja veloittaa juuri sen
maksimimiirén, eli 0,42 euroa per kilometri ja tarkkana saat olla, ettd hén ei kurvaile vihankaan
ylimadréisté. Pitkille matkoille hin saattaa istahtaa Pendoliinoon tai Scania Vabisiin ja silloin on
vaarana, ettd joudut maksamaan christerin hotelliyon vield kaupan péélle! Tilaa mies paikalle jo
tdndin, hitaat jadvat ilman titd riemua. christer.sundqvist@wakkanet.fi / 040-7529274.
Kesétarjouksistakin litkkuu huhuja.

Himmastyttivilli viekkaudellan christer on ujuttanut julkaistavaksi hopotyksidéin terveys-,
ravinto- ja urheilulehtiin. Teksti on tosin vaikeasti tunnistettavissa, silld lehden toimitus on yleensi
tehnyt jutuista jopa julkaisukelpoisia ja kaikenlaisten nimimerkkien taakse hédn saattaa piiloutua.
Joka kuukausi hin hiiritsee viattomien ydunta julkaisemalla itse tekeménsd Ravintouutiset. Jos
tyytyy pelkkddan PDF-versioon sen saa ilmaiseksi ilmoittamalla sdhk&postiosoitteensa christerin
tietoon. Joskus christer on niin ilked, ettd hdn mainosmielessé 1dhettdd ravintouutisensa pahaa
aavistamattomalle potentiaaliselle, maksukykyiselle asiakkaalle. Jos et ole maksukykyinen, christer
on epitietoinen taloudellisesta tilanteestasi.

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

37



