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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 likkuntaelinten sairaudet, hedelméattémyys, PCOS ja
mielenterveyden hairiot). 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: liikuntaa, 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
eldman 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 - eldméasi melodia!
Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
elama 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 nédiden osa-
alueiden merkitysta urheilumenestykselle:
yksilollisesti maaritelty harjoitusohjelma,
ravitsemukselliset nakokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
elaman kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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InsuliiniResistenssi ja siihen liittyvat sairaudet

Kaikilla elintasosairauksilla
on yksi yhteinen nimittaja —
mnsuliniresistenssi.
Lyhenteiden selityksia: TULE = Tuki- ja Liikuntaelinten sairaudet, TOFI = Thin Outside
Fat Inside, PCOS = Polycystic Ovary Syndrom (kuva koottu Kraftin ja Reavenin
tutkimuksiin nojautuen)

Insuliinin tasoihin vaikuttaa ruoan lisdksi myos liikunta, lepo ja ladkkeet.

Liikunta

Vaikka ravitsemus onkin suurin vaikuttaja insuliinin liikatuotantoon, on liikunnallakin
merkittdva rooli insuliiniherkkyyden séilyttdjéand. Tutkimuksia tistd on vaikka kuinka paljon, joten
epéilysté lilkunnan edullisista vaikutuksista insuliiniaineenvaihduntaan ei ole. Otamme vain pari
esimerkkid litkunnan hyodyista:

Tutkimus lihasten insuliiniresistenssisti metabolisen oireyhtymin synnyttijéina havaitsi,
ettd insuliiniherkit lihakset ottavat vastaan ja varastoivat veren sokeria glykogeenina yli 2 kertaa
enemman kuin insuliiniresistentit lihakset. Lisdksi insuliiniresistenteilld sama maéré syotyé sokeria
sai maksan tuottamaan enemmén rasvoja. Hyvikuntoiset lihakset siis toimivat tavallaan puskurina

ja estdvét satunnaisten hiilihydraattiannosten haitalliset vaikutukset koko kehoon.
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Fig. 5. Schematic of whole-body energy distribution after high-carbohydrate
mixed meals in insulin-sensitive and insulin-resistant individuals.

Lihasharjoittelu paransi lihasten laatua ja insuliiniherkkyytti vanhemmilla (yli 55v) tyypin-
2 diabeetikoilla. Kuvassa 1 ylempi kuvaaja ndytta tyypin 1 lihassyiden kasvun vaikutuksen

voimavarat.

3) Viread 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
meita sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myos
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

Arkistot

IValitse kuukausi _j

g Turpaduunari

Missda menndan kilpirauhaskiistassa?
Olet varmaan ihmetellyt mista
kilpirauhaskiistassa on kyse? Anna
turpaduunarin kantaa oma kortensa
kekoon seuraavalla koosteella siita mita on
kirjoitettu kilpirauhaskiistasta. Tama oli
lakkautetun Terveysblogini (lltalehti)
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 Helmessé haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan vaitteeseen koskien
diabetesta ja lahinna oli kyse tyyppin 2
diabeteksesta (T2D). Ming, Lasse Nybergh
(LN), haluan téydentaa kasitystamme
diabeteksesta omalla ndkemyksellani 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.,
22.1.,28.1,,1.2,52,2.3,9.3,6.4.,27.4,,15,,
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insuliiniherkkyyteen. A eli ylempi on treenanneet yksilot ja B treenaamattomat. Tuosta voi patelld

lihassyiden térkeyden: mitd enemmén niité on, sitd enemmén insuliiniherkkyys lisééntyy.

Tuohan on oikeastaan aivan loogista: kun lihas kasvaa, lihassolujen méari lisdéntyy ja niiden
myotd lisddntyy mitokondrioiden méaéra (solun sisdiset voimalaitokset, jotka polttavat sokeria ja
rasvaa) ja myo0s insuliinireseptoreiden maéra. Kaiken lisdksi nuo edut sai kohtuullisen pienelld

ponnistelulla — vain 35min 3 kertaa viikossa.

Ruokavalion siivoamisen liséiksi lihasharjoittelu on yksi parhaista toimenpiteistd oman

metaboliansa kunnossa pitdmiseksi (=insuliiniresistenssin torjumisessa).

Mutta lihakset eiviit ole vain kehon liikuttamiseen tarvittavia moottoreita, vaan ne
toimivat myds monimutkaisena “’sisderitysrauhasena”. Ne joko erittévit itse tai kdynnistavét
erindisten metabolialle tirkeiden hormonien erityksen. Siitd kertoo vuoden 2010 nro 4 Tieteen

Kuvalehti artikkelissa: Aineenvaihdunta ja muisti vaativat lihastyotd

Kehon kemia ei kesta
liikkumattomuutta

Lihasten aktivoima myokiinin tuotanto
533 ihmisen elimistaén toimimaan nor-
maalisti. Jos likunta j3a v
kudoksiin muar
ninen tulehd

kertovat
tavat veren
johtaa ins

a. Tulehduksesta
eet kohaot
a ja saattavat
istenssiin,

jossa solut eivat reagoi insulii-
niin normaalisti. Tila altistaa
manille muille sairauksille.

maksan toiminnan heildenerminen
i rasvan kertyminien keskivartaloon,

Lihaskunnolla on siis ylldttiavinkin laaja vaikutus koko kehon aineenvaihduntaan ja
terveyteen. Osa siité vilittyy insuliiniresistenssié torjuvilla mekanismeilla, mutta lihasten

aineenvaihdunnalla on laajempikin merkitys erilaisten valittdjé-aineiden ("hormonien’) avulla.

Lihakset erittivit IL-6 ja IL-15 sytokiineja, joilla ei tdsséd yhteydessd ole tulehdusta lisdavaa

vaikutusta, vaan lihaksista erittyesséén niilld on vain positiivisia seurauksia.

Viime vuosina eri puolilla maailmaa
tehdyissé tutkimuksissa on havaittu ak-

tiivigen lithastuAckantalim caavan alimin

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
kehittéanyt mielenkiintoisen palvelun:
Supermarket Survival. Téma 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 pddsta 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 myés
laakityksesta. Jopa suola voi olla
vaarinymmarrettyjen joukossa ja sen
yhteydessa C-vitamiini. Ennenkuin
mennaan itse asiaan, muutama sana luiden
heikkenemisestd, 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

Mita kaikkea sinulle on elamé&ssasi
tapahtunut? On paljon ihmisid, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamaardisesti 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.
Tata tapahtuu paljon ja tédma 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 syovét. Ajatellaan, ettd meidédn
suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
samanlaiset. Kasviksia syddaan paljon ja
lihaa vahan. Se voidaan tasta kuvasta
nopeasti paatella.
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tossé syntyméin myos muita sytokiineja
kuin IL-6:ta. N4it4 sytokiineja kutsutaan
myokiineiksi. Todennakéisesti juuri yksi
niistd, IL-15, vastaa viestien kulkemisesta
lihasten ja rasvavarastojen vilill.

Seattlessa Washingtonin yliopistossa

LeBris Quinn tuotti vuonna 2009 muun-
togeenisia hiirid, joiden lihaksissa syntyi
tavallista suurempia méaarid IL-15:t4.
Ndilld hiirilld naaraiden rasvaprosentti
oli 26 prosenttia ja urosten periti 37 pro-
senttia normaalia pienempi. CIM:n tutki-
muksissa taas on todettu, etta lihakset
tuottavat supistuessaan IL-15:td, joka

kithdyttdd sekd lihasten kasvua ettd

haitallisen vatsarasvan palamista.

Lihaksilla on yhteys myos aivoihin

Vaikka BDNF liitetdan yleensa aivojen toimintaa ohjaaviin hormoneihin, silla on

yhteys myos lihaksistoon.

Lihaksissa BDNF:1ld on toisenlainen
rooli. Se nimittdin kithdyttdd rasvan
palamista. Koska lihasperdinen BDNF jaa
lihassolujen ympdrille eika siirry veren
mukana aivoihin, liitkunta el voi suoraan
vaikuttaa muistiin tai muihin aivojen
toimintoihin. Toisaalta on pystytty osoit-
tamaan, ettd fyysinen aktiivisuus kasvat-
taa tavalla tai toisella BDNF:n maaria
seki lihaksissa ja veressd ettd aivoissa.

Vaikka lihasperaisen BDNF:n ei ole
kyetty suoraan siirtyvén tai vaikuttavan
aivoihin, ilmeisesti lihasten kayttaminen
vaikuttaa aivoihin valillisesti: aineen-
vaihdunnan muutos saa BDNF:n maaran
kasvamaan myos aivoissa. Tdsté on aina-
kin kaanteisid todisteita, sillda BDNF:n
tuotannon on osoitettu vahenevan ve-
rensokerin kohotessa. Lisdksi diabeetik-
kojen veressd on noin 30 prosenttia nor-
maalia vEhemma&n BDNF:&4.

Luultavasti aivojenkin BDNF:n tuo-
tantoa pitavat ylld aktiivisten lihasten
erittamdt myokiinit. Téstd syysté liikun-
nan voidaan sanoa epasuorasti vahvista-
van myds henkisid kykyja ja ehkaisevin
psyykkisid ja neurologisia sairauksia.

Lihasten kidyttaminen lisda myos

testosteronia

Edella olevassa artikkelissa kerrottiin lihasten tuottamista sytokiineista IL-6 ja IL-15
sekd BDNF-hormonista. Ndiden lisdksi lihasten rasittaminen lisdad myds testosteronin
tuotantoa. Tama vuorostaan osallistuu lihasten kasvuun yhdessa kasvuhormonin

kanssa.

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
térmayksen 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 aiti, osa 8

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

aitiin. Ensimmaisessa osassa selvitelladn
insuliiniresistenssia koskevien tutkimusten
historiaa ja nykypaivaa. Toisessa osassa
lauotaan elintasosairauksien ldht6laukaus
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 eldms
hiilihydraatit hyvinvointi insuliini
karppaus keskustelu kipu kirja—
arvostelu kolesteroli likunta
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Lihasten kdynnistiméana kasvuhormoni ei ole vahingollista, kuten jatkuvan
kohollaan olevan insuliinin ja IGF-1:n yhteydessa. Lisaksi testosteronin maara korreloi
kaanteisesti insuliinin maaraan ts. testosteronin lisddntyminen alentaa insuliinia (hyva)
ja vastaavasti insuliinin kohoaminen alentaa testosteronia (paha).

Miten kannattaa treenata?

Jotta insuliiniresistenssia saataisiin torjuttua liikkunnan avulla, kannattaa noudattaa
Mark Sissonin ohjeita lilkuntaan. Ne on laadittu sopimaan kuvitteelliselle kivikauden
ihmiselle, joista emme ole kehittyneet ruumiillisesti juuri ollenkaan (ellei lihomista
oteta lukuun). Meille siis pitdisi sopia saman tyyppinen liikunta kuin esi-isillemmekin:

= liiku usein hiljaisella vauhdilla - vahvistaa verenkierto- ja immuunijarjestelmia,
edistaa tehokasta rasva-aineenvaihduntaa ja antaa vankan pohjan harrastaa
intensiivisempia treeneja

m nosta painavia esineita - kiihdyttda lihasten kehittymista, parantaa
voimareservia, kilhdyttaa rasvan polttoa ja lisda energiaa

m pikajuokse silloin talléin - lisdd HGH (Human Growth Hormone = kasvuhormoni)
ja testosteronin tuotantoa, mika auttaa parantamaan kuntoa ja hidastaa
ikdantymisprosessia ilman liiallisesta treenaamisesta johtuvaa loppuun
palamisen riskia

~ Lift Heavy Things
Brief, intense sessions of

full-body functional movements
1-3x per week for 7-30 minutes

Move Frequently at a Slow Pace

Walking, hiking, cycling, easy cardio
at 55-75% max heart rate for 2-5 hrs per week

Uusimmassa artikkelissaan M.Sisson antaa mielikuvituksensa laukata:
"Kuvitellaanpa, ettd lennat DeLoreanillasi 50 000 vuoden pdahan menneisyyteen. Asiat,
joita ihmiset tekivat, ndyttaisivat melkoisen luonnollisilta, jopa hauskoilta:

m kavellen joka paikkaan, usein kantaen jotain kuormaa

m kiipeilya puissa, kivilla, kallioilla hunajan ja linnun munien perdssa

® maan kaivamista juurikkaiden saamiseksi tai [dheisten hautaamiseksi

m painavien esineiden nostelemista, luultavasti eldinten ruhoja

masennus Pekka Puska P|ke H|la ka i potilas
rakkaus FASVa ravinto ravitsemus
ravitsemussuositukset FlUOKa ruokavalio

sairaus SOKeri statiinit stressi suolisto SUOMI
syopa te rveys
terveystietoisuus THL tiede

tu rpad uunari tutkimus tyypin 2 diabetes

vahahiilihydraattinen ruokavalio


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2952086/
http://www.marksdailyapple.com/how-to-succeed-with-the-primal-blueprint/
http://www.marksdailyapple.com/how-to-succeed-with-the-primal-blueprint/
http://www.marksdailyapple.com/how-to-succeed-with-the-primal-blueprint/
http://www.marksdailyapple.com/how-the-grok-narrative-motivates-me/
http://turpaduunari.fi/tag/masennus/
http://turpaduunari.fi/tag/pekka-puska/
http://turpaduunari.fi/tag/pike-hilakari/
http://turpaduunari.fi/tag/potilas/
http://turpaduunari.fi/tag/rakkaus/
http://turpaduunari.fi/tag/rasva/
http://turpaduunari.fi/tag/ravinto/
http://turpaduunari.fi/tag/ravitsemus/
http://turpaduunari.fi/tag/ravitsemussuositukset/
http://turpaduunari.fi/tag/ruoka/
http://turpaduunari.fi/tag/ruokavalio/
http://turpaduunari.fi/tag/sairaus/
http://turpaduunari.fi/tag/sokeri/
http://turpaduunari.fi/tag/statiinit/
http://turpaduunari.fi/tag/stressi/
http://turpaduunari.fi/tag/suolisto/
http://turpaduunari.fi/tag/suomi/
http://turpaduunari.fi/tag/syopa/
http://turpaduunari.fi/tag/terveys/
http://turpaduunari.fi/tag/terveystietoisuus/
http://turpaduunari.fi/tag/thl/
http://turpaduunari.fi/tag/tiede/
http://turpaduunari.fi/tag/turpaduunari/
http://turpaduunari.fi/tag/tutkimus/
http://turpaduunari.fi/tag/tyypin-2-diabetes/
http://turpaduunari.fi/tag/vahahiilihydraattinen-ruokavalio/

esineiden heittamista

litkkumista todella nopeilla juoksupyrahdyksilla

= juoksemista hitaasti pitkien ajojahtien aikana

leikkimista, painimista, tappelua ja tanssimista

oleskelua ja juttujen kertomista aina kun mahdollista

kyykkimista leirinuotiolla ja tyokalujen tekemista tai vaan oleskelua

Lyhyesti, fyysinen tyo oli integroitu esi-isiemme elamaan.

IThminen on luotu liikkumaan

Vilkaisu menneisyyteen teki selvaksi sen, ettd ihminen liikkui ldhes jatkuvasti tai
ainakin tarkoituksenmukaisesti. Nykyaikainen liilkkumaton eldmanmuoto on
elimistollemme vieras.

Tassa tutkimuksessa 20 nuorta, tervetta miesta laitettiin vuodelepoon 9 paivaksi.
Edes 4 viikon treenaus tdman jalkeen ei palauttanut heidan metaboliaansa lepoa
edeltavalle tasolle. Lepo oli aiheuttanut insuliiniresistenssin ja 4500 geenin ilmentyma
('toiminta’) oli muuttunut ja vain osa noista muutoksista palautui ennalleen.

Toisessa tutkimuksessa 20 tervetta koehenkil6a (14 miestd, 6 naista) laitettiin 5
paivan vuodelepoon. Tama johti 67% lisdykseen insuliinivasteessa (glukoosiin), mika
viittaa insuliiniresistenssiin ja lisasi kolesterolia ja triglyserideja. Myos heidan
verenpaineensa nousi ja verenkiertonsa heikkeni.

Ilman lihasten rasittamista niita ei voi sdilyttaa. Tassa patee erinomaisesti
englanninkielinen sanonta:”/f you don’t use it, you’ll lose it.” eli jokseenkin

"Kayttamaton lihas on menetetty lihas.”

Lepo

Lihakset eivat kasva ilman lepoa. Se on yksi hyva syy pitda huolta levon ja
treenaamisen tasapainosta. Lepo on siis tarpeen lihasten kasvuun ja sita kautta
insuliiniresistenssin torjumiseen, mutta lepo vaikuttaa myds suoraan
insuliiniresistenssiin. Levon puute lisaa insuliiniresistenssia.

CHANGES IN CARDIOMETABOLIC VARIABLES
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Figure 6—Changes in cardiometabolic variables in male participants. Mean (SD) changes in S|, AIRg, DI, and hsCRP from baseline to sleep
restriction are shown in both intervention groups. *P < 0.05
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Viikon univaje (5h younet) ja sen paalle vield poikkeama vuorokausirytmista
(Circadian misalignment group) saa aikaan pahaa jalkeé: Insuliiniherkkyys (SI) heikentyi
lahes kaksinkertaisesti, samoin diabetesriski kohosi (DI=kaanteinen riski) yli tuplaten
kuten myds tulehdusarvot (hsCRP). Insuliinivaste glukoosiin (AIRg) ei juurikaan
muuttunut.

Noinkaan suuria poikkeamia ei tarvitse tehda levon saantiin - ndiden tutkijoiden
mukaan jo osittainen yhden yon unen menetys aiheuttaa insuliiniresistenssia terveilla
ihmisilla. He viittaavat myds muihin kokeisiin, joissa 4 tunnin unen vajaus kahtena tai
useampana yona sai aikaan sokerinsiedon heikentymisen 40% ja insuliinivasteen
(glukoosiin) pahenemisen 30% muuten terveilld ihmisilla.

Lopuksi he toteavat:

Sleep duration has shortened considerably in Western societies in the past decades.
Simultaneously, there has been an increase in the prevalence of insulin resistance and type
2 diabetes. The current study and others (Table 2) indicate that shortened sleep duration is
a factor that contributes to glucose intolerance and, even after a single night, to insulin
resistance.”

”Unen kesto on lyhentynyt merkittavasti
lansimaissa viime vuosikymmenina. Samaan
aikaan insuliiniresistenssi ja tyypin 2 diabetes ovat
yleistyneet. Tama ja muut tutkimukset osoittavat,
etta lyhentynyt uni on tekija, joka heikentaa
sokerin sietoa ja - jopa yhden yon jalkeen - lisaa
insuliiniresistenssia.”

Tassa vield tutkimuksen ”"Unen puute: uusi riskitekija insuliiniresistenssiin ja tyypin 2
diabetekseen” havainnollinen kaavio unen puutteen vaikutuksista:

Acute sleep
........................................................ "

4 glucose levels P AIIP'::; i normal glucose levels
¥ Insulin levels risk of weight gain 4 insulin levels

Decreased Insulln
I tol
glucose tolerance Wi
Increased risk of
Type Il Diabetes

YLE:n sivuilla julkaistussa artikkelissa unitutkija on [dhinna huolissaan Suomesta ja

tuottavuuden lisddmisestd laman voittamiseksi. ”Vasymys huonontaa eldmanlaatua,
alentaa tyokykya, kasvattaa onnettomuusriskid niin tyotehtavissa kuin lilkenteessa” han
my0s toteaa. Nuo ovat tietenkin totta, mutta insuliiniresistenssin kautta uhattuna on
ihmisen koko terveys. Siita olisin itse eniten huolissani.


http://diabetes.diabetesjournals.org/content/63/6/1860.short
http://press.endocrine.org/doi/full/10.1210/jc.2009-2430
http://jap.physiology.org/content/99/5/2008?ref=driverlayer.com/image
http://yle.fi/uutiset/3-9316445

Laakkeet

Ravintoaineiden lisdksi monilla ladkkeilla on paha taipumus lihottaa kayttajiaan ja
monesti taustalta l6ytyykin [ddkkeen vaikutus nostaa insuliinin tasoja.

Ladkkeet saattavat aiheuttaa pysyvia, epigeneettisia muutoksia ihmisen periméan.
Siksi niihin ei koskaan pitaisi suhtautua kevyesti ja milloin vain mahdollista,
ensisijaisesti tulisi yrittda ennaltaehkaista sairaus tai korjata mahdollinen sairauksien
taustalla oleva metabolinen hairié ruokavaliota ja elintapoja muuttamalla.
Epigeneettisid vaikutuksia voi ndiden tutkijoiden mukaan olla seuraavilla [ddkeryhmilla:

Pharmaceutical drug Known or postulated epigenetic effects and/or clinical consequences.
Hydralazine & procainamide Inhibit DNA methyltransferase, drug-induced SLE, autoimmunity
Methotrexate Alters methionine synthesis, DNA methylation, drug resistance

Valproic acid Inhibits Histone deacetylase, altered gene expression, skeletal malformation
Thalidomide Teratogenic, major malformations, sometimes transgenerational
Isotretinoin Teratogenic, major malformations, hyperlipidemia, ocular problems, alopecia, psychiatric disturbances
Neuroleptics Tardive dyskinesia, hyperglycemia, diabetes, cognitive dysfunction
Methylphenidate Altered gene expression, synaptic plasticity, behavioral changes

SSRIs and antidepressants  Altered chromatin architecture, gene expression, behavior, infertility
Chemotherapeutics Genotoxic, secondary cancers, “chemo brain”

General anesthetics Cognitive dysfunction, Alzheimer's & Parkinson's disease

Contraceptives Cancer, osteoprosis, weight gain, sexual dysfunction

Chloroguine antibiotics Psychiatric illnesses, cardiac arrythmias, dysglycemia, tendon ruptures
Beta-blockers Hyperglycemia, diabetes, insomnia, depression

Statins Myalgia, muscle cramps, muscle and liver damage, gastrointestinal issues
Cox-2 inhibitors Persistently increased cardiovascular mortality risk

”If this hypothesis is correct the consequences for modern medicine are profound, since it
would imply that our current understanding of pharmacology is an oversimplification. We
propose that epigenetic side-effects of pharmaceuticals may be involved in the etiology of
heart disease, cancer, neurological and cognitive disorders, obesity, diabetes, infertility,
and sexual dysfunction.”

”Jos tama olettamus on oikein, seuraukset
nykyaikaiselle laaketieteelle ovat
perustavanlaatuisia, koska se merkitsisi nykyisen
kasityksemme laakkeiden vaikutuksista olevan
vahva yksinkertaistus. Meidan mielestamme
adkkeista johtuvia epigeneettisia
haittavaikutuksia saattaa olla sydansairauden,
syovan, neurologisten ja kognitiivisten hairididen,
lihavuuden, diabeteksen, hedelmattomyyden ja
seksuaalisten hairididen taustalla.”

Joskus ladkkeita kuitenkin on pakko kayttaa.

Mielenterveysliaakkeet

Monet mielenterveysladkkeet ovat tunnettuja painonnousun aiheuttamisesta. Tassa
opinndytetydssa kohdassa "Mielenterveysongelmien hoitoon kdytettivat painoa nostavat
psyykenlddkkeet” luetellaan Y leisimmat psyykenladkkeet, joilla on todettu olevan painoa nostava
vaikutus.” Ja ne ovat: “klooripromatsiini, tioridatsiini, klotsapiini, risperidoni, amitriptyliini
Ja valproaatti sekdtyossdmme kdsiteltdvit mirtatsapiini, mianseriini, karbamatsepiini,
olantsapiini, ketiapiini ja litium. Mirtatsapiinia ja mianseriina kdytetddn muun muassa
masennustilojen hoitoon ja karbamatsepiinia, olantsapiinia, ketiapiinia ja litiumia

>

kéytetddn muun muassa. bipolaarisen mielialahdirion hoitoon”.

Taman suomenkielisen katsauksen englanninkielisessa loppukaneetissa todetaan,
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https://www.theseus.fi/handle/10024/34958

etta jopa 80% henkildista, joita on hoidettu antipsykoottisilla laakkeilla, karsivat
laakityksen aiheuttamasta painonnoususta. Katsauksessa on myos hyva
yhteenvetotaulukko eri psyykeladkkeiden painovaikutuksiin. Insuliiniresistenssin ja
muiden hormonaalisten hadirididen synnysta ladkkeiden vaikutuksesta on mainittu
nain:

Spesifisid mekanismeja,
joilla psyykenlddkehoito voi aiheuttaa lihomista,
ovat perusaineenvaihdunnan hidastuminen, se-
daatioon ja neurologisiin haittaoireisiin liittyvd
liikunnan ja energiankulutuksen viheneminen,
leptiinin méairin lisddntyminen ja leptiiniresis-
tenssin kehittyminen, hyperprolaktinemia, nes-
teretentio ja muutokset kudosten insuliiniherk-

kyydessi.

?Olettaen, ettd SSRI:t lisddvdt insuliiniresistenssid samaan aikaan, kun ne estdvdt
insuliinin eritystd, ndmd lddkkeet saattavat kiihdyttdd insuliiniresistenssin puhkeamista
tdysipainoiseksi diabetekseksi.”mika ei ole ollenkaan voimakkaasti ilmaistu, kun lukee
tutkijoiden viittauksia muihin SSRI-kaytdsta tehtyihin tutkimuksiin: ”SSRI [ddkkeiden
pitkdaikaiskdyttd on yhteydessd kohonneeseen diabeteksen riskiin. Tdmd voi johtua
painonnoususta, joka on usein SSRI-lddkityksen sivuvaikutus. Painon nousu, joka johtaa
lihavuuteen, on yhteydessd verenpaineeseen, rasva-aineenvaihdunnan hdiriéihin, sydén-
ja verisuonisairauksiin, insuliiniresistenssiin ja diabetekseen.” Tama tutkimus
kdytannossa vahvistaa sen, ettd SSRI-ladkkeiden haittavaikutusten taustalla on
nimenomaan insuliiniaineenvaihdunnan héiriintyminen.

Ladkkeen kayttdjien oman terveyden vaarantamisen lisdksi SSRI-ladkkeet ndyttavat
vaarantavan myos sivullisten terveyden. Tassa tutkimuksessa erityisesti nuorilla, mutta
my®os aikuisilla, vakivaltaisuus lisaantyi merkittavasti. Nuorilla liséantyminen oli perati
17-kertainen plaseboryhmaan verrattuna.

”Therefore we suggest minimal use of antidepressants in children, adolescents, and
young adults, as the serious harms seem to be greater, and as their effect seems to
be below what is clinically relevant.”

”Sen vuoksi ehdotamme minimaalista
masennuslaakkeiden kayttoa lapsille, nuorille ja
nuorille aikuisille, koska vakavat haitat
nayttaisivat olevan suuria ja koska laakkeiden
teho ei ylla kliinisesti perustellulle tasolle.”

Ristitulosuhde
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Kaavio 18.1 FDA:n meta-analyysi 372:sta lumekontrolloidusta tutkimuksesta, joilla
testattiin SSRI-ladkkeitd jo vastaavia laékkeitd lahes 100 000 potiloalla. Vaikuttavan
laakkeen aiheuttaman itsetuhoisen kéytdksen ristitulosuhde lumel&dkkeeseen ver-
rattuna eri-ikaisilla.

Kuva Peter Gotzschen kirjasta Tappavat ladkkeet ja jarjestaytynyt rikollisuus

Kuva osoittaa, ettd alle 40-vuotiailla riski itsetuhoiseen kaytokseen kasvaa sita
suuremmaksi, mita nuorempi on kayttaja.

Ja mita tehdadn Suomessa? Onnenpillereitd maarataan ennéatystahtia (ao. kuva, SSRI
laakkeet siniselld) ja jopa joka kolmas (!) v. -87 syntyneista on jollain tavalla ollut
tekemisessa mielenterveyshoitojen kanssa. Nain ei voi jatkua!
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”- Mielenterveysongelmat ovat nuorten keskuudessa kansantauti. Vuonna -87
syntyneistd tehdyssd THL:n laajassa seurantatutkimuksessa havaittiin, ettd ikdluokasta
joka kolmas on joko saanut psykiatrisen diagnoosin tai ostanut psyykelddkkeitd, Laitio
sanoo.”

Kuinka monta itsemurhaa tai umpimahkaista vakivallan tekoa viela tarvitaan, etta
nama laakkeet kielletaan lapsilta ja nuorilta?

Verenpainelidikkeet

Sellaisilla henkildilla, joilla verenpaine johtuu hyperinsulinemiasta (liian korkeat


http://yle.fi/uutiset/3-9340436

insuliinin tasot), verenpaineen hoitaminen laakityksella on suorastaan rikollista. Naissa
tapauksissa korkea verenpaine johtuu mita suurimmalla todennakaisyydella juuri
liiallisesta insuliinista ja verenpaine on sen seuraus.

Ei oireen hoitaminen hyodyta yhtaan mitaan. Kaikkein ensimmaiseksi pitaa saada
insuliini alas. Kaiken lisdksi osa verenpaineladkkeistd on yhteydessa lisddntyneisiin t2-
diabetestapauksiin eli ne todennakadisesti lisddvat myos insuliiniresistenssia.

Tama tutkimus selvittda verenpaineladkkeiden ja korkean verensokerin yhteytta.
Tiatsidit eli nesteenpoistoladkkeet ja beetasalpaajat yhdistetdan kaikkein useimmin
diabeteksen kehittymiseen.

"Tiatsidi-diureetit yksin tai yhdessa
beetasalpaajien kanssa heikentavat
sokeritasapainoa verenpainepotilailla, joilla on
keskivartalolihavuutta”.

Jalleen kerran tyypillisia insuliiniresistenssista karsivid verenpainepotilaita
(keskivartalolihavuus), joille ei sovi kumpikaan laakitys ja niista on pikemminkin
haittaa, koska ne pahentavat alla olevaa todellista syyta! Insuliiniresistenssi pitaa ensin
korjata. Jos sen jalkeen viela on verenpaine koholla niin sitten laakitaan.

Statiinit

Statiinit lisdsivat diabeteksen esiintymista 46% tdssa Kuopiossa toteutetussa
tutkimuksessa. Riski my®s suureni annoskoon mukaan. Insuliiniherkkyys vaheni 24% ja
insuliinin eritys haimasta 12%.

Tuossa pitdisi olla jo tarpeeksi syyta valttaa statiinien kayttoa. Insuliiniresistenssin
ja diabeteksen - jotka molemmat ovat riskitekijoita sydan- ja verisuonisairauksiin -
aiheuttamisen lisaksi statiineilla on muitakin ’pimeita puolia’. Kaiken lisdksi niiden
tehosta ei ole tieteellista ndyttoa ja taman kirjoittajat sanovatkin:

”In our opinion - built on evidence-based medicine - and in contradiction with official
recommendations, medical doctors should not prescribe statins in diabetics and in
patients with metabolic syndromes.”

“Meidan mielestamme - nayttoon perustuvaan
|aaketieteeseen nojaten - ja vastoin virallisia
suosituksia, laakareiden ei pitaisi maarata
statiineja potilaille, joilla on diabetes tai
metabolinen oireyhtyma.”

Lisaa statiinien haittoja

Taman japanilaisen tutkijan mukaan statiinit estavat myos K2-vitamiinin
muodostumisen samalla, kun ne estdvat kolesterolisynteesid. K2-vitamiinin puute
puolestaan vaikuttaa lisdavasti sydan- ja verisuoniriskiin ja diabetekseen.

Ladkkeiden - tassa statiinit ja varfariini - lisdksi myos ravinnon sisaltamilla
kovetetuilla kasvirasvoillaja rypsi6ljylla nayttaisi olevan haitallinen vaikutus K2-
vitamiinin toimintaan ja sita kautta moniin luun aiheenvaihduntaan liittyviin ja sen
erittdmien "hormonien” vaikutuksiin kiveksissa, haimassa, suolistossa ja aivoissa. Myds
osteoporoottinen vaikutus nayttaisi tuon kaavion mukaan olevan mahdollinen, samoin
munuaisten ja verisuonten kalkkeutuminen.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2528930/
https://fi.wikipedia.org/wiki/Diureetit
https://fi.wikipedia.org/wiki/Beetasalpaajat
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2796286/
http://link.springer.com/article/10.1007/s00125-015-3528-5
http://jcbmr.com/index.php/jcbmr/article/view/11/26
http://www.karger.com/Article/FullText/446704
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Tutkimuksen yhteenvedossa kirjoittaja toteaa: "These vegetable oils and medicines
such as statin and warfarin share, in part, a common mechanism to inhibit vitamin K 2 -
dependent processes, which was interpreted to lead to increased onset of CVD, DM, chronic

kidney disease, bone fracture and even mental disorder.”

”Nama siemenoljyt ja laakkeet, kuten statiinit ja
varfarin jakavat osittain yhteisen mekanismin K2-
vitamiinista riippuvaisten prosessien estamiseksi,
minka tulkittiin johtavan lisdantyneisiin sydan-
verisuonisairauksiin, diabetekseen, krooniseen
munuaistautiin, luunmurtumiin ja vielapa
mielenterveyden hairidihin.”

Kuva peraisin taalta

100-vuotiaat


http://www.newsday.com/opinion/best-of-walt-cholesterol-medication-risks-1.3910024

Lopuksi viela erds havainto, joka liittyy [dheisesti koko kirjoitussarjan ydinteemaan -
insuliiniresistenssiin. Mika on yhteinen nimittaja erittdin pitkadn idn saavuttaneilla
ihmisilla? Perintotekijat ovat tietenkin yksi tarkeimmista pitkan idn salaisuuksista,
mutta toinen merkittdva asia on erittdin hyva insuliini- ja sokeriaineenvaihdunta.

Insuliini, IFG-1 ja pitkdikaisyys -nimisessa katsauksessa kerrotaan néin:

52 tervetta kolmeen eri ikdaryhmaan (aikuiset,
ikaantyneet, sataset) kuuluvaa italialaista
keskenaan verrattaessa, satavuotiailla havaittiin
hyvin sadilynyt glukoosin sieto, kuten myos
insuliiniherkkyys. Heidan (keski-ika 102v)
glukoosin kasittelykykynsa oli huomattavasti
korkeampi kuin ikaantyneilla (78v) ja verrattavissa
aikuisiin (n. 45v).”
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Figure 2. A low insulin drive may be associated with differences in metabolism, low grade
inflammation and cellular stress responses.

Insuliinin alhainen taso (kuten kuvassa on esitetty) pitdd metabolian hyvin toimivana ja
toivottavasti meidat ei-niin-pitkdikaiset perintotekijat omaavatkin mahdollisimman
terveena myos vanhuudessa.

Tahan voi kukin itse vaikuttaa huolehtimalla ravinnon, liikkunnan, levon ja lddkkeiden
kaytosta siten, ettd insuliinitasot pysyvat mahdollisimman alhaisina.

Terveytta loppuun asti!

Seuraavassa ja luultavasti taman kirjoitussarjan viimeisessa osassa laskemme
pyramidin sisdltamien sairauksien nykyisia terveydenhuollon kustannuksia Suomessa
ja arvioimme saastomahdollisuuksia. Sddstdjen saavuttamiseksi nykyisten virallistenkin
ruokavaliosuositusten on syyta muuttua radikaalisti. Muuten meidat hukka perii.

Sita odotellessa ehdotan, ettd katsotte tdman Youtube-videon (kesto 18,5min), jossa
ennaltaehkaisevélle [ddketieteelle omistautunut [ddkari kertoo mista todella on

kysymys.

Ari on tullut tutuksi useiden vieraskirjoitusten myota.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3295030/
https://www.youtube.com/watch?v=gaY4m00wXpw
https://www.youtube.com/watch?v=gaY4m00wXpw
https://www.youtube.com/watch?v=gaY4m00wXpw
http://turpaduunari.fi/tag/ari-kaihola/

Ari Kaihola

Kirjoittaja on yli 15 v harrastanut terveysasioiden
tutkimista ja opiskelua omatoimisesti tavoitteena
tieteellisten havaintojen hyédyntdminen oman
terveyden ylldpitoon. Tdrkeintd terveyden hoitoa on
ennaltaehkdisy ja siind puhdas ravinto.
Hippokrateen sanoin - olkoon ruoka léddkkeesi ja
lddke ruokasi.
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