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Ohjelmarunko

Aamupdivilli kevyesti ja humoristisesti
Henkilokohtaiseen keskusteluun on varattu jokaiselle aika
[ltapdivalld raskaammin mutta edelleen humoristisesti
Kaytinnonliaheisti tietoa ravinnosta ja litkunnasta
Sairautenne asettamat rajoitukset ja haasteet
Ravitsemuksen ja liikkunnan ilot ja surut

[llalla erityisesti rentoa yhdessaoloa

Aloitetaan...

Terveytta liikunnasta

Kuka on Christer Sundqvist?

Alki4 jannittdko minua! Rentoutukaa! Ottakaa “iisisti”!
Oppiarvot eivit saa sekoittaa teitd, olen teiddn hyva
kaverinne

Kysykia ja kommentoikaa heti jos on tarvetta
Yksinpuhelu on minulle kauhistus



Esimerkkeja lihaskuntoa kehittavista liikkkeista (SUL)
Suomalaisten perusongelmana heikko lihaskunto ja huono ryhti.
Erityiset ongelmakohdat: lantion lihakset, nilkat, polvet,
pohjelihakset, alaselkd, hartianseudun lihakset, pdin asento.
Miten olisi olohuonejumppa normaalin litkunnan lisdksi
antamaan lisdi tehokkuutta, turvallisuutta ja kehon hallintaa?

- kévelytripling (ultralyhyt versio)

- kdvely varpailla (kaikki kansallisbalettiin?)

- kdévely kantapdilla (tirked voimistava liike!)

- varpailla eteenpdin, nouki legoja, piirrd aakkoset jaloilla

- pyordilyd Kympin uutisten ajaksi, 1dhdetiddn “lentoon”

- kdsien pyoritys (krooli, perhosuinti, selkduinti, koordinaatio)

- hartioiden py0ritys, “kuka on takana”

- kevyet punnerrukset ja jalkakyykyt

- istuminen muurahaispesissa

- hampaiden harjaus

- ota ylimdiriisia askeleita

Miksi ja miten pitaa hoitaa kuntoa ja terveytta?

Karua faktaa: Sydin- ja verisuonisairaudet suomalaisten
erityisend vitsauksena. Osittain kyse perintotekijoista, osittain
kyse historian painolastista ("ruokalautanen syotava tyhjiaksi”)
ja valitettavan epiterveellisesti ruokavaliosta (litkaa
heikkolaatuisia rasvoja ja litkaa sokeria).

Sepelvaltimotauti aivohalvauksineen ja sydidninfarkteineen on
edelleen suurin yksittdinen sairausryhmé maassamme. Niin on
siitikin huolimatta, etti myonteistd kehitystd on viime
vuosikymmenind tapahtunut. Huippuvuosista 1960- ja 1970-
luvuilla olemme tervehtyneet huomattavasti. Edelleen olemme
kuitenkin palkintopallilla ndissd Euroopan sairastavuuden
mestaruuskilpailuissa.



Uutena vitsauksena on metabolisen oireyhtyman
lisadntyminen. Metabolisen oireyhtymén tunnuspiirteet: vatsan
seudulla liitkaa rasvaa (vyotdrolihavuus), kohonnut verenpaine,
lisddntynyt 2-tyypin diabeteksen riski, veren triglyseridit
nousevat, kokonaiskolesteroli nousee (HDL laskee, LDL
nousee).

Miten kuntoa ja terveyttia hoitamaan?
Liikuntaa lisdamailla! Korjaamalla ravitsemuksen epidkohdat!
Avainsanat: saannollisyys, kohtuullisuus, maltti

Kyse on siitd miten usein jaksaa toistaa esim. tunnin
kavelylenkin, hithdon, uintisuorituksen, jumpan. Oleellista on
riittiva rasittavuus, liikkuntasuorituksen kesto (1 tunti!) ja
toistojen méaird (minimi 3-5 krt viikossa).

Korjaa ravitsemuksesi suositusten mukaiseksi (enemméin
vihanneksia ja hedelmid, rasvoja tasapainoisesti, juo paljon
vetta).

Tupakointi kannattaa lopettaa! Ehdottomasti tehokkain tapa
parantaa terveyttd on lopettaa tupakointi kokonaan. Tupakka +
ylipaino vie ennenaikaiseen hautaan! Kahden vuoden
tupakoimattomuus korjaa sydintautiriskin tupakoimattoman
tasolle! Keuhkojen ja verisuonten toimintakyky palautuu! Ali
unohda levon merkitystd! Levossa lihas ja koko elimisto
palautuu.

Ravitsemuksen ilot ja surut (pieni showesitys)
Kuuntele tarkkaan nima kohdat:
¢ Esimerkkitapaus: kuvataitelija Raimo Auvinen, Joutsa
(liikuntadieetti)
¢ Esimerkkitapaus: myyntiedustaja Sami Uusitalo, Vantaa
(hys hys -dieetti)
¢ Tietoiskut ravinnosta



Sairauden asettamat rajoitukset
HUOMIO! Aivolisikkeen sairaudet rajoittavat litkkunnan
tehokkuutta, mutta eivit poista liikunnan terveysvaikutuksia!

Aivolisikkeen etulohko tuottaa kuutta hyvin tirkedd hormonia:
prolaktiinia (PRL), kasvuhormonia (GH), tyreotropiinia (TSH),
kortikotropiinia (ACTH) ja gonadotropiineja (FSH ja LH).

Prolaktinooma (Prolaktiinin liiallinen eritys; johtuu
aivolisikkeen kasvaimesta) sekoittaa koko siséderityksen ja
aiheuttaa monenlaisia hiiri6ita elimistolle (mm.
kuukautishiiriot, lapsensaantivaikeudet, erektiovaikeudet,
osteoporoosi, paiansirky, nikohiiriot). Liikunta on HY VA
laake! Liikunta auttaa erityisesti osteoporoosiin. Hyvéda on
kuormittava liitkunta, portaiden nouseminen, hyppely,
sauvakéively ja ennen kaikkea monipuolisen ravinnon
nauttiminen. Erityisend ongelmana voi esiintyd lihasvoiman
heikkoutta (anabolisten hormonien puute) ja lihasvoiman
vaikeaa ylldpitoa (menee helposti katabolian puolelle).
Ratkaisuna on sinnikkyys, pienet painot painoharjoittelussa,
riittiva lepo, laadukkaat proteiinit.

Prolaktinooman lidiketieteellinen hoito: prolaktiinin eritysta
vihentidva lddkehoito, nendontelojen kautta tehtiva leikkaus ja
(harvoin tehtivid) kasvaimen siddehoito.

Akromegalian aiheuttaja on kasvuhormonin liikatuotanto.
Huippu-urheilijalle tima olisi sellainen ihannetila! Aikuisella
kasvuhormonin liikaeritys nikyy liitkkeiden kompelyytena,
ulkonevien ruumiinosien koon suurenemisena, padnsirkyni,
nivelsdrkyna, lisddntyneend hikoiluna, verenpaineen
kohoamisena.



Liikunta on erittiain tarkedi. Olisi hyvi 10ytad ketteryyttd
korostavia liikesarjoja. Fysioterapeutti on avainasemassa. Hin
loytdd ne litkkeet, joilla voidaan toisaalta rasittaa toisaalta
rentouttaa lihaksisto. Lihasvoiman kasvu voi pysihtya jos
joudutaan turvautumaan aivolisikkeen leikkaukseen.

Cushingin tauti johtuu aivolisikkeen liiallisesta ACTH-
hormonin tuotannosta, joka puolestaan saa lisamunuaisen
kuorikerroksen tuottamaan liikaa kortisolia (= stressihormonti).
Cushingin oireyhtymi voi syntyd myos pitkdaikaisen
kortisonivalmisteiden kdyton seurauksena. Liika kortisoli ja
kortisoni ei ole terveellistd. Erityisid ongelmia: lihavuus
erityisesti vyotiron kohdalta, kasvojen pyoristyminen (ns.
kuukasvoisuus), lihasheikkous, heikentynyt glukoosin sieto
(diabetes), kohonnut verenpaine, masennus ja 0Steoporoosi.
Liikunta on suotavaa. Lihasheikkous voi olla esteena, uinti
saattaa onnistua jos esim. kédvely rasittaa liikaa. Fysioterapeutti
on tarkedssd osassa. Osteoporoosi tosi hankalaa. Luut monesti
niin hauraiksi pdésseet, ettd otettava huomioon litkunnan
kuormittavuudessa. Kevyt litkunta kuitenkin parempi kuin ei
mitiddn. Litkkumattomuus on suureksi vahingoksi. Tarkeda
sy0da riittdviasti D-vitamiinia ja kalsiumia (maitotuotteet ja
kala!).

Diabetes insipidus eli vesitystauti (HDI). Ei oikeastaan mitdéin
tekemisti sokeritaudin (diabetes mellitus) kanssa. Tédrkein oire
on lisdéntynyt virtsaamisen tarve, joka usein ilmenee yoll4.
Tistd seuraa katkonainen youni ja vasymystd. Janon tunne
kuuluu my0os taudin oireisiin.

Liikunnalle ei ole mitidan estetti. Pidinvastoin, litkunta on
erittdin suositeltavaa. Auttaa perusaineenvaihdunnan saamisessa
hallintaan. Kevyt holkka, sauvakévely, kuntosali, vaellukset,
pyoriily, hiihto, luistelu.



TSH-adenooma, harvinainen, voi liittyd kilpirauhassairauteen
(sekd TSH ettd vapaa tyroksiini suurentunut). Mikili johtuu
kilpirauhasesta, tirkedd saada ladkitys kuntoon. Liikunta erittdin
suositeltavaa, lisdd hyvéinolontunnetta, rauhoittaa, rytmittai
elamii. Tarkeda syodid monipuolista perusruokaa. Edetididn
litkunnan suhteen sairauden ehdoilla, tirkedd kuunnella kehoa,

ettei tule ylirasitusta. Sauvakively, jumppa, hyppely, uinti,
hiihto.

Kilpirauhasen toiminnasta tulee lisii myohemmin. Liikunta
erittiin tarkeai! Lisda energiankulutusta ja parantaa suoraan
mielialaa. Tarkedd saada litkunnasta koko eldmén ajan kestivi
projekti. Ei mikddn pakkopulla vaan elimédn olennaisesti
liittyva iloinen asia. Liikuntakerhot, vertaistuki, matkat
vaelluskohteisiin.

Teoriatietoa lihasten toiminnasta, huollosta,

palautumisesta ja aineenvaihdunnasta
Erillinen luento.

Ravinto ja hormonaaliset sairaudet

Esimerkkind on kilpirauhaspotilaan ravinto. Aika hyvi esimerkki,
silld kilpirauhassairauksissa on teidin ryhméllenne tyypillisti
oireilua ja ravintoon liittyva valistus on sopivaa myos teille.

Viisi minuuttia visymyksesta

Puhun teille nyt visytystaudista nimeltiin kilpirauhasen
vajaatoiminta. Useita vuosia eri potilasyhdistysten kuntoutus-
ja tiedotustapahtumissa kdyneeni voin sanoa, etta




kilpirauhasen vajaatoiminta on alidiagnosoitu sairaus eika
missain nimessd mikaan kevyt tauti. Onni ei helposti 10ydd
sijaa sellaisessa ithmisessi jonka kilpirauhanen toimii laiskasti.
Tauti iskee yleisemmin naisiin, mutta ei tdssd kuitenkaan ihan
tdysin miehid rauhaan jétetd. Jos mies jatkuvasti makaa
sohvalla, lihoo, ajatus katkeilee eikd saa mitidén aikaiseksi,
hinelli voi olla miehen perusluonteen lisdksi sellainen
laiskanpuoleisesti toimiva rauhanen tuossa kaulalla. En visyti
teitd pitkilla sepustuksilla aiheesta, vaan tarjoan
kaytdnnonliheisid ideoita siitd miten kilpirauhasen
vajaatoiminnasta kérsiva potilas voi virkistya:

1. Ota selvaa miksi sinua vasyttid koko ajan? Mitenkddn
normaalia ei ole jos hyvin nukutun yon jédlkeen yhi vain
vasyttdd. Syy voi olla kilpirauhasessa, joka ei valmista
tarpeeksi tyroksiini -nimistéd ithmiselle valttdméatonta
hormonia. Tami hormoni lisdi kierroksia elimistoon.
Mahdollinen puutostila selvida yksinkertaisella
verikokeella. Kiy verikokeessa! Anna lddkirin tarkistella
raja-arvoja ja noudata ladkérin hoito-ohjeita.

2. Laakarit eivat hoksaa! Ladkédrin ammatti on hyvin
vaativa. Sairauksien kirjo on valtava ja syyni
visymykseen voi olla niin moni asia. Moni ladkiéri ei
tajua, ettd vasymykseen voi 10ytyi selitys usein potilaan
taysin ylldttaneestd kilpirauhasen tulehduksesta. Itse
asiassa noin 90% tapauksista ovat niitd ns.
autoimmuunitapauksia, jossa kilpirauhasen solut
tuhoutuvat koska ne ylldttden koetaan ihmiselimistolle
vieraiksi soluiksi. Suurin syy sithen miksi ladkéri ei
hoksaa kilpirauhasta epdilld on Kaypa hoito -suositusten
puuttuminen. Varovasti vihjaise 1dédkérille voisiko syy
olla kilpirauhasessa. Tutkimusten mukaan kaikki 14dkérit
eivit kuitenkaan pidi sellaisesta potilaasta, joka tulee
vastaanotolle suurena asiantuntijana. Ohjaa keskustelua



sithen suuntaan, ettd 1d4kari itse keksii epailla
kilpirauhasta! Ole sopivan viekas.

. Ladkkeet eivit heti auta. Vajaatoimintaa hoidetaan
synteettiselld tyroksiinihormonilla. Tabletit otetaan
aamuisin mieluiten tyhjddn vatsaan. Ladkkeet eivit heti
auta ja hoitotasapainoa saa etsia vililla tosi pitkaan.
Useimmat saavuttavat lopulta hyvén hoitotasapainon.
Tyroksiiniannos on oikea, kun potilasta ei endd visyti
niin vietdvasti ja vointi on muutenkin hyvi. Liian suuri
tyroksiiniannos aiheuttaa pidinvastaisen reaktion, eli
kilpirauhasen liitkatoiminnan, jolloin esimerkiksi hikoilu
lisddntyy, paino alenee, pulssi kithtyy ja esiintyy syddamen
rytmih&irioitd. Osalle potilaista ei onni ole suosiollinen ja
hoitotasapainoon paisy pelkilld tyroksiinilla ei milldin
tahdo onnistua. Silloin joillekin voi olla apua tyroksiiniin
(T4) ja trijodotyroniinin (T3) yhdistelmésta.
Vaihtoehtoinen luontainen lddkevalmiste Armour
Thyroid (valmistetaan sian kilpirauhasesta uuttamalla) on
tuonut eliménilon takaisin muutamille
suomalaispotilaille. Mitdin syyta ei ole epiilla
tervehtymistarinoiden aitoutta. Olisi tarkedi tutkia tétad
viimeksi mainittua vaihtoehtoa tarkemmin, jotta saataisiin
tdysi varmuus valmisteen sopivuudesta. Niin potilailla
olisi laaja kirjo erilaisia ladkevalmisteita kdytettdvissa
joko yksistdidn tai yhdistelminéd parhaan mahdollisen
hoitotuloksen saavuttamiseksi.

. Liike on ladke. Visymiittd olen julistanut litkunnan
ilosanomaa tille potilasryhmalle ja voin ilokseni todeta
potilaiden vastaanottaneen ohjeistukset iloiten. Voin jopa
kehua korviini kantautuneen tietoja, ettd litkuntaohjeitani
noudatettaisiin ja niistd olisi ollut jopa hyotyad. Visymys
karisee noudattamalla olohuoneliikuntaa,
raivohyppelya ja liikkumalla monipuolisesti kauniissa



luonnossamme. Kysykii lisdd niisti pirtedn olon
tuovista litkuntahassutuksista tai tilatkaa minut paikalle
litkesarjoja esittelemién. Olen tunnetusti erittdin edullinen
ja joidenkin mielesti jopa viihdyttava.

5. Syo vareja. Luonto on kekselids. Se tuottaa meille
varikkditd kasviksia, vihanneksia ja hedelmii. Syo6 ndita
riittdvasti (olihan se puoli kiloa péivissi, jookos?) ja
viasymys karisee. Asiaa on paljon tutkittu ja viesti on
paivinselvi: Varikkaat kasvikset, vihannekset ja
hedelmiit syovat pois visymyksen elimistostési!

6. Ota vitamiinikuuri. Olen sitd mieltd, ettd thminen saa
monipuolisesta ravinnosta kaikki tarvitsemansa vitamiinit
ja hivenaineet. Kilpirauhaspotilas voi kuitenkin kérsid niin
mittavasta vasymyksestd ja alakulosta, ettd ruokailu on
huolimatonta ja epiterveellistd. Silloin voi olla paikallaan
ottaa kuuriluonteisesti jokin laadukas
monivitamiinivalmiste, jotta into nauttia hyvii ja
terveellistd ruokaa taas saadaan takaisin. Juttele
apteekkarin tai luontaistuotekauppiaan kanssa.

Visymaitti kilpirauhaspotilaiden puolesta tsempaten jitin
teiddt nyt pohtimaan niitd yksinkertaisia ohjeitani.

Hyva ja huono ravinto
Esimerkkina on virallinen ravintovalistus ja lukuisten
vaihtoehtoisten ruokavalioiden Kkirjo.

Christerin lista

Nyt ei julkaista Schindlerin listaa vaan Christerin listaa.
Kyseessd on erilaisten ruokavalioiden TOP-lista.

Himmastelldan yhdessa erilaisten laihdutus-, elaméinhallinta



ja terveysdieettien lukumadrdi. Listasijoitus madrdytyy
salaisen laskukaavan mukaan, johon sisiltyy mm. laskelma
tieteellisten tutkimustoiden lukumaéarasti, ruokavalion
jarkevyydestd ja kiyttokelpoisuudesta. Mitd korkeammalla
listalla ruokavalio esiintyy, sitd todenndkoisempdi on, ettad
dieettiin kannattaa uhrata aikaa ja rahaa. Dieetti on sitd
lahempéni huuhaata, mitd alimpana listalla se esiintyy. Viime
aikoina mm. vdhdhiilihydraattisista dieeteistd on julkaistu
varsin runsaasti korkealuokkaisia tutkimustoitd ja ndaiden
dieettien listasijoitus on jonkin verran noussut. Ravitsemus
herdttdd tunteita ja vuorenvarmasti tima lista myos kuohuttaa
monien mielid. Teid4n kannattaa protestoida mikili havaitsette
suosikkidieettinne jidneen epdilyttdvan kauas kirjesta.
Perehdyn tilanteeseen ja korjaan mahdollisesti sijoituksen
seuraavalla pdivityskerralla mikili sithen on aihetta.
Suoranaisiin virheisiin puutun vilittdmésti. Huomioikaa, ettad
tami on minun henkilokohtainen késitykseni ruokavalioiden
jarjestyksestd ja kenenkiin ei pida listan takia menettia
yOuniaan!

Suluissa nékyy edellinen listasijoitus.

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

) Harvardin dieetti
)
)

Ortoglykeeminen painonhallinta
Kasvisruokavalio

) Kiloklubi ohjelma

Keventéjat ohjelma

Zone dieetti (Barry Searsin dieetti)

) Atkinsin dieetti (ketogeeninen dieetti)

) Montignac

ENE-dieetti (VLCD-dieetti, Nutrifast-dieetti)
Omenalla ohuemmaksi dieetti
Valimeren dieetti
Néakkileipadieetti

)
|
) Painonvartijat
)
)
)

Nutrilett
Pritikinin dieetti
Schwarzbeinin menetelma

1. (1
2. (2
3. (8
4. (3
5. (6
6. (4
7. (5)
8. (9)
9. (10
10.(13
11.(7)
12.(11
13.(17
14.(15
15.(12
16.(14
17.(16
18.(21
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Bernsteinin dieetti

Mercolan dieetti ("llman viljaa" -dieetti)
Kosher-dieetti

Mammadieetti

Pellinki-dieetti ("Heikkilan" ruokavalio)
Elava ravinto

Sugar Busters -dieetti

Lutzin dieetti

Body for Life

Fuhrmanin dieetti

Gersonin dieetti

Okinawan dieetti

Total Wellbeing Dieetti

H-limit-dieetti ("Loikkasen ruokavalio")
Scarsdalen dieetti

Kivikauden dieetti (Paleodieetti)
Tohtori Pakarisen dieetti
Gluteeni-kaseiinivapaa dieetti
Perunadieetti

Makrobioottinen dieetti
Evoluutiodieetti

Robbinsin dieetti

Grahamin dieetti

Hellerien dieetti ("Hiilihydraattiriippuvaisen dieetti")
Perriconen dieetti

Laihduttaminen kaloreita laskemalla
Fit for Life ("Elamasi kuntoon")
Riisidieetti (Duke University Diet)
Allévo ohjelma

Hunza dieetti

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

Aineenvaihdunta dieetti

Seksidieetti

Hamptons dieetti

Herbalife

Hollywood dieetti (South Beach Diet)
Detox dietti

Go-dieetti

Protein Power -dieetti
Korkeaproteiininen dieetti

Stillmanin dieetti

Hedelméadieetti

Kaalisoppadieetti

Easy Body ohjelma

Halleluja dieetti

Best bet dietti

Craigin ohjelma

Mehildisen dieetti
Rasvanhuuhteludieetti ("Fat Flush", Gittlemanin dieetti)

DODDOPNAODUNUNAUTNNUTTITAEDDEADARADADRWOWWROWWWWRNNNNNONNRNNDN =
XDV NRARONLAOONIDTRDN 2O OO IDTEOVNAOOOIODNERIN2OOONIOARDN = O ©
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293‘,QESJ382L‘B:ﬁ89939938!}3:‘/9&9293‘,QESJ382@:89939938@999&39938:&299&9
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) Ananasdieetti

) Lentoemanta dieetti (4 padivan ihmedieetti, uranaisen dieetti)
) Israelin armeijadieetti

) Yhden péivan juomadieetti

) Pysy solakkana CD
)
)
)
)
)

Buddhalaisdieetti

Roskaruokadieetti

Tietokonehakkerin dieetti (Hacker's diet)
Verirynméadieetti (D'Adamon Dieetti)
Valoravinto (Breatharian diet)

NNNNNNNNNO
ONONPARON=00

Ravinnosta johtuvat riskitekijat
Keskustellen selvyyteen.

Néita mina suosittelen valttimaan:
e osittain kovetettua kasvirasvaa siséltivit einekset, pikaruoat
ja naposteltavat
¢ voimakkaasti maustettu ja/tai paistettu punainen liha
¢ alkoholin litkakdytto

Niita mini suosittelen runsain méairin nautittavaksi:
e rasvaista kalaa

tuoreita tomaatteja (mielelldan luomua)

kukka-, ruusu- ja parsakaalia

valkosipulia

kotimaisia metsd- ja puutarhamarjoja

tummaa suklaata

vihreai teeti

punaviinii (kohtuullisesti!)

sitrushedelmit ja omenat

ruisleipid

pellavansiemenoljya
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