Liikkunta ja ravinto

christer sundgvist, FT (ravintovalmentaja, urhediwentaja,
toimittaja, kirjailija)

SELLAN sopeutumisvalmennuskurssi (28.9.2007)

Kurssimateriaali ladattavissa taalta:

http://www.ravintokirja.fi

Ohjelmarunko
- Aamupaivall&evyesti ja humoristisesti
- lltapéaivallaraskaammin mutta edelleen humoristisesti
- Kaytannonlaheista tietoa ravinnosta ja liikunaast

Tarkempi ohjelman esittely

Terveytta likunnasta ja ravinnosta (9.30 — 11.00)
- Kaytannonlaheinen lahestymistapa
- Esimerkkeja lihaskuntoa kehittavista liikkeis&UJL)
- Miksi ja miten pitada hoitaa kuntoa ja terveytta?
- Ravitsemuksen ilot ja surut
- Sairauden asettamat rajoitukset
- Teoriatietoa lihasten toiminnasta, huollostagpilmisesta ja
aineenvaihdunnasta

Kyselytunti (11.00 — 12.00)
- Kysykaa lilkunnasta ja ravinnosta!

Lounas (12.00 — 13.00)

Kyselytunti jatkuu (13.00 — 15.00)



- Kysykaa lisada, henkilokohtaista neuvontaa halulkka

Ohjattua liikuntaa (13.15 — 14.00)
- Fysioterapeutin kanssa

Ravitsemuksemme ja sairautemme (15.00 — 17.00)
- Kaytannonlaheisyys jatkuu
- Ravinto ja hormonaaliset sairaudet
- Hyva ja huono ravinto
- Ravinnosta johtuvat riskitekijat

Palautekaavakkeiden jakaminen ja ohjeistus (17.00 £7.15)

Paivallinen (17.15 — 18.30)

Terveytta liikunnasta (9.30 — 11.00)
- Kuka on Christer Sundqvist?
- Alkaa jannittako minua! Rentoutukaa! Ottakaaisis!
- Oppiarvot eivat saa sekoittaa teitd, olen teiojara
kaverinne
- Kysykaa ja kommentoikaa heti jos on tarvetta
- Yksinpuhelu on minulle kauhistus

Esimerkkeja lihaskuntoa kehittavista liikkeista (SUL)
Suomalaisten perusongelmana heikko lihaskuntohjf. dgrityiset
ongelmakohdat: lantion lihakset, nilkat, polvethihakset,
alaselka, hartianseudun lihakset, paan asento.

Miten olisi olohuonejumppanormaalin liikunnan lisaksi
antamaan lisaa tehokkuutta, turvallisuutta ja ketalfintaa?



- kéavelytripling (ultralyhyt versio)

- kavely varpailla

- kavely kantapailla

- varpailla eteenpain, nouki legoja, piirrd aakkgamilla

- lantion keinunta ja pydritys, veda vatsa sisaan

- kasien pydritys (krooli, perhosuinti, selkauirknordinaatio)
- hartioiden pyoritys, "kuka on takana”

- kevyet punnerrukset ja jalkakyykyt

- Istuminen muurahaispesassa

Miksi ja miten pitaa hoitaa kuntoa ja terveytta?

Karua faktaa: Sydan- ja verisuonisairaudet suomalaisten
erityisend vitsauksena. Osittain kyse perintotesi§) osittain
kyse historian painolastista ("ruokalautanen syétgwjaksi”)
ja valitettavan epaterveellisesta ruokavaliosta.
Sepelvaltimotauti aivohalvauksineen ja sydanintrden on
edelleen suurin yksittdinen sairausryhma maassaméia.on
siitdkin huolimatta, ettd myonteista kehitysta ame
vuosikymmenina tapahtunut. Huippuvuosista 1960-9a0-
luvuilla olemme tervehtyneet huomattavasti. Edellelemme
kuitenkin palkintopallilla ndissa Euroopan
mestaruuskilpailuissa.

Uutena vitsauksena anetabolisen oireyhtyman
lisddntyminen. Metabolisen oireyhtyman tunnuspiirteet: vatsan
seudulla liikaa rasvaa (vyo6tarélihavuus), kohonrarenpaine,
lisdantynyt 2-tyypin diabeteksen riski, veren tyggridit
nousevat, kokonaiskolesteroli nousee (HDL laskéd, L
nousee).

Tupakointi kannattaa lopettaa! Ehdottomasti tehokkapa
parantaa terveytta on lopettaa tupakointi kokondapakka +
ylipaino vie ennenaikaiseen hautaan!



Miten kuntoa ja terveytta hoitamaan?
Likkuntaa lisdamalla! Korjaamalla ravitsemuksen legidat!
Avainsanat: saannollisyys, kohtuullisuus, maltti

Kyse on siitd miten usein jaksaa toistaa esim.itunn
kavelylenkin, hiihdon, uintisuorituksen, jumpane@llista on
riittava rasittavuus, liikkuntasuorituksen kestdifti!) ja
toistojen maara (minimi 3-5 krt viikossa).

Korjaa ravitsemuksesi suositusten mukaiseksi (ersmm
vihanneksia ja hedelmi&, rasvoja tasapainoisestipgaljon
vetta).

Lopeta ehdottomasti tupakanpoltto ja nauti vaintkahisesti
alkoholia. Kahden vuoden tupakoimattomuus korjaa
sydantautiriskin tupakoimattoman tasolle! Keuhkggen
verisuonten toimintakyky palautuu! Ala unohda levon
merkitysta! Levossa lihas ja koko elimistd palautuu

Esimerkkitapaus: Raimo Auvinen, Joutsa (liikuntatti¢

Ravitsemuksen ilot ja surut (pieni showesitys)



Sairauden asettamat rajoitukset
HUOMIO! Aivolisakkeen sairaudet rajoittavat liikunnan
tehokkuutta, mutta eivat poista liikunnan terveysutuksia!

Aivolisakkeen etulohko syntetisoi kuutta hyvin t@aa
hormonia: prolaktiinia, kasvuhormonia, tyreotromigTSH),
kortikotropiinia (ACTH) ja gonadotropiineja (FSH ).

Prolaktinooma (Prolaktiinin liiallinen eritys) sekoittaa koko
sisderityksen ja aiheuttaa monenlaisia hairiomaistolle (mm.
kuukautishairiot, lapsensaantivaikeudet, erektiksadlet,
osteoporoosi). Liikunta on HYVA laake! Liikunta &ash
erityisesti osteoporoosiin. Hyvaa on kuormittavieuinta,
portaiden nouseminen, hyppely, sauvakavely ja ekagdkea
monipuolisen ravinnon nauttiminen. Erityisend onggaha voi
esiintya lihasvoiman heikkoutta (anabolisten horiraompuute)
ja lihasvoiman vaikeaa yllapitoa (menee helpostakalian
puolelle). Ratkaisuna on sinnikkyys, pienet paindtava lepo,
laadukkaat proteiinit.

Akromegalian aiheuttaja on kasvuhormonin liikatuotanto.
Huippu-urheilijalle tama olisi sellainen ihannetikakuisella
kasvuhormonin liikaeritys nakyy liikkeiden kdmpeteyna,
ulkonevien ruumiinosien koon suurenemisena, pakpsar
nivelsarkyna, lisdantyneena hikoiluna, verenpaineen
kohoamisena.

Likkunta on erittain tarkeaa. Olisi hyva loytaa tieeyytta
korostavia liikesarjoja. Fysioterapeutti on avaeraassa. Han
|0ytaa ne liikkeet, joilla voidaan toisaalta resdttoisaalta
rentouttaa lihaksisto. Lihasvoiman kasvu voi pygahos
joudutaan turvautumaan aivolisakkeen leikkaukseen.



Cushingin tauti johtuu aivolisakkeen liiallisesta ACTH-
hormonin tuotannosta, joka puolestaan saa lisamsgmua
kuorikerroksen tuottamaan liikaa kortisolia. Cugjim
oireyhtyma voi syntyd myos pitkaaikaisen
kortisonivalmisteiden kayton seurauksena. Liikatikofi ja
kortisoni ei ole terveellista. Erityisida ongelmlgnavuus
erityisesti vyotaron kohdalta, kasvojen pyoristyenrn(ns.
kuukasvoisuus), lihasheikkous, heikentynyt glukoaseto
(diabetes), kohonnut verenpaine, masennus ja Geteof.
Liikkunta on suotavaa. Lihasheikkous voi olla esteeannti
saattaa onnistua jos esim. kavely rasittaa liikeseoporoosi
tosi hankalaa. Luut monesti niin hauraiksi paassstt otettava
huomioon liikunnan kuormittavuudessa. Kevyt liikaint
kuitenkin parempi kuin ei mitaan. Liikkumattomuus suureksi
vahingoksi. Tarkeaa syodda riittavasti D-vitamiifagkalsiumia
(maitotuotteet ja kala!).

Diabetes insipiduseli vesitystauti (HDI). Ei oikeastaan mitaan
tekemista sokeritaudin (diabetes mellitus) kansaskein oire
on lisdantynyt virtsaamisen tarve, joka usein ileegolla.
Tasta seuraa katkonainen youni ja vasymysta. Jamome
kuuluu my0s taudin oireisiin.

Liikunnalle ei ole mitdan estetta. Painvastoirkunta on

erittain suositeltavaa. Auttaa perusaineenvaihdoigsaamisessa
hallintaan. Kevyt holkka, sauvakavely, kuntosatiehukset,
pyoraily, hiihto, luistelu.

TSH-adenooma harvinainen, vol liittya kilpirauhassairauteen
(sekd TSH etta vapaa tyroksiini suurentunut). Mijaiituu
Kilpirauhasesta, tarkeaa saada laakitys kuntookuria erittain
suositeltavaa, lisda hyvanolontunnetta, rauhoittamittaa
elamaa. Tarkeaa sydda monipuolista perusruokaaa&ue
liikunnan suhteen sairauden ehdoilla, tarkeaa kellmikehoa,



ettei tule ylirasitusta. Sauvakavely, jumppa, hyppeinti,
hiihto.

Kilpirauhasen toiminnasta tulee lisaa ravitsemusosiossa.
Liikkunta erittain tarkeaa! Lisaa energiankulutustparantaa
suoraan mielialaa. Tarkeda saada liikkunnasta kigkodn ajan
kestava projekti. Ei mikdan pakkopulla vaan elamaan
olennaisesti liittyva iloinen asia. Liikuntakerheertaistuki,
matkat vaelluskohteisiin.

Teoriatietoa lihasten toiminnasta, huollosta,

palautumisesta ja aineenvaihdunnasta
Erillinen luento.

Kyselytunti (11.00 — 12.00)
- Kysykaa liikunnasta!

Lounas (12.00 — 13.00)

Kyselytunti jatkuu (13.00 — 14.00)
- Kysykéaa lisaa, henkilokohtaista liikkuntaneuvontaa
halukkaille

Ohjattua liikuntaa (14.00 — 15.00)
- Fysioterapeutin kanssa

Ravitsemuksen merkitys (15.00 — 17.00)
- Kaytannonlaheisyys jatkuu

Ravinto ja hormonaaliset sairaudet

Esimerkkina on kilpirauhaspotilaan ravinto. Aikavayesimerkki,
silla kilpirauhassairauksissa on teidan ryhmalletyyeillista
oireilua ja ravintoon liittyva valistus on sopivag/os teille.



Viisi minuuttia vasymyksesta

Puhun teille nyt vasytystaudista nimelta&mpirauhasen
vajaatoiminta Useita vuosia eri potilasyhdistysten kuntoutus-
ja tiedotustapahtumissa kdyneenéa voin sanoa, etta
Kilpirauhasen vajaatoiminta on alidiagnosoitu amraika
missaan nimessa mikaan kevyt tauti. Onni ei helpdgia
sijaa sellaisessa ihmisessa jonka kilpirauhaneniittaiskasti.
Tauti iskee yleisemmin naisiin, mutta ei tassadakian ihan
taysin miehia rauhaan jateta. Jos mies jatkuvaskiaa
sohvalla, lihoo, ajatus katkeilee eika saa mitdkaiseksi,
hanella voi olla miehen perusluonteen lisaksi sedia
laiskanpuoleisesti toimiva rauhanen tuossa kaulglavasyta
teita pitkilla sepustuksilla aiheesta, vaan tarjoan
kaytannonlaheisia ideoita siitd miten kilpirauhasen
vajaatoiminnasta karsiva potilas voi virkistya:

1. Ota selvaa miksi sinua vasyttaa koko ajan®itenkaan
normaalia ei ole jos hyvin nukutun yon jalkeen yhin
vasyttad. Syy voi olla kilpirauhasessa, joka emisia
tarpeeksi tyroksiini -nimista ihmiselle valttamatén
hormonia. Taméa hormoni lisaa kierroksia elimistoon.
Mahdollinen puutostila selvidaa yksinkertaisella
verikokeella. Kay verikokeessa! Anna laakarin tstidia
raja-arvoja ja noudata laakarin hoito-ohjeita.

2. Laakarit eivat hoksaa! Ladkarin ammatti on hyvin
vaativa. Sairauksien kirjo on valtava ja syyna
vasymykseen voi olla niin moni asia. Moni laakari e
tajua, etta vasymykseen voi loytya selitys useitilgsm
taysin yllattaneesta kilpirauhasen tulehduksetda. |
asiassa noin 90% tapauksista ovat naita ns.
autoimmuunitapauksia, jossa kilpirauhasen solut
tuhoutuvat koska ne yllattden koetaan ihmiseliniesto
vieraiksi soluiksi. Suurin syy siihen miksi laakari



hoksaa kilpirauhasta epailla on Kaypa hoito -sussan
puuttuminen. Varovasti vihjaise laakarille voisikyy olla
kilpirauhasessa. Tutkimusten mukaan kaikki laaleiviat
kuitenkaan pida sellaisesta potilaasta, joka tulee
vastaanotolle suurena asiantuntijana. Ohjaa keslkast
siilhen suuntaan, etta laakari itse keksii epailla
kilpirauhasta! Ole sopivan viekas.

.Laékkeet eivat auta Vajaatoimintaa hoidetaan
synteettisella tyroksiinihormonilla. Tabletit otata
aamuisin mieluiten tyhjaan vatsaan. Laakkeet dieit
auta ja hoitotasapainoa saa etsia valilla tosBgik
Useimmat saavuttavat hyvan hoitotasapainon.
Tyroksiiniannos on oikea, kun potilasta ei enaa/tas
niin vietavasti ja vointi on muutenkin hyva. Liigouri
tyroksiiniannos aiheuttaa painvastaisen reaktibn, e
Kilpirauhasen liikatoiminnan, jolloin esimerkiksikioilu
lisaantyy, paino alenee, pulssi kiihtyy ja esiinggdamen
rytmihairidita. Osalle potilaista ei onni ole sumbnen ja
tahdo onnistua. Silloin joillekin voi olla apua dksiiniin
(T4) ja trijodotyroniinin (T3) yhdistelmasta.
Vaihtoehtoinen luontainen ladkevalmiste Armour Tdigr
(valmistetaan sian kilpirauhasesta uuttamalla)uomat
elamanilon takaisin muutamille suomalaispotilaille.
Mitaan syyta ei ole epailla tervehtymistarinoidéoatta.
Olisi tarkedaa tutkia tata viimeksimainittua vaihtoea
tarkemmin, jotta saataisiin taysi varmuus valmistee
sopivuudesta. Nain potilailla olisi laaja kirjo larsia
|&dkevalmisteita kaytettavissa joko yksistaan tai
yhdistelmind parhaan mahdollisen hoitotuloksen
saavuttamiseksi.

. Liikke on laake. Vasymatta olen julistanut liikunnan
llosanomaa talle potilasryhmalle ja voin ilokserdéta



potilaiden vastaanottaneen ohjeistukset iloitenn\apa
kehua korviini kantautuneen tietoja, etta liikurtigeatani
noudatettaisiin ja niista olisi ollut jopa hyoty&symys
karisee noudattamalla olohuoneliikuntaa, raivohyyiea
liikkumalla monipuolisesti kauniissa luonnossamme.
Kysykaa lisaa naista pirtean olon tuovista
liikuntahassutuksista tai tilatkaa minut paikalle
liikesarjoja esittelemaan. Olen tunnetusti erité@dullinen
ja joidenkin mielesta jopa viihdyttava.

5. Sy0 vareja Luonto on kekselias. Se tuottaa meille
varikkaita kasviksia, vinanneksia ja hedelmia. 8§da
riittavasti (olihan se puoli kiloa paivassa, jooRpg
vasymys karisee. Asiaa on paljon tutkittu ja viesti
paivanselva: Varikkaat kasvikset, vinannekset jdelmaéat
sydvat pois vasymyksen elimistostasi!

6. Ota vitamiinikuuri . Olen sita mielta, ettd ihminen saa
monipuolisesta ravinnosta kaikki tarvitsemansamitait
ja hivenaineet. Kilpirauhaspotilas voi kuitenkirrgid niin
mittavasta vasymyksesta ja alakulosta, etta ruolaal
huolimatonta ja epéaterveellista. Silloin voi ollaikallaan
ottaa kuuriluonteisesti jokin laadukas
monivitamiinivalmiste, jotta into nauttia hyvaa ja
terveellista ruokaa taas saadaan takaisin. Juttele
apteekkarin tai luontaistuotekauppiaan kanssa.

Vasymatta kilpirauhaspotilaiden puolesta tsempatenpatan
teidat nyt pohtimaan naita yksinkertaisia ohjeitani

Hyvéa ja huono ravinto
Esimerkkina on virallinen ravintovalistus ja luki@s
vaihtoehtoisten ruokavalioiden kirjo.
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Christerin lista

Nyt ei julkaista Schindlerin listaavaan Christerin listaa.
Kyseesséa on erilaisten ruokavalioiden TOP-lista.

Hammastellaan yhdessérilaisten laihdutus-, elamanhallinta
ja terveysdieettien lukumaaraa. Listasijoitus mygmsa
salaisen laskukaavan mukaan, johon sisaltyy mrkelas
tieteellisten tutkimustoiden lukumaarasta, ruokiaval
jarkevyydesta ja kayttokelpoisuudesta. Mita korkewsaiia
listalla ruokavalio esiintyy, sitd todennakoisempaaetta
dieettiin kannattaa uhrata aikaa ja rahaa. Dieet8ita
lahempana huuhaata, mita alimpana listalla setggiiviime
alkoina mm. vahahiilihydraattisista dieeteista wlkaistu
varsin runsaasti korkealuokkaisia tutkimustoitagaden
dieettien listasijoitus on jonkin verran noussudvisemus
herattaa tunteita ja vuorenvarmasti tama lista nkyuttaa
monien mielia. Teidan kannattaa protestoida mikalaitsette
suosikkidieettinne jdaneen epailyttavan kauas &titje
Perehdyn tilanteeseen ja korjaan mahdollisestitgksen
seuraavalla paivityskerralla mikali siihen on afhet
Suoranaisiin virheisiin puutun valittomasti. Huorkenm, etta
taméa on minun henkildkohtainen kasitykseni ruokiaveén
jarjestyksesta ja kenenkaan ei pida listan takinatiga
yOuniaan!

Suluissa nékyyedellinen listasijoitus

(1) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset
(2) Glykeeminen indeksi ("verensokeriblues")

(8) Harvardin dieetti

(3) Ortoglykeeminen painonhallinta

(6) Kasvisruokavalio

(4) Kiloklubi ohjelma

(5) Keventéjat ohjelma

(9) Zone dieetti (Barry Searsin dieetti)

(10) Atkinsin dieetti (ketogeeninen dieetti)

©CoNoOrwWNhE
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10.(13) Montignac
11.(7) ENE-dieetti (VLCD-dieetti, Nutrifast-dieetti)

12.(11) Omenalla ohuemmaksi dieetti

13.(17) vValimeren dieetti

14.(15) Nakkileipadieetti

15.(12) Painonvartijat

16.(14) Nutrilett

17.(16) Pritikinin dieetti

18.(21) Schwarzbeinin menetelma

19.(19) Bernsteinin dieetti

20.(18) Mercolan dieetti ("llman viljaa" -dieetti)
21.(20) Kosher-dieetti

22.(22) Mammadieetti

23.(31) Pellinki-dieetti ("Heikkilan" ruokavalio)
24.(23) Elava ravinto

25.(24) Sugar Busters -dieetti

26.(25) Lutzin dieetti

27.(26) Body for Life

28.(27) Euhrmanin dieetti

29.(28) Gersonin dieetti

30.(29) Okinawan dieetti

31.(30) Total Wellbeing Dieetti

32.(32) H-limit-dieetti ("Loikkasen ruokavalio")
33.(33) Scarsdalen dieetti

34.(34) Kivikauden dieetti (Paleodieetti)
35.(35) Tohtori Pakarisen dieetti

36.(36) Gluteeni-kaseiinivapaa dieetti

37.(37) Perunadieetti

38.(38) Makrobioottinen dieetti

39.(39) Evoluutiodieetti

40.(40) Robbinsin dieetti

41.(41) Grahamin dieetti

42.(42) Hellerien dieetti ("Hiilihydraattirippuvaisen dieetti")
43.(43) Perriconen dieetti

44.(44) Laihduttaminen kaloreita laskemalla
45.(45) Fit for Life ("Elamasi kuntoon™)
46.(46) Riisidieetti (Duke University Diet)
47.(47) Allévo ohjelma

48.(48) Hunza dieetti

49.(49) Ezrin dieetti ("Rasvasi avulla hoikaksi", Insulin control diet)
50.(50) Vichyvesi dieetti

51.(51) Aineenvaihdunta dieetti

52.(52) Seksidieetti

53.(53) Hamptons dieetti

54.(54) Herbalife

55.(55) Hollywood dieetti (South Beach Diet)
56.(56) Detox dietti

57.(57) Go-dieetti

58.(58) Protein Power -dieetti

59.(59) Korkeaproteiininen dieetti
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60. (60) Stillmanin dieetti

61.(61) Hedelméadieetti

62.(62) Kaalisoppadieetti

63.(63) Easy Body ohjelma

64.(64) Halleluja dieetti

65. (65) Best bet dietti

66.(66) Craigin ohjelma

67.(67) Mehilaisen dieetti

68. (68) Rasvanhuuhteludieetti ("Fat Flush", Gittlemanin dieetti)
69.(69) Ananasdieetti

70.(70) Lentoeméanta dieetti (4 paivan ihmedieetti, uranaisen dieetti)
71.(71) Israelin armeijadieetti

72.(72) Yhden paivan juomadieetti

73.(73) Pysy solakkana CD

74.(77) Buddhalaisdieetti

75.(75) Roskaruokadieetti

76.(76) Tietokonehakkerin dieetti (Hacker's diet)

77.(74) Veriryhméadieetti (D'Adamon Dieetti)

78.(78) Valoravinto (Breatharian diet)

Linkit tarkistettu 22.8.2007

Ravinnosta johtuvat riskitekijat
Keskustellen selvyyteen.

Naitda mina suosittelen valttamaan:
 osittain kovetettua kasvirasvaa sisaltavat einelsledruoat
ja naposteltavat
« voimakkaasti maustettu ja/tai paistettu punainiea li
 alkoholin likkakaytto

Naitd mina suosittelen runsain maarin nautittavaksi
* rasvaista kalaa
 tuoreita tomaatteja (mielellaan luomua)
» kukka-, ruusu- ja parsakaalia
 valkosipulia
« kotimaisia metsa- ja puutarhamarjoja
e tummaa suklaata
« vihreda teetad
* punaviinid (kohtuullisesti!)
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» sitrushedelmat ja omenat
* ruisleipda
« pellavansiemendljya

Palautekaavakkeiden jakaminen ja ohjeistus (17.00 17.15)

Paivallinen (17.15 — 18.30)
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