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Ari Kaihola on ahkeroinut insuliiniresistenssin parissa. Aika monessa
osakirjoituksessa Ari tutustuttaa meidat tahan kaikkien elintasosairauksien

aitiin. Ensimmaisessa osassa selvitelldan insuliiniresistenssia koskevien tutkimusten
historiaa ja nykypaivaa. Toisessa osassa lauotaan elintasosairauksien lahtélaukaus ja
kolmannessa osassa sairauksien lapikaynti insuliiniresistenssin nakdkulmasta
varsinaisesti alkaa (kihti, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, hedelmattomyys, PCOS ja
mielenterveyden hairiét). Neljannessa osassa tarkastellaan kuolinsyytilastojen karjessa
olevia sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet, sydpasairaudet, dementia ja Alzheimer)
javiidennessa osassa koemme insuliiniresistenssin huipentuman (tyypin-2-diabetes).
Kuudennessa osassa lansimainen ruokavalio on luupin alla. Seitsemédnnessa osassa on
allid tarjolla: lilkuntaa, lepoa ja ladkkeitd. Kahdeksannessa ja nailla ndkymin viimeisessa
osassa han tarkastelee insuliiniresistenssin aiheuttamia kustannuksia.

Terveysohjeet

Tee niin kuin Kirsi, Kari, Tiina, Reima, Merja,
Virva, Mikko, Margit ja moni muu.

Uudistat viikoittaisten
terveysohjeitteni tilauksen
vuodeksi 2017 tai tilaat ne eka

kertaa. Jaossa on pitkan ja onnellisen
eldaman ohjeita jo vuodesta 2014 lahtien.

Maksa 20 euroa tilille F194 5723
33200772 65 (OKOYFIHH),

Christerin Akatemia. Kirjoita
viestikenttaan sahkopostiosoitteesi. Saat
silloin kerran viikossa uuden terveysohjeen
sahkopostiisi ja halutessasi kaikki
ilmestyneet terveysohjeet koosteena.

LUENTOJA JA LYHYTKURSSEJA

Turpaduunari tarjoaa terveysluentoja ja
lyhytkursseja. Tilaa hanet paikalle heti.
Yllatyt!

1) Onni, terveys ja aly - eldmasi melodia!
Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
eldama rakentuu yksinkertaisista
osatekijoista. Tule kuuntelemaan
turpaduunarin melodioita! Filosofian
tohtori ja suosittu luennoitsija Christer
Sundqvist on vauhdissa!

2) Oivaltavaa urheilua. Filosofian tohtori,
ravinto- ja urheiluvalmentaja seké suosittu
luennoitsija Christer Sundqvist on useiden
vuosien aikana kehittanyt
kokonaisvaltaista urheiluvalmennusta. Han
kertoo kaytannonlaheisesti ja hauskasti
miten hanen urheiluvalmennuksestaan on
ollut hyotya seka huippu-urheilijoille etta
liikunnallista eldmantapaa noudattaville.
Luennolla tarkastellaan naiden osa-
alueiden merkitysta urheilumenestykselle:
yksilollisesti maaritelty harjoitusohjelma,
ravitsemukselliset nakékulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
eldaman kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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InsuliiniResistenssi ja siihen liittyvat sairaudet

Kaikilla elintasosairauksilla
on yksi yhteinen nimittaja —
insuliniresistenssi.

Lyhenteiden selityksia: TULE = Tuki- ja Liikuntaelinten sairaudet, TOFI = Thin Outside Fat Inside, PCOS =
Polycystic Ovary Syndrom (kuva koottu Kraftin ja Reavenin tutkimuksiin nojautuen)

Se, joka on paassyt pyramidin huipulle asti ja kohtaa ensimmaisen kerran
insuliiniresistenssin vasta T2-diabeteksen muodossa, voi onnitella itsedan. Monet muut

ovat jo siihen mennessa sairastaneet yhta jos toistakin elintasosairautta ja moni on
my0s lopettanut maallisen vaelluksensa niiden kynsissa.

T2 diabetes

Diabeteksen yleistyminen

14.11. oli maailman diabetespaiva ja Iltalehti kirjoitti vuosipaivan kunniaksi artikkelin

Diabetespommi uhkaa
Suomea - yh
40-vuotiaissa hurja
kasvu

”Erikoiskorvattaviin diabeteslddkkeisiin oikeutettujen, yli 40-vuotiaiden
suomalaisten méddrd on kasvanut 82 prosenttia kymmenessd vuodessa. Diabetes on
lisdéintynyt kaikissa ikdryhmissd.” kirjoittaa 13.11. Iltalehti ja jatkaa:

”Yli 65-vuotiaiden keskuudessa diabetesta sairastavien mddrd on kymmenessd
vuodessa noussut 99,7 prosenttia eli kdytdnnéssd kaksinkertaistunut.”

Kasvutahti on hurja ja huolestuttava. Tuplaantuuko se seuraavan kymmenen vuoden
aikana jo kaikkien yli 50-vuotiaiden keskuudessa? Kun ajattelee kaikkia edella
kasiteltyja ja insuliiniresistenssiin liityvia sairauksia pyramidin alemmista kerroksista,
kuva ei voisi ndyttaa synkemmalta.

voimavarat.

3) Virea vanhuus. Biologi Christer Sundqvist
kertoo meille menestysreseptinsa miten
sdilyttaa hyva vire ja terveys idkkaana.
Tarjolla on runsaasti tietoa
terveystietoisesta elamasta. Huumoria,
iloista rentoutta ja oivaltavaa ideointia
kannattaa tulla kuulemaan!

4) Terveys on aarre. Talla lyhytkurssilla
filosofian tohtori Christer Sundqvist
monikymmenvuotisella kokemuksellaan
haastaa meidat terveyden polulle
kuudesta eri nakokulmasta: Liikunta, lepo,
fyysinen ravinto, henkinen ravinto,
rentoutuminen ja paivittdisten haasteiden
hallinta.

5) Opi puhumaan paremmin.
Ammattipuhuja Christer Sundqvist ohjaa
meitd sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myos
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

Arkistot

IValitse kuukausi _:I

Turpaduunari

Missd menndan kilpirauhaskiistassa?
Olet varmaan ihmetellyt mista
kilpirauhaskiistassa on kyse? Anna
turpaduunarin kantaa oma kortensa
kekoon seuraavalla koosteella siitd mita on
kirjoitettu kilpirauhaskiistasta. Tama oli
lakkautetun Terveysblogini (Iltalehti)
runsaasti luettu, kommentoitu ja viitattu
kirjoitus. En ole vield saanut pelastettua
kaikkea sisaltoa lakkautetussa
terveysblogissani, mm. kommentit on
edelleen tyon alla. Tassa taman
kilpirauhaskoosteen kommentit ndkyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Paivityksia on tulossa [...]

Véitteita diabeteksesta

Radio Helmesséd haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan vaitteeseen koskien
diabetesta ja lahinna oli kyse tyyppin 2
diabeteksesta (T2D). Mind, Lasse Nybergh
(LN), haluan téydentaa kasitystamme
diabeteksesta omalla nakemykselldni onko
JJ oikeassa vai vaarassa. Mita mieltd sina
olet? Vdite 1: Diabetes (T2D) on
itseaiheutettu sairaus. JJ vastaa: Vaarin:
yleensa on taustalla[...]

Paljon terveysblogeja
Julkaistu 18.1.2016 ja pavitetty 19.1., 20.1.,
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T2-diabetes johtuu liian korkeasta verensokerista?

On siis jarkevaa alentaa ladkkeilld verensokeria, ettd valtyttdisiin sen aiheuttamilta
komplikaatioilta. Vaarin! Ensinnakin, T2 ei johdu liiasta verensokerista, joka on vain
oire. Hyddyttaako mitdan, jos rukkaamme huoneen lampdmittaria, kun huoneessa on
lilan kuuma? Ei, meidan pitaa saataa lampopatterit pienemmalle.

T2-diabeetikon (jolla vield on omaa insuliinintuotantoa) verensokerin alentaminen
insuliinilla tai muilla laakkeilla on turhaa. Heidan pitaa saataa lampopatterit
pienemmille, siis vahentaa sisaan otettavan glukoosin eli hiilihydraatin maaraa.

Kaikki tyypin 2 diabeetikot ovat insuliiniresistentteja, ovat luultavasti olleet jo pitkdaan
ennen sairastumistaan ja vain sisdan tulevan hiilihydraatin véhentaminen korjaa oikeaa
syyta eli liian korkealla olevaa insuliinia. Insuliiniresistenssia ei korjata lisdamalla
insuliinia! Se on sama kuin heittdisi bensaa liekkeihin.

Kun hiilihydraattien maara saadaan alas, alkaa insuliiniresistenssi korjaantua jo 24
tunnissa! Tassa tutkimuksessa koeryhma soéi 3 ateriaa, joiden hiilihydraatimaaraa oli
pudotettu 30%:iin (rajoitus tehtiin puolittamalla HH maaré aina edellisesté ateriasta).
Vertailuryhma s6i normaalisti 60% hiilihydraattia sisaltavia aterioita (ateriat olivat
kaloritasattuja jokaiselle 12.5kcal / kg ruumiinpainoa). Jo 3. aterian jalkeen 2.
koepdivan iltana testiryhmanaterian jalkeinen insuliinitaso alkoi laskea ja oli selvasti
alhaisempi kuin vertailuryhmalla.

Kannattaa siis kokeilla!

T2-diabeteksen kaksi vaihetta
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Muutos paastoverensokerissa 13 vuotia ennen diabeteksen puhkeamista. Korjaavia
toimenpiteité voi toteuttaa menestyksellisemmin “loivassa pahenemisvaiheessa”.

Teajectories of glycaemia, insulin sensitivity, and insulin secretion before diagnosis of type 2 dizbetes: an analyss from the

Whitehall I smidy Lancet 2009; 373:2215-2221

Iltalehdessa oli hiljattain toinenkin artikkeli otsikolla: Diabetespommi uhkaa:
vahenna kaloreita ja lisda askeleita

?Aikuistyypin diabetes muhii hiljalleen, joten ensin kannattaa tarkistaa, onko
sairastunut esidiabetekseen.

- Jos ldhtee silloin tekemddn muutoksia, voi estdd diabeteksen synnyn.” ja ”jos
verensokeri on toistuvasti vililld 6-7, sitd kutsutaan esidiabetekseksi”

Kun katsoo noita annettuja lukuja ja vertaa niita yo. grafiikkaan niin kuka tahansa
nakee, ettd silloin ollaan jo pahasti myohdssa. Jos T2 halutaan torjua, toimeen pitaa
tarttua jo selvasti alle 6:n lukemilla! USA:n diabetesyhdistys ADA:ssa esidiabetes
alkaakin jo alempaa kuin Suomessa eli paastosokerista 5.55mmol/L yléspain.

22.1,281.,1.2,52,23,9.3,,64.,27.4,15.,
45.,145,2.6.,27.10.,15.2.2017,20.2.,28.2.,
9.3,,10.3.,,13.3. TERVEYSBLOGEJA -
HALSOBLOGGAR - HEALTH BLOGS Léyda
terveysblogien kiehtova maailma! Blogien
luokittelussa on kaytetty huumoria.
Puttuuko sinun blogisi listalta?
Paivakodissa on uusi bloggaaja: Pertti
Mustajoki, sisatautien erikoislaakari,
professori, painonhallinnan asiantuntija,
tieteen [...]

Supermarket Survival

Vuoden 2016 tarkein terveysvaikuttaja, Olli
Posti, on taustajoukkojensa kanssa
kehittdnyt mielenkiintoisen palvelun:
Supermarket Survival. Tama Lontoon
murteella ilmaistu palvelu pyrkii
opastamaan terveystietoisia ihmisia
tekemaan oikeita ruokavalintoja
ruokamarketeissa. Kekselidalla tavalla
verbaaliakrobaatti ja viidakkomies Posti
selostaa sanoin, kuvin, puhe- ja
videondyttein miten selviytya
kauppareissusta. Viimeinkin sinun on
mahdollista pdasta eroon epaterveellisista
ruokatottumuksistasi. Turpaduunari lahti
Ollin seikkailuun mukaan. Mita [...]

Mika tuplasi lonkkamurtumat 10 vuodessa?
Osal

Lonkkamurtumien tuplaamiseen
luultavasti liittyy useita asioita - syita
[6ytyy niin ruokavaliosta kuin myos
ladkityksesta. Jopa suola voi olla
vaarinymmarrettyjen joukossa ja sen
yhteydessa C-vitamiini. Ennenkuin
mennaan itse asiaan, muutama sana luiden
heikkenemisesta, jota myos
osteoporoosiksi kutsutaan. Osteoporoosi
Luunmurtumista 25% sattuu miehille, 75%
naisille. Osteoporoosia ei liene tarpeen sen
paremmin kuvailla kuin mita Wikipedia siita
tietaa [...]

Olemme enemman kuin vain kasa soluja ja
biokemiaa

Mitd kaikkea sinulle on eldaméssasi
tapahtunut? On paljon ihmisia, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamaaraisesti ja heilld on monenlaista
“vikaa” terveydessa. Tallainen ihminen on
kenties helpompi leimata siten, etta vika on
korvien valissé ja vaikka potilas on mennyt
vastaanotolle valittamaan esimerkiksi
kipuja ja uupumusta, poistuu
vastaanotolta masennusresepti kourassa.
Té&ta tapahtuu paljon ja tdma on ihan
puolivillaista [...]

Pitkdn ian korea salaisuus - 90,8 vuotta
Joku saattoi lukea uutisen tutkimuksesta,
jonka mukaan Eteld-Koreassa naisten
keskimaarainen elinika voi nousta 90,8
vuoteen ensi vuosikymmenella.
http://yle.fi/uutiset/3-9472823 Monille
tietysti herasi mielikuva siita, mita
korealaiset syovat. Ajatellaan, ettd meidédn
suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
samanlaiset. Kasviksia syddaan paljon ja
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Liian alhainen insuliinin tuotanto T2 diabeetikoilla toteutuu yleensa vasta sairauden
loppuvaiheessa, kun haima rasvoittuu (tai vasyy) eikd pysty enda tuottamaan riittavasti
insuliinia (kdyran jyrkka nousuvaihe). Sitd ennen T2:illa tilanne on kuitenkin
painvastainen, voi olla jopa vuosikymmenia - insuliinia tuotetaan liikaa. Ollaan
pysyvassa noidankehdssa, jossa liika insuliini ruokkiin insuliiniresistenssia, mika
vuorostaan vaatii koko ajan lisda insuliinia.

Insuliinihoito pahentaa T2-diabeetikon sairautta

Olettaen, ettd haimasta tulee edes pihaus insuliinia, kannattaa yrittaa ensisijaisesti
muuta kuin [ddkehoitoa. Tassa J.Fungin kirjoituksessaan viittaamansa tutkimuksen
ensisijainen tavoite oli mahdollisimman tiukka veren sokerin kontrolli. Siina
onnistuttiin, kun lisattiin insuliinia aina verensokerin kohoamista vastaava maara
(punainen). Mutta muut tulokset sitten olivatkin ihan #%@&. Tauti paheni. Heidan
veren insuliinitasonsa nousi 308:sta 510:een (kuvastanee insuliiniresistenssin

lisddntymista) ja he lihoivat (keltainen - 8.7kg 6kk:ssa), vaikka sydtyjen kalorien méaara
samaan aikaan vaheni(sininen n. 300kcal/pva)!

Table 2—Insulin requirement and weight gain during intensive CIT of type 11 diabetes patients

MONTHS OF INSULIN TREATMENT

PARAMETER 0 1 3 6
ToraL msuun pose (U) — B6 = 13 9216 100 = 24
Boor weiGHT (kG) 935=58 972%59 100.5 = 6.5* 102.2 £ 68°
WaGHT Gam (kG) 37+10 70=15 8719

CALOMIC INTAKET (KCAL/DAY) 2023 = 138 1937 = 122 1918 = 121 1711 = 119

Diabetes Care 1993 16:23-31 Henry RR

Han toteaakin kirjoituksensa lopussa: ”Insuliini aiheuttaa (T2) diabeteksen”.

Insuliini aiheuttaa myo6s lihavuutta

Monet ovat ehka ihmetelleet, ettd sairauspyramidissa ei ole nakyvissa lihavuutta
yhtena elintaso”sairautena”. Eldmmehan sentdan lihavuusepidemian aikaa. Syy siihen
paljastui juuri edella. Toki lihavuus monesti kulkee kasi kddessa metabolian raiteiltaan
suistumisen kanssa, mutta lihavuus ei ole suistumisen syy. Ensin alkavat hormonaaliset
muutokset ja insuliinin kohoaminen, mika puolestaan ruokkii lihomista ja kierre on
valmis. Laihduttaminen on myds tuskastuttavan hankalaa ja [ahes mahdotonta, jos
paamaaraan pyritaan ottamatta huomioon kaikkein tehokkainta lihotushormonia,
insuliinia.

Kaikilla insuliinin kohoaminenkaan ei aiheuta lihomista, vaikka metabolia olisi yhta
heikoissa tai heikommissa kantimissa kuin lihavilla. Heita kutsuin pyramidissa sanalla
TOFI. He lihovat vain sisaisesti. Ulospain siitd nakyy ehka vain se sixpackin menetys ja
muutama ylimaarainen sentti vyotarolla.

Metabolisesti terveitakin lihavia on olemassa, hyvana esimerkkina sumopainijat.
Siksi ei voi yleistaa, etta lihavuus johtaa metaboliseen oireyhtymaan ja
insuliiniresistenssiin.

Insuliiniresistenssi on elimistén puolustusreaktio insuliinia
vastaan

Verensokerin laskemisesta insuliinilla ei ole T2-diabeetikoille mitdan hyotya. Sen
osoittaa tama artikkeli tutkimusviitteineen. Jason Fung osaa kuvata mestarillisesti,

mita tapahtuu elimistdssa, kun insuliinilla alennetaan verensokeria (T2-diabeetikolla):

lihaa vahan. Se voidaan tasta kuvasta
nopeasti paatella.
https://knhanes.cdc.go.kr/knhanes/eng/su
b01/sub01_05.do#s5_01_09 3 The pecent
of energy intake from protein : {(Protein

[...]

Oikeassa saa oot Kari ollu, kaikki nama
vuodet

Tama kirjoitettiin 23.2.2017 ja péivityksia
tehtiin 24.2.2017,25.2.,27.2.ja 2.3.
Haluamme kiittaa teitd avusta kun yhdessa
laadimme alla olevaa taulukkoa rasvainen
versus rasvaton maito ja terveys. Talla
hetkelld rasvaiset maitovalmisteet ovat
vankassa johdossa. Diplomi-insind6ri Sami
Uusitalo soitti edesmenneelle Kari
Salmiselle ensimmaisen kerran vuonna
2008. Karihan kavi "rasvasotaa”
vuosikymmenet. Vastapuolina julkisessa
vdittelyssa olivat esim. professori Pekka

[...]

Laittomat lddkkeet lisdantyvat
Turpaduunarin lakitekninen osasto tormasi
eduskunnan kellarissa pykalaan, mutta
tormayksen momentti oli mieluisa. Kylla 2-
tyypin diabeetikot ja verenpainepotilaat
paranevat, kunhan lakeja ja asetuksia joku
viitsisi viela noudattaakin. Himmastyttava
havainto iski tajuntaan hieman myéhaan,
mutta parempi jalkijunassa kuin ei
silloinkaan. Huomion kohteena oleva
ladkemadraysasetus ei ole historialtaan
aivan uusi, vaikka uusimmasta versiosta
vastaakin Perussuomalaisten oma
nukutussairaanhoitaja eli[...]

Insuliiniresistenssi - kaikkien
elintasosairauksien diti, osa 8

Ari Kaihola on ahkeroinut
insuliiniresistenssin parissa. Aika monessa
osakirjoituksessa Ari tutustuttaa meidat
téhan kaikkien elintasosairauksien

aitiin. Ensimmaisessa osassa selvitelladn
insuliiniresistenssia koskevien tutkimusten
historiaa ja nykypaivaa. Toisessa osassa
lauotaan elintasosairauksien lahtélaukaus
ja kolmannessa osassa sairauksien
lapikdynti insuliiniresistenssin
nakokulmasta varsinaisesti alkaa (kihti,
tuki- ja liikuntaelinten sairaudet,
hedelméattomyys, PCOS ja mielenterveyden
hairiot). Neljannessa osassa tarkastellaan
kuolinsyytilastojen karjessa olevia
sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet,
syopasairaudet, [...]

Avainsanat

aivot Ari Kaihola Birdie C h riSte r

Sundqvist diabetes elama
hiilihydraatit hyvinvointi insuliini
karppaus keskustelu kipu k| rja'

arvostelu kolesteroli liikunta
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turpaduunari tutkimus tyypin 2 diabetes

vahahiilihydraattinen ruokavalio

”insulin doesn’t actually get rid of the glucose. It shoves the excess glucose
out of the blood and forces it into the body. Somewhere. Anywhere. Eyes.
Kidneys. Nerves. Heart.”

insuliinilla ei itse asiassa paasta eroon verensokerista. Se vain puskee
ylenmaaraisen glukoosin verenkierrosta ja pakottaa sen muualle
elimistéon. Jonnekin. Minne tahansa. Silmiin. Munuaisiin. Hermostoon.

Sydameen.”

”What is Insulin Resistance protecting us from? It’s very name gives the
answer away. Insulin Resistance. It’s a reaction against excessive insulin. It’s
protecting us from the excessive insulin. In other words, as we’ve written
before, Insulin causes Insulin Resistance. But the root cause here is

the Insulin, not the Insulin Resistance. The tissues (heart, nerves, kidney,
eyes) are all busy increasing their resistance to protect themselves from
Insulin which is trying to shove some toxic glucose into their house.”

”Milt Insuliini Resistenssi meité suojelee? Sen jo nimi kertoo: Insuliini
Resistenssi. Se on reaktio liikaa insuliinia vastaan. Se suojelee meita
liialta insuliinilta. Toisin sanoen, kuten olen kirjoittanut jo aikaisemmin,
insuliini aiheuttaa insuliiniresistenssia. Mutta perimmainen syy tassa on
insuliini, ei insuliiniresistenssi. Kudokset (sydan, hermot, munuaiset,
silmat) ovat kaikki hadissaan lisdamassa insuliiniresistenssia
suojellakseen itseaan insuliinilta, joka yrittda tuupata myrkyllisté glukoosia
heidan taloonsa.”

Siis eikd insuliiniresistenssi olekaan kaikkien pyramidissa olevien sairauksien syy?

Gerald M. Reaven onkin vdarassa ja Jason Fung oikeassa vaittaessaan, etta se onkin
insuliini?

Eipds menna asioiden edelle.

Maito ja T2-diabetes

T2-diabeetikkojen on hyva varoa liilkaa maitoa, koska se ainakin tdssa kokeessa nosti
sekad insuliinin maaraa ettad insuliiniresistenssin maaraa yhdessa viikossa 8-vuotiailla
pojilla. Lihansyojillda kumpikaan ei noussut lahtotilanteesta.

Insuliinin maara Insuliiniresistenssin maara

=== * —
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Maitoryhma myos rupesi syomaan enemman kuin liharyhma ja viikon kuluttua oli
lisdnnyt kalorien saantiaan jo 13%, kun liharyhmalla lisdysta oli tullut 3%.(tdma
ilmeisesti ylenmaaraisen insuliinin aiheuttaman néldn tunteen tyydyttamiseksi (oma
tulkinta)). Tata tulkintaa tukee ainakin diabetes.co.uk:n kuvaus hyperinsulinemian
oireista:

m painonnousu

sokerinhimo

kiljuva nalka

jatkuva naldn tunne

keskittymisvaikeudet

paniikkihdirion tuntemuksia

paamaarattomyys ja motivaation puute
m vasymys

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin maidon kulutusta ldnsimaisen ruokavalion osana
vieroituksen jalkeen. Tutkija toteaa: ”Milk consumption after the weaning period
maintains high levels of IIS persistently stimulating pancreatic -cell proliferation
[26]. Continued over-stimulation of pancreatic 3-cells .... thereby promoting
oxidative stress damage of B-cells finally resulting in early onset of B-cell cellular
senescence and apoptosis [26].”

”Maidon kulutus vieroitusajan jalkeen yllapitaa
korkeita IS (=Insulin & IGF-1 Signaling) tasoja
stimuloiden koko ajan haiman beta-solujen
lisakasvua. Jatkuva haiman beta-solujen liika-
stimulointi... saattaa lisata oksidatiivisen stressin
aiheuttamia vahinkoja beta-soluille, mika johtaa
ennenaikaiseen beta-solujen solutason
vanhenemiseen ja kuolemaan.”

B Western diet
High glycemic load Milk: whey proteins

AR
Leu Trp
/ Serotonin

Glucose GIP PRL GH

| /" ¥



http://www.diabetes.co.uk/hyperinsulinemia.html
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https://nutritionandmetabolism.biomedcentral.com/articles/10.1186/1743-7075-8-41#CR26
https://nutritionandmetabolism.biomedcentral.com/articles/10.1186/1743-7075-8-41#CR26
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Increased linear growth, tall people
high oxidative stress, pro-aging signaling
high prevalence of acne, diabetes, cancer

Sama tutkija varoittaa vield taman tutkimuksen loppulausunnossa: ”Téten
suosittelemme harkittua ja rajoitettua maitoproteiinien saantia, erityisesti jos
vallitsevana on lihavuus, insuliiniresistenssi sekd liikkumaton elimdntapa.”

Aiheuttaako sokeri diabetesta?
Toisin sanoen, onko T2-diabetes sokeritauti? Katsotaanpa mita Nordic Sugar sanoo:

”Moni uskoo, ettd sokerin sydminen aiheuttaa diabetesta, koska diabetesta
kutsutaan myds sokeritaudiksi. Sokeritauti-nimitys tulee siitd, ettd diabeetikoilla
veren sokeripitoisuus on kohonnut. Sokerista, kuten myds proteiineista, rasvasta ja
muista hiilihydraateista saadaan energiaa. Jos energian saanti ylittéd sen
kulutuksen, paino nousee. Lihavuus on tyypin 2 diabeteksen merkittdvd riskitekijd.”

Suomeksi - oma vika jos syot itsesi lihavaksi. Siitd saa T2 diabeteksen, ei sokerista.
Entds mitad mieltd on Suomen Diabetesliitto?

Viite: Tyypin 2 diabetes johtuu liiallisesta sokerinsyonnista

Ei pida paikkaansa. ”Lddketieteellisissd tutkimuksissa ei ole voitu osoittaa yhteyttd
tyypin 2 diabetekseen sairastumisen ja aiemman sokerin kulutuksen viililld. Sen
sijaan tiedetddn, ettd ainakin perintétekijdt, lihavuus, raskaudenaikainen diabetes,
iéin karttuminen, verenpaine, rasva-aineenvaihdunnan hdiriot ja tupakointi
vaikuttavat tyypin 2 diabeteksen syntyyn. Runsas sokeripitoisten juomien kdytto

lisdé lihomisen ja ylipainon riskid, mikd puolestaan liséid tyypin 2 diabeteksen riskid.”

Ja sama suomeksi - oma vika jos syot itsesi lihavaksi. Siitd saa T2 diabeteksen, ei
sokerista.

T2 kuolleisuus seuraa sokerin kulutusta

Fig. 6. -- England and
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Kuva kirjasta The Saccharine Disease 1974

Tama kirjasta The Saccharine Disease (sokeritauti) vuodelta 1974 otettu grafiikka
kertoo jotain muuta. Sokerin kayton lisddntyminen (katkoviiva) edeltaa
hammastyttavalla tavalla diabeetikkojen kuolleisuustilastojen kdyran muutoksia
(yhtenainen viiva). No, ehka nuo kaikki kuolleet diabeetikot olivat syoneet itsensa
lihaviksi ja saaneet siitd diabeteksen... ai niin, mutta eihan tuohon aikaan viela lihavia
ollut juuri lainkaan. Hmm...

Tyydyttynyt rasva varmaan aiheuttaa diabetesta?

”We did not observe any significant association of dietary SFAs and MUFAs with
diabetes risk. These findings are consistent with a meta-analysis of observational
studies that showed SFA consumption was not related to incident diabetes”

”Emme todenneet mitaan merkittavaa yhteytta tyydyttyneiden ja
kertatyydyttymattomien rasvojen ja diabeteksen valilla. Nama 6ydokset
ovat yhtenevia seurantatutkimusten koontitutkimuksista, joissa ei todettu

yhteytta tyydyttyneen rasvan kulutuksen ja diabeteksen valilla”.

He toteavat myds:

»Our findings, together with the likely harms of rapidly digested dietary
carbohydrate on the development of diabetes, provide support for reducing the
consumption of rapidly digested carbohydrate to prevent diabetes.”

”Léydéksemme, yhdessa nopeiden hiilihydraattien todennakdisesti
diabetesta aiheuttavien haittojen kanssa, antavat todistusvoimaa nopeiden

hiilihydraattien vahentamiselle diabeteksen estamiseksi.”

T2 diabetes on etenevi sairaus?

Kaypa-hoito suosituksen johdanto-laatikosta poimittu teksti sanoo: *Vaikka tyypin
2 diabeteksen hyperglykemian hoitoon on kéytettdvissd lukuisia lddkkeitd insuliinia
myéten, millddin niistd ei ole pystytty oleellisesti muuttamaan taudin kulkua.”

Suomen Diabetesliiton sivustolla todetaan vahan nédiden USA ja Australian sivustojen
tapaan, ettd "Tyypin 2 diabetes on etenevd sairaus, johon liittyy haiman insuliinin
tuotannon aleneminen vuosien kuluessa.” Ikdankuin sairauden eteneminen olisi kiveen
hakattu. Pisteet taytyy antaa siita, ettd samalla sivulla vahan alempana todetaan melkein

painvastaista: "Ndilld keinoilla jotkut ovat voineet lopettaa kokonaan
insuliinildékityksen, vaikka he ovat aiemmin pisténeet jopa yli 100 yksikkdod insuliinia.”

Vatsan pienennys- tai ohitusleikkauksella on mahdollista saavuttaa ldhes 80-90%
tapauksista parannus tyypin 2 diabetekseen. Veren sokerit palaavat normaalilukemiin
ja tauti menee remissioon.

Vatsan ohitusleikkaus = pakotettu paasto

Yhta hyvaan tulokseen paastaan ilman leikkausta myos paastolla, riittévalla
hiilihydraattien vahentamisella tai ndiden yhdistelmalla. Leikkauksen riskit jadvat myos
pois ja kaikki muut sen jalkeen tulevat komplikaatiot (leikkauksen komplikaatiot 5% ja
kuolemat 0,3%).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4266885/
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http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/tyyppi_2/tyypin_2_hoidon_abc/aika_ottaa_insuliini_kayttoon
http://care.diabetesjournals.org/content/34/Supplement_2/S361
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http://care.diabetesjournals.org/content/34/Supplement_2/S361
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Nykyinen hoito-ohjeistus
Nykyisen tutkimuksen painopiste
Nykyisen opetuksen kohde

Kuva suomennettu Jason Fungin luentomateriaalista.

Tassa on hyva muistuttaa, ettd ennen insuliinin keksimista vajaa 100v sitten
hiilihydraattien varsin voimakaskin rajoittaminen oli ainoa keino hoitaa diabetesta
(molempia tyyppejd). Hiilihydraattien rajoittamisesta on siis reilusti yli 2v kokemusta,
toisin kuin karppauksesta varoittelevat tahot antavat ymmartaa.

Talla vanhalla hoitomenetelmillé on etunsa:
m Hiilihydraattirajoitettu ruokavalio vahent&a tai eliminoi laakityksen tarpeen
®  Se ei aiheuta haittavaikutuksia, kuten intensiivinen ladkehoito

”Normalisation of both beta cell function and hepatic insulin sensitivity in type 2
diabetes was achieved by dietary energy restriction alone. This was associated with
decreased pancreatic and liver triacylglycerol stores. The abnormalities underlying
type 2 diabetes are reversible by reducing dietary energy intake.”

”Seka betasolujen toiminta normalisoitui etta
maksan insuliiniherkkyys palautui tyypin 2
diabeteksessa ja se saavutettiin yksin energian
rajoittamisella. Tahan yhdistyi vahentynyt haiman
ja maksan rasvaisuus. Tyypin 2 diabeteksen
vioittama metabolia on korjattavissa
vahentamalla energian saantia ruoasta”, kertoi
tama tutkimus.

Mitd Suomen Diabetesliitto neuvoo hiilihydraattien vahentamisesta?

»Ald viihennd hiilihydraatteja liikaa: ruokavalion monipuolisuus ja elimistén riittédviét
sokerivarastot taataan noin 130 grammalla hiilihydraatteja pédivdssd.” 130g
hiilihydraattia on ehdoton minimi? Tah! Aina vaan tuo aivojen pdivassa kayttama 130g
glukoosia kummittelee vaarien ravitsemusohjeiden muodossa (wikipediassa 120g).

Syéty hiilihydraatti on ihan eri asia kuin aivojen saama energia. lhminen tulee varsin
hyvin toimeen ilman grammaakaan hiilihydraattia. Aivot kylla ottavat omansa glukoosin
muodossa, jota riittad n. vuorokaudeksi suoraan maksasta. Kun se loppuu alkaa maksa


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3168743/
http://www.diabetes.fi/diabetestietoa/ruoka/erityisruokavaliot_ja_dieetit/vahahiilihydraattinen_ruoka_ja_muut_dieetit
https://fi.wikipedia.org/wiki/Ihmisaivot
http://www.diapedia.org/metabolism-insulin-and-other-hormones/51040851169/ketone-body-metabolism

muodostaa ketoaineita rasvavarastoista ja pidemman puutteen kohdatessa myos
glukoosia elimistdn proteiineista glukoneogeneesin avulla.

Glukoosia tarvitsevat vain punasolut ja jotkin pienet osat aivoista ja munuaisista
(soluissa pitaa olla mitokondrio ketoaineiden hyddyntamiseen). Kaikki muut kehon
osat voivat kdyttaa ketoaineita. Ketoaineet eivét tarvitse insuliinia paastakseen soluun
sisalle ja ovat lisaksi puhtaampaa polttoainetta kuin glukoosi. Aivot kayttavat
tarvittaessa 60-70 prosenttisesti ketoaineita, jolloin niiden insuliinin tarvekin vahenee.

Ketone Bodies as Fuel

water soluble

transported across the inner mitochondrial
membrane as well as across the blood-brain

barrier and cell membranes.
Source of fuel for brain, heart and muscle

Major energy source(75%) for brain during

starvation

Lahde: Ketone Body Metabolism; Dr. Jnankumar Chaudhuri, Assistant Professor of
Biochemistry, S.R.M.C.&R.I.

Richard K. Bernsteinin 12 "teesiid” diabeteksen hoitoon

1. Korkea verensokeri on kaikkein ilmeisin diabeteksen oire. Hiilihydraattien
rajoittamisella on kaikkein suurin vaikutus verensokerin alentamiseen

2. Lihavuus- ja T2-diabetesepidemian aikana kalorien lisddntyminen on johtunut
melkein yksinomaan hiilihydraattien kulutuksen lisdantymisesta

3. Hiilihydraattien rajoittamisella saatava hyoty ei vaadi painon alentamista
4. Vaikkakaan painon pudotusta ei vaadita hy6tyjen saamiseen, mikdaan muu
ruokavaliomuutos kuin hiilihydraattien rajoittaminen ei ole parempi painon

pudotukseen

5. Matalahiilihydraattinen ruokavalio T2-diabeetikoille on vahintdaan yhta hyva kuin
mika tahansa muu ruokavalio ja on usein huomattavasti parempi

6. Hiilihydraattien korvaaminen proteiineilla on yleensa hyodyllista

7. Ruokavalion kokonais- tai tyydytetty rasva ei korreloi sydan- ja
verisuonitautiriskin kanssa

8. Veren tyydyttyneiden rasvojen maara on riippuvaisempi ruokavalion
hiilihydraateista kuin sydodyn rasvan maarasta

9. Paras ennuste pienten verisuonten ja, hieman véhemmadssa maarin, suurten
verisuonten komplikaatioille on T2-diabeetikoilla glykeeminen kontrolli (HbA;.)


http://www.diapedia.org/metabolism-insulin-and-other-hormones/51040851169/ketone-body-metabolism
http://www.diabetes-book.com/about/
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900714003323

10. Ruokavalion hiilihydraattien rajoittaminen on kaikkein tehokkain menetelma
(paastoa lukuunottamatta) seerumin triglyseridien alentamiseksi ja HDL (hyvan)
kolesterolin kohottamiseksi

11. T2-diabetespotilaat, jotka ovat matalahiilihydraattisella ruokavaliolla,
vahentavit ja voivat usein lopettaa kokonaan ladkityksen. T1-potilaiden
insuliinin tarve vahenee

12. Tehokas verensokerin alentaminen hiilihydraatteja rajoitamalla ei aiheuta
intensiiviseen ladkehoitoon verrattavia haittavaikutuksia

Suurin kasvu ruokavalion makroravinteissa on tapahtunut hiilihydraattien kohdalla
samaan aikaan, kun diabeteskin on ldhtenyt jyrkkdan nousuun.
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Kuva 2 em. dokumentista: Makroravinteiden kulutus lihavuus- ja T2-
diabetesepidemian aikana. Tiedot perdisin NHANES-tutkimuksesta ja USA:n "THL”:sta
(CDC) vuositasolla. Otsikko: Diabetestapausten lisédntyminen (miljoonaa diabetesta
sairastavaa ihmista / vuosi). CHO=hiilihydraatti, FAT=rasva, PROT=proteiini.

R. Bernstein on tunnetuin ja luultavasti parhaiten T1-diabetestaan hoitanut laakari
maailmassa. Han, jos kuka, tuntee tdman sairauden lapikotaisin.

T1 diabeetikot voivat sairastua T2 diabetekseen

Insuliiniresistenssi ei ole T2-diabeetikoiden yksinoikeus - T1:t voivat sairastua siihen
aivan samalla tavalla. Tdma onnistuu varsin hyvin noudattamalla nykyista
hoitolinjausta, etta diabeetikot voivat sy6da ihan samalla tavalla kuin terveetkin ja
virallisten ravitsemussuositusten mukaisia maaria makroravinteita: 45-60% energiasta
pitaisi tulla hiilihydraateista!


https://www.cdc.gov/
https://fi.wikipedia.org/wiki/Ravitsemussuositukset

Tuo maara tarvitsee todella paljon insuliinia, koska hiilihydraatiti muuttuvat
elimistdssa glukoosiksi. Ja mitd suurempia maarid joudutaan kayttdmaan, sita
suurempia heilahduksia tapahtuu hoitotasapainossa ja hypot ovat voimakkaampia.
Jatkuva liian korkealla oleva insuliiniladkitys johtaa sitten aikaa mydden
insuliiniresistenssiin ja T2-diabetekseen. Nyt T1:lla on myds T2!

Talta voi valttya vain vdhentamalla hiilihydraattien saantia. Hyvat ohjeet ja
esimerkin tahan tarjoaa em. Richard Bernstein. Han sairastui 12 vuotiaana T1:een ja on
nyt menestyksella hoitanut itsedan nykyiseen 82 vuoden ikaan.

LADA ei ole auto

Kun diabeteksesta puhutaan, LADA tarkoittaa erdanlaista T1 ja T2 valimuotoa (Latent
Autoimmune Diabetes in Adults). Se kehittyy hitaasti vanhemmalla iélla ja on siksi
vaikea erottaa NIDDM:sta (noninsulin-dependent diabetes mellitus) eli tyypin 2
diabeteksesta. Ero selvida 80%:ssa tapauksista, kun verikoe paljastaa T1-tyyppisen
diabeteksen vasta-aineita. LADAa joudutaan myéhemmassa vaiheessa hoitamaan
insuliinilla.

Riskitekijat nayttavat olevan myos jokseenkin puolivalissa T1 ja T2:ta:
?Perintotekijoiden liséksi diabeteksen syntyyn vaikuttavat myoés ympdristotekijdt.
Esimerkiksi imetys ja D- vitamiini saattavat THL:n mukaan suojata diabetekselta, kun
taas esimerkiksi lehmédnmaito on yhteydessd suurentuneeseen riskiin saada
diabetes.”

D-vitamiini ja T1-diabetes

Vaikka taman artikkelin aiheena on T2-diabetes, on pakko sanoa muutama sana
myos T1-diabeteksesta.

Kaikkein parastahan olisi, ettd T1-diabetesta ei edes tulisi. Sairauden taustalla voi
tosiaan ollakin yleinen virus, kuten tama Aamulehden uutinen kertoo. Se selittaisi sen,
miksi vield 1960-luvulla, kun lapsille annettavan D-vitamiinin tasot oli Arvo Ylpdn
ohjeiden mukaisesti paljon korkeammat kuin nykyisin, lapset sairastuivat vdhemman
T1-diabetekseen.

Vuotuinen tyypin 1 diabeteksen ilmaantuminen Suomessa
alle 14-vuotiailla per 100 000 asukasta ja D-vitamiinin
saantisuositukset 1965-2005
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Kuvaldhde: http://www.tritolonen.fi/uutiset/2873-d-vitamiinin-puute-aiheuttaa-diabetesta-
ruotsalaislapsillakin

Loytyisiko talle olettamukselle tukea?

Tsekataan ensin tutkimus, jossa on selvitelty D-vitamiinin roolia tyypin-1 diabeteksen
ehkaisijana: Vitamin D in Type 1 Diabetes Prevention. Tutkijat lainaavat Elina Hypp&sen


http://www.iltasanomat.fi/terveys/art-2000002450917.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Diabetes_mellitus_type_2
http://www.aamulehti.fi/kotimaa/uutta-tietoa-lasten-diabeteksen-puhkeamisesta-sairauden-taustalla-voi-olla-yleinen-virus/?utm_source=leiki&utm_medium=iltalehti&utm_campaign=kontekstuaalinen&_ga=1.88617307.1158433281.1463550853
http://www.tritolonen.fi/uutiset/2873-d-vitamiinin-puute-aiheuttaa-diabetesta-ruotsalaislapsillakin
http://jn.nutrition.org/content/135/2/323.long

Pohjois-Suomessa vetamaa ja vuonna 2001 valmistunutta tutkimusta, jossa yli 12 000
raskaana ollutta naista rekrytoitiin mukaan. Heidén lastensa D-vitamiinitasoja ja -
saantia seurattiin tiiviisti ensimmaisen elinvuoden aikana ja sairastumista T1-
diabetekseen aina 30 vuoden ikadn saakka kansallisista tietokannoista. Lainaan tekstia
sellaisenaan:

“Compared with children who were not given vitamin D supplements, the relative
risk of developing type 1 diabetes was only 0.12 among children given vitamin
D supplements reqularly and 0.16 among children given them irreqularly. Among
infants who were given supplements regularly, diabetes risk was lower at doses
of over 50 g/d or 2000 IU/d (relative risk 0.14) and exactly 50 g/d (relative risk
0.22) compared with doses under 50 g/d. Thus this large, welldesigned,
prospective study provides compelling evidence that vitamin D supplementation
of 50 g/d (2000 1U/d) or more during infancy may reduce the risk for type 1
diabetes, at least in very northern parts of the world where sunlight is severely
limited during a greater part of the year.”

"Verrattuna lapsiin, jotka eivét saaneet D-
vitamiiniliséd, suhteellinen riski sairastua tyypin 1
diabetekseen oli vain 0.12 (=88% pienempi)
lapsilla, jotka saivat D-vitamiinilisad sadnndllisesti
ja 0.16 niilla, jotka saivat epasdadnndllisesti. Niistd
lapsista, jotka saivat lisGystd saannollisesti,
diabetesriski oli alhaisempi yli 50ug (tai 2000 IU)
pdivdannoksilla (riski 0.14 = 86% pienempi) ja
tasan 50ug saaneilla (riski 0.22) kuin alle 50ug
pdivdaannoksilla. Tamd hyvin suunniteltu
seurantatutkimus esittdd painavat todisteet siitd, etta
D-vitamiinilisé 50ug tai suurempina
pdivaannoksina lapsuudessa saattaa pienentdd
riskid tyypin 1 diabetekseen, ainakin maapallon
pohjoisimmissa osissa, jossa auringon valo on
rajallista suurimman osan vuodesta.”

Selventava laskutoimitus on ehka tarpeen: D-vitamiinin saaminen ylipaataan
pienensi riskid 88% ja jos annos oli suurempi kuin 50ug riski pieneni viela tastakin 86%
lisda ja oli lopulta 0,02 eli pienennysta tuli yhteensa 98%.

Lapsilla, joilla epdiltiin olevan riisitauti ensimmaisen elinvuoden aikana (=vakava D-
vitamiinin puutos), riski sairastua T1-diabetekseen oli kolminkertainen (300%) muihin
verrattuna.

Mita tuolla sitten on tekemista Aamulehden uutisessa mainitun enteroviruksen
kanssa? Ei suoraan mitaan. Mutta D-vitamiinin teho tuossa Hyppdsen kokeessa voi
selittyd nimenomaan silla, ettd D-vitamiini tunnetaan nykyisin immuunijarjestelméan
kapellimestarina ja se saatelee autoimmuunireaktioiden lisaksi myos
immuunijarjestelman kykya vastata bakteerien ja virusten asettamiin haasteisiin.

Tassa astuvat kuvaan mukaan antimikrobiset peptidit, joita D-vitamiini tuottaa. Oli
sitten kyseessa enterovirus tai jokin muu pdpd, D-vitamiini tuo immuunipuolustukselle
tarvittavaa lisdarsenaalia uhan torjumiseksi.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2821804/

Nyt Suomessa on viahennetty D-vitamiinin suositusrajoja ensin 100:sta ja sitten
50pg:sta alaspéin aina 7,5pg:aan saakka (ennen nykyistd nostoa 10pg:aan) ja saatu
aikaiseksi tdman puolustusjarjestelman alasajo. Sen seuraukset voivat nyt nakya
lisddntyneina T1 sairastumisina. Muun muassa. D-vitamiini on ndet tarked T1
diabeteksen torjumisen lisaksi myds T2:ssa ja hyvin monella muulla ihmisen
metaboliaan liittyvalla alueella:
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Rokotetta ollaan kiihkeasti kehittamassa, vaikka toimiva ennaltaehkaisy on jo
olemassa, ei maksa juuri mitaan eika aiheuta haittavaikutuksia. Namakin tutkijat ovat
sentddn noteeranneet D-vitamiinin hyddyt ja maidon valkuaisen mahdolliset (Suomi
ykkdnen maailmassa maidon juonnissa ja T1-diabeteksessa) haitat: *Tutkijoita
kiinnostavat virusten liséksi ainakin maidon valkuaiset ja D-vitamiini sekd
bakteerit.”

Palataanpa siihen insuliinikysymykseen - oliko se syyllinen insuliiniresistenssi ja
G.Reaven oikeassa? Tai syyllinen onkin itse insuliini ja J.Fung on oikeassa?

Kylla ja ei. Molemmat ovat tavallaan oikeassa. Molemmat syyt esiintyvat matkalla
elintasosairauksiin ja T2-diabetekseen, mutta ne eivat ole se perimmaéinen syy. Mika
nostaa sen insuliinin pysyvasti korkealle? Se perimmainen syy kasitellaan, kun palataan
pyramidin juurelle kirjoitussarjan seuraavassa osassa: “Lansimainen ruokavalio”.
Linkkeja:

THL / Diabetes: https://www.thl.fi/fi/web/kansantaudit/diabetes

Metabolinen oireyhtyma - Sairastatko salakavalaa oireyhtymaa? Tyypin 2 diabetes on "kovin ldheinen

sukulainen”, Ilta-Sanomat

How Many Carbs Should a Diabetic Eat? Hyva artikkeli hiilihydraateista diabeetikon ruokavaliossa.
Diabetes is no longer a rich-world disease:
http://www.economist.com/blogs/graphicdetail/2016/11/daily-chart-8?
fsrc=scn/tw_ec/diabetes_is_no_longer_a_rich_world_disease

NAFLD and diabetes mellitus, Rasvamaksa ja diabetes

Kuinka paljon sokeria englantilaiset syévat? http://www.bbc.com/news/health-27941325?

European Journal of Clinical Nutrition (2015) 69, published online 1 April 2015 Carbohydrates, glycemic index
and diabetes mellitus Metabolic and physiologic effects from consuming a hunter-gatherer (Paleolithic)-type
dietin type 2 diabetes

2004 American Society for Clinical Nutrition Increased consumption of refined carbohydrates and the

epidemic of type 2 diabetes in the United States: an ecologic assessment; Lee S Gross, Li Li, Earl S Ford, and

Simin Liu


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ajankohtaista?bid=3938
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1463-1326.2007.00710.x/full
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0960076016302539
http://yle.fi/uutiset/3-9299085
https://www.thl.fi/fi/web/kansantaudit/diabetes
http://www.iltasanomat.fi/terveys/art-2000002022463.html
https://authoritynutrition.com/diabetes-carbs-per-day/
http://www.economist.com/blogs/graphicdetail/2016/11/daily-chart-8?fsrc=scn/tw_ec/diabetes_is_no_longer_a_rich_world_disease
http://www.nature.com/nrgastro/journal/vaop/ncurrent/full/nrgastro.2016.147.html
http://www.bbc.com/news/health-27941325
http://www.nature.com/ejcn/journal/v69/n8/full/ejcn201539a.html
http://ajcn.nutrition.org/content/79/5/774.full?utm_content=buffer8b18b&utm_medium=social&utm_source=twitter.com&utm_campaign=buffer

D-vitamiini korreloi kdénteisesti A1C.n kanssa http://care.diabetesjournals.org/content/29/10/2244.short

Circulating Biomarkers of Dairy Fat and Risk of Incident Diabetes Mellitus Among US Men and

Women in Two Large Prospective Cohorts Mohammad et al. Am J Clin Nutr. 2015 Jan; 101(1): 153-163.

June 2015Volume 240, Issue 2, Pages 318-323 High daily insulin exposure in patients with type 2

diabetes is associated with increased risk of cardiovascular events R.M. Stoekenbroek et al.
Sodium-retaining effect of insulin in diabetes http://ajpregu.physiology.org/content/303/11/R1101.long
Keinomakeuttajat: https://chriskresser.com/how-artificial-sweeteners-wreak-havoc-on-your-gut/

Future Cardiol. 2009 Jan;5 D-vitamiinin puutos lisda T2 diabeteksen riskié Vitamin D deficiency and the risk of

incident Type 2 diabetes. Michos ED?.

Br J Nutr. 2010 Feb; D-vitamiiniliséa vahentaa insuliiniresistenssia Vitamin D supplementation reduces
insulin resistance in South Asian women living in New Zealand who are insulin resistant and vitamin D

deficient - a randomised, placebo-controlled trial. von Hurst PR et al.

Effect of Vitamin D3 Supplementation on Telomerase Activity in Hispanics with Type 2 Diabetes
Gustavo G. Zarini et al. 04/2016 Faseb Journal

Ari on tullut tutuksi useiden vieraskirjoitusten myota.

Ari Kaihola

Kirjoittaja on yli 15 v harrastanut terveysasioiden
tutkimista ja opiskelua omatoimisesti tavoitteena
tieteellisten havaintojen hyédyntdminen oman
terveyden ylldpitoon. Tédrkeintd terveyden hoitoa on
ennaltaehkdisy ja siind puhdas ravinto.
Hippokrateen sanoin - olkoon ruoka lédkkeesi ja
lédke ruokasi.
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http://care.diabetesjournals.org/content/29/10/2244.short
http://circ.ahajournals.org/content/early/2016/03/22/CIRCULATIONAHA.115.018410.abstract
http://circ.ahajournals.org/search?author1=Mohammad+Y.+Yakoob&sortspec=date&submit=Submit
http://circ.ahajournals.org/search?author1=Dariush++Mozaffarian&sortspec=date&submit=Submit
http://www.atherosclerosis-journal.com/issue/S0021-9150%2815%29X0004-9
http://www.atherosclerosis-journal.com/article/S0021-9150(15)00200-2/fulltext
http://ajpregu.physiology.org/content/303/11/R1101.long
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