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Insuliiniresistenssin kustannukset Carephilly projektin mukaiset
Suorat  Maksimi- Minimi- Ter\/eysohjeet
6 suurinta kustannusten aiheuttajaa kustannukset  Saastot % Saastot %
Diabetes 3.0 ] 70 0,36 12 Tee niin kuin Kirsi, Kari, Tiina, Reima, Merja,
Syopa . - - - 2.7 qu 19 Virva, Mikko, Margit ja moni muu.
Sydéan- ja verisuonitaudit 2,2 0,13 g . L
Alzheimer ja muut muistisairaudet | 3.0 180 80| 0,39 13 Uudistat viikoittaisten
TULE 3.5 0,70, 20| 0,35 10 s -
Miclenterveyssairaudet 26 078 30 026 10 terveysohjeitteni tilauksen
_ | _ vuodeksi 2017 tai tilaat ne eka
6 elintasosairautta yhteensa 16,95 7,63 Mrd 1,76 Mrd k o .
Muut sairaudet 3.05 ertaa. Jaossa on pitkan ja onnellisen
Suomen terveydenhuollon vuosimenot 20,00\ihred luvut otettu Carphilly- eldaman ohjeita jo vuodesta 2014 lahtien.
projekiista, rusial iise Sl Maksa 20 euroa tilille FI94 5723
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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 ldhtolaukaus ja
kolmannessa osassa sairauksien lapikaynti insuliiniresistenssin ndkdkulmasta
varsinaisesti alkaa (kihti, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, hedelmattomyys, PCOS ja
mielenterveyden héiriét). Neljannessa osassa tarkastellaan kuolinsyytilastojen karjessa
olevia sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet, sydpéasairaudet, dementia ja Alzheimer)
javiidennessa osassa koemme insuliiniresistenssin huipentuman (tyypin-2-diabetes).
Kuudennessa osassa ldnsimainen ruokavalio on luupin alla. Seitsemdnnessa osassa on
allid tarjolla: liikuntaa, lepoa ja ladkkeitd. Kahdeksannessa ja nailla ndkymin viimeisessa
osassa han tarkastelee insuliiniresistenssin aiheuttamia kustannuksia.

InsuliiniResistenssi ja siihen liittyvat sairaudet

A

3320 0772 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
eldma 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 nakokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
eldméan kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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Lyhenteiden selityksia: TULE = Tuki- ja Liikuntaelinten sairaudet, TOFI

Kaikilla elintasosairauksilla
on yksi yhteinen nimittaja —
insuliniresistenssi.

=Thin Outside

Fat Inside, PCOS = Polycystic Ovary Syndrom (kuva koottu Kraftin ja Reavenin

tutkimuksiin nojautuen)

Elintasosairauksien
kustannukset tanaan

Suomen terveydenhuollon vuosikulut ovat tata kirjoitettaessa ja ao. grafiikkaa
lahteena kayttden ja silmamaaraisesti arvioiden n. 20Mrd €.

Terveydenhuoltomenot* vuosina 2000-2014
vuoden 2014 hinnoin, milj. euroa

Mij euma
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Lahde: THL, Terveydenhuollon menot ja rahoitus 2014
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

= Matkat

» Terveydenhucion halintomenot

= Hoftolartieet ja muut Baiannaiiset
kestoruustavarat

Laakkest g muut akinnaliset
Fuktustavarat

nan kaylmﬁn 1.1 201Ba\kaen Temeydenhunhnmenmlla
tarkoitetaan kayttémenoja eli kokonaismenoista on vahennetty investointimenot. Tiedot on péivitetty tak autuvasti vuoteen 2000 asti.
‘ A

Tuoreita sairauskohtaisia tietoja niiden aiheuttamista kustannuksista ei

yksinkertaisesti ole. Useiden sairauksien osalta on turvauduttava 10 vuotta vanhoihin

tietoihin tai yhtad vanhoihin ennusteisiin nykypdivan kustannustasoista.

Sairauskohtaisten kulujen selville saaminen osoittautui lahes ylivoimaiseksi tehtavaksi.

Jotain kuitenkin selvisi. Kdyn tassa lapi 6 suurinta kustannusten aiheuttajaa:

1. T2-diabetes, 3Mrd (Kdypa-hoito sivulta 15% terveydenhuollon kokonaismenoista;

THL:n sivuilla on vain ldhes 10 v vanhaa tietoa)

2. Syopa, yli 10v vanhaa tietoa, Sydparekisterin sivuilta - ennuste vuoteen 2015
1,5Mrd (Taulukko 5) ja toisaalta Tekniikka ja Talous lehden artikkeli vuodelta

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 paivittaisten 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

Missda 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 nékyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Paivityksia on tulossa [...]

Vditteita diabeteksesta

Radio Helmesséd haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan véitteeseen koskien
diabetesta ja [ahinna 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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2011, jossa vertailtiin Pohjoismaiden syépahoitojen hintoja, olivat Suomen
kustannukset 3,3Mrd vuonna 2007 kasvaen 28% vuoteen 2025 eli 1,5% vuodessa

siis 2016 =n. 15% lisda 3,3Mrd:iin = 3,8Mrd. Ehka naista kannattaa ottaa keskiarvo:

2,65Mrd

3. Sydan- ja verisuonitautien osalta tietojen saaminen oli yllattavan vaikeaa ottaen
huomioon, ettd kyseessa on aivan eturivin sairaus ja suurin tappaja. Vauhtia piti
ottaa aina Euroopan sydanterveyden asiakirjasta (PDF): "Sydan- ja
verisuonitautien on arvioitu maksavan Euroopan unionille 169 miljardia euroa
vuodessa, mika tarkoittaa 372 euroa asukasta kohden. Eri jasenmaiden valilla
kustannukset asukasta kohti vaihtelevat Maltan alle 50 eurosta yli 600 euroon
Saksassa ja Iso-Britanniassa.” Yhteensa 5,5milj kansalaisen Suomessa
kustannukset ovat n. 2,2 Mrd 400e yksilohinnalla laskettuna.

4. Alzheimer ja dementia: "Yhden muistisairaan henkilon hoidon suorat ja
epasuorat kustannukset olivat Pohjois-Euroopassa keskimaarin noin 36 000
euroa vuonna 2008. ” x 85000 keskivaikeaa tapausta 2014 == 3Mrd (laskettu THL:n
sivuston v. 2014 lukujen perusteella)

5. ”Arviot tuki- ja likkuntaelinongelmien Suomelle aiheuttamista kustannuksista
vaihtelevat jo noin 3-4 miljardin valilla ja ne uhkaavat myos kasvaa voimakkaasti
lahitulevaisuudessa.” 3,5Mrd Lahde: http://tulessa.fi/

6. Mielenterveyssairaudet, MIELI 2009, "Mielenterveyshairididen esiintyvyys,
elamanlaatuvaikutukset, sairaustaakka ja kustannukset” (J.Suvisaari,
J.L6énnqvist), kappale 4 mukaan ”13% kaikkien sairauksien kustannuksista,
suorat kustannukset ovat suuremmat vain verenkiertoelinten sairauksissa.” =
2,6Mrd

Yhteensa tuosta tulee 16,95 Mrd €, mika on 85% kaikista terveydenhuollon
kustannuksista. Epatarkkuuksia epailematta on seka luvuissa etta siina, kuinka hyvin
luvut pitavat sisalldan vain suoria terveydenhuollon kustannuksia. Niita on siis syyta
pitda ainoastaan suuntaa-antavina. Esimerkiksi mielenterveyden kustannuksiksi l6ytyy
tuon 2,6Mrd luvun lisdksi arvio 5Mrd summasta ja uskaltaapa joku ehdottaa jopa
8,6Mrd. Hajonta on siis valtaisa.

Ylldolevien lisaksi tulevat vililliset kustannukset, kuten sairauspaivista ja
ennenaikaisesta kuolemasta aiheutuneet tuottavuuden ja valtion verotulojen
menetykset, ennenaikaisesta elakoitymisestd aiheutuneet kustannukset seka
sosiaalitoimen tukea vaativat tilanteet. Naista ei ole senkaan vertaa tasmallista tietoa
kuin suorista kustannuksista.

Ennenaikaisten elidkkeiden kustannukset (2,2Mrd) on kohtuullisen hyvin tilastoitu. Ne
ovat ylivoimaisesti suurimmat TULE- ja mielenterveyssairauksissa - 2/3 kaikkien

sairauksien aiheuttamista tyokyvyttomyyselakkeista.

Kuvio 2. Tybeldkejirjestelmin tybkyvyttomyyselikekustannukset tule-sairauksista miljoonina
euroina ikdryhmittdin vuonna 2014
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22.1.,28.1.,1.2,5.2,2.3,9.3,6.4.,27.4,, 1.5,
4.5.,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, sisdtautien 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
[0ytyy niin ruokavaliosta kuin myos
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

Mitd kaikkea sinulle on eldméssasi
tapahtunut? On paljon ihmisia, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamaaraisesti ja heilld on monenlaista
“vikaa” terveydessa. Tallainen ihminen on
kenties helpompi leimata siten, ettd vika on
korvien valissa ja vaikka potilas on mennyt
vastaanotolle valittamaan esimerkiksi
kipuja ja uupumusta, poistuu
vastaanotolta masennusresepti kourassa.
Téata 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 meiddn
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Lisaa terveita vuosia

Suomessa, niinkuin muissakin lansimaissa, on elinajanodote noussut jatkuvasti,
kuten ao. vasemman puoleisesta grafiikasta voi todeta. Se on tietysti hyva asia. Mutta
tuo lisdys pitdisi saada nimenomaan tapahtumaan terveissa elinvuosissa. Se olisi em.
kustannuksia ajatellenkin oikeastaan ainoa vaihtoehto. Haluamme lisda hyvinvointia,
emme lisda viimeisten elinvuosien pahoinvointia. Miten téssa on parjatty tahan saakka?
(lahde: Eurostat)

- ._,._.__.—H—"_"—.__. =
[
—&— M Elnajnodote 20
0 e | Tervoet yundet 8 M Sairaat wodet
NEinajmodste 15 o N Saast wodet
5 == N Torvat wodet
10
&0
5 VW :
0

50
2005 2006 2007 2008 2009 2010 2001 2012 2013 2044 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2041 2012 2013 2004

Kuten tunnettua, naiset eldavat keskimaarin pidempaan kuin miehet. Terveissa
elinvuosissa ei kuitenkaan ole kdytannéssa mitaan eroa eri sukupuolten valilla. Naisten
pidempi eldma kuluu siis sairastellessa.

Oikeanpuoleisen grafiikan esittamia sairaita vuosia pitdisi saada muutettua terveiksi
vuosiksi molemmilta sukupuolilta. Jos tassa ei onnistuta, on vdistamatta seurauksena
terveydenhuoltomenojen voimakas kasvu, kun ikdjakauma kaantyy entistda enemman
vanhuusvoittoiseksi.

Ennaltaehkiaisy on
tehokkain hoito

Entdpa, jos ihmisten ei tarvitsisi sairastua noihin pyramidissa lueteltuihin
sairauksiin? Tahan tietysti pyrittiin jo nykyisilla kansallisilla ravitsemussuosituksilla,
mutta nyt tiedetaan, etta siind mentiin pahasti metsaan: lihavuus on ennatyslukemissa,
samoin T2-diabetes puhumattakaan Alzheimerista, sy6vasta ja
mielenterveyssairauksista.

Ennaltaehkaisysta on tehty joitakin tutkimuksia. Tassa tuloksia Englannissa ja
Walesissa toteutetusta 35v kestdneesta tutkimuksesta nimelta The Caerphilly
Collaborative Cohort Study 1979-2014

Osallistujille maariteltiin 5 terveellistd elamintapaa:
. tupakoimattomuus

. normaali paino
. liikkuntaa 5 paivana viikossa 30min, esim. kavelya

A W N =

. vaharasvainen ruokavalio, johon siséltyi 5 paivittdista annosta hedelmia tai
vihanneksia
5. korkeintaan 21 annosta alkoholia viikossa

Sellaisilla miehilld, jotka noudattivat neljaa tai useampaa ohjetta, sairaudet olivat ao.
taulukon mukaisesti vahaisempia kuin niilla, jotka eivat noudattaneet yhtakaan.

The benefits of a healthy lifestyle

suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
samanlaiset. Kasviksia sydodaan paljon ja
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 sada 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
ladkemaaraysasetus ei ole historialtaan
aivan uusi, vaikka uusimmasta versiosta
vastaakin Perussuomalaisten oma
nukutussairaanhoitaja eli[...]

Insuliiniresistenssi - kaikkien
elintasosairauksien éiti, 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 elams
hiilihydraatit hyvinvointi insuliini

karppaus keskustelu kipu k| rja'


http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Healthy_life_years_statistics
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0081877
https://en.wikipedia.org/wiki/Caerphilly_Heart_Disease_Study
http://turpaduunari.fi/oikeassa-saa-oot-kari-ollu-kaikki-nama-vuodet/
http://turpaduunari.fi/laittomat-laakkeet-lisaantyvat/
http://turpaduunari.fi/insuliiniresistenssi-kaikkien-elintasosairauksien-aiti-osa-8/
http://turpaduunari.fi/tag/aivot/
http://turpaduunari.fi/tag/ari-kaihola/
http://turpaduunari.fi/tag/birdie/
http://turpaduunari.fi/tag/christer-sundqvist/
http://turpaduunari.fi/tag/diabetes/
http://turpaduunari.fi/tag/elama/
http://turpaduunari.fi/tag/hiilihydraatit/
http://turpaduunari.fi/tag/hyvinvointi/
http://turpaduunari.fi/tag/insuliini/
http://turpaduunari.fi/tag/karppaus/
http://turpaduunari.fi/tag/keskustelu/
http://turpaduunari.fi/tag/kipu/
http://turpaduunari.fi/tag/kirja-arvostelu/
http://turpaduunari.fi/tag/kolesteroli/
http://turpaduunari.fi/tag/liikunta/

1,023
*CONSISTENT” Diabetes Vasc, disease Cancer Dementia
Men**
Unhealthy® 100 100 100 100
Healthy -72% -67% -35 % -64%

Better than any pill...

and no side effects

Tuollaisiin tuloksiin ei todellakaan paasta mitaan pillereita syomalla!

Vahennykset noissa 4 elintasosairaudessa olivat siis merkittavat. Lisaksi sairauksien
alkaminen siirtyi myohempaan ikdan 6-12 vuoden verran. Ja tietysti myos kustannukset
terveydenhuollolle laskivat.

Jos tutkimukseen osallistuneet miehet olisivat ottaneet kayttoon lisad yhden noista 5
elintapojen parannuksesta ja vaikka vain puolet heista olisi noudattanut sita, olisi
sairauksia pystytty véahentdamaan seuraavasti: 13% dementiasta, 12% diabeteksesta, 6%
Sydén- ja Verisuoni Taudeista (SVT) ja 5% ennenaikaisista kuolemista.

Kustannuksia on siis mahdollista sadstaa varsin merkittavasti. Walesissa onkin nyt
kaynnistymdassa em. tutkimuksen perintona kampanja, jolla on tavoitteena vahentaa
dementian riskia 60%.

Diabetesriskia on onnistuttu Suomessakin vihentdmaan ennaltaehkaisevilla
toimenpiteilla perati 69%.

Hiljattain Iltalehdessa julkaistu tutkimus masennuksen hoidosta ruokavaliolla
osoitti, ettd pelkdstaan syomista rukkaamalla parempaan suuntaan voidaan saavuttaa
jopa kolmanneksen (32,3%) parannus sairastavuudessa. Vaikka kaikkien sairauksien
osalta ei Caerphilly-projektin huippulukuihin paastaisikaan, puhutaan pienempien
onnistumisten osaltakin miljardisummista.

Saastomahdollisuudet

Paljonko sitten voitaisiin sddstaa, jos onnistuttaisiin muuttamaan kansalaisten
elintapoja radikaalisti? Yritin hahmottaa mahdollisuuksia seuraavassa taulukossa.
Kerasin jutun alussa mainitut luvut taulukkoon ja kaytin Caerphilly tutkimuksen
parhaita ja heikoimpia tuloksia jonkinlaisena haarukkana sille, mita voitaisiin

saavuttaa.
Insuliiniresistenssin kustannukset Carephilly projektin mukaiset
Suorat  Maksimi- Minimi-

6 suurinta kustannusten aiheuttajaa kustannukset Saastét % Saastit %

Diabetes 3.0 2,100 70 036 12

Sydpé 2.0 35 0,27 10

Sydan- ja verisuonitaudit 2,2 60 0,13 B

Alzheimer ja muut muistisairaudet | 3.0 60 039 13

TULE 35 20 0,35 10

Mielenterveyssairaudet 2.6 30 0,26 10

6 elintasosairautta yhieensa 16,95 7.63 Mrd 1,76 Mrd

Muut sairaudet 3.05

Suomen terveydenhuollon vuosimenot 20,00 \Vihred luvut otettu Carphilly-
projektista, mustat itse anvioitu

Kustannussaastot laskettuna suorista terveydenhuollon kustannuksista voisivat

arvostelu kolesteroli liikunta
lasketiede l3akkeet laakari maito

masennus Pekka Puska PiKe Hilakari potilas
rakkaus F@SVa ravinto ravitsemus
ravitsemussuositukset FUOKa ruokavalio

sairaus SOKeri statiinit stressi suolisto SUOMI
syspa terveys
terveystietoisuus THL tiede

turpaduunari tutkimus tyypin 2 diabetes

vahahiilihydraattinen ruokavalio


http://www.bbc.com/news/uk-wales-38928257
https://www.julkari.fi/handle/10024/126311
http://www.iltalehti.fi/elintavat/201702202200073542_el.shtml
https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12916-017-0791-y
http://turpaduunari.fi/tag/kirja-arvostelu/
http://turpaduunari.fi/tag/kolesteroli/
http://turpaduunari.fi/tag/liikunta/
http://turpaduunari.fi/tag/laaketiede/
http://turpaduunari.fi/tag/laakkeet/
http://turpaduunari.fi/tag/laakari/
http://turpaduunari.fi/tag/maito/
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/

tuoda maksimissaan 7,5 ja minimissaan 2 miljardin saastot vuosittain. Todellinen
potentiaali asettunee jonnekin nadiden kahden valimaastoon eli 4,5Mrd euroon. Koska
em. taulukossa on kasitelty vain suoria kustannuksia ja valilliset kustannukset saattavat
olla jopa toisen mokoman, ei tuo 4-5Mrd sdasto ole mitenkdan eparealistinen - on tosin
otettava huomioon noiden 6 elintasosairauden kustannuslukujen mahdollinen ja
todennakaéinenkin epatarkkuus. Jos niiden osuus kaikkien sairauksien kustannuksista
kuitenkin olisi tuo jopa 85%, niin nama ennaltaehkaisevat toimenpiteet kohdistuvat
valtaosaan sairauksista.

Toimenpiteet sdastojen
saavuttamiseksi

Olisiko jo aika myontaa, etta ennaltaehkaisy tarvitsee eri suuntaisia ja radikaalimpia
muutoksia? Ei kai ainakaan nykyisilla ohjeilla ole mitdan jarkea jatkaa, koska ne eivat
selvastikaan ole toimineet?

Jospa vaihtaisimme nykyiset toimimattomat suosituksemme esimerkiksi
Kanadalaisen 200 laakarin ehdottamaan listaan:

Kanadan ravitsemussuositusten pitdisi:

1. selvdsti kertoa yleisélle ja terveysalan ammattilaisille, ettd véhérasvaista
ruokavaliota ei endd suositella ja ettd se voi lisétd syddnsairauksien riskitekijéitd
2. syntyd kokonaan ilman elintarviketeollisuuden osallistumista
3. poistaa tyydyttyneiden rasvojen rajoitukset
4. olla ravitsemuksellisesti riittdvdt ja ndiden ravinteiden pitdisi tulla
kdsittelemdttomistd ruoka-aineista; ei viljoista, joihin niitd on keinotekoisesti liscitty
5. edistdd vahdhiilihydraattista ruokavaliota ainakin yhtend turvallisena ja
tehokkaana keinona taistelussa ihmisten lihavuutta, diabetesta ja syddnsairauksia
vastaan
6. tarjota valikoima ruokavalioita, jotka vastaavat vdestémme erilaisiin
ravitsemuksellisiin tarpeisiin
7. vdhentdd kestdavyysliikunnan merkitystd hyvdnd tapana hallita painoa
8. tunnustaa ristiriidat suolan saannissa ja lopettaa yleispdtevd ‘mitd véhemmdn sitd
parempi’ -suositus
9. lopettaa ohjeistus, jonka mukaan pysyvd painonhallinta olisi saavutettavissa
kalorien rajoittamisella
10. lopettaa syddntautien ehkdisemiseksi tarkoitettu suositus tyydyttyneiden rasvojen
korvaamisesta monityydyttymdttémilld
11. lopettaa ihmisten pelottelu ravitsevien ruokien, kuten téysrasvaisten
maitotaloustuotteiden tai punaisen lihan vaaroista
12. asettaa yldraja lisdtylle sokerille yhdenmukaisesti WHO:n suositusten kanssa eli
korkeintaan 5% kalorien saannista (Suomessa nyt 10%)
13. perustua tdydelliseen, kattavaan katsaukseen pdtevimmistd tieteellisistd
tutkimuksista; aiheista, joista pdtevdd tietoa ei ole saatavilla,
ravitsemussuosituksia ei pitdisi julkaista.

Tai jospa ottaisimme mallia maailman sydanjarjeston entisen puheenjohtajan ja
erittain arvostetun tiedemiehen, Salim Yusufin luennosta? Tassa suomenkielinen
yhteenveto. Kannattaa katsoa hanen 22 min luentonsa Cardiology Update 2017 -
seminaarissa (linkki Youtubeen). Luento perustuu laajaan PURE-tutkimukseen.

Ehka meidan onkin viisainta hypata suoraan T2-diabeetikkojen ravitsemusohjeisiin
(PDF)? ”Syd rasvaa, vahenna hiilareita ja valta napostelua lihavuuden ja tyypin 2
diabeteksen peruuttamiseksi”. Suomalaisistahan kohta puolet on jo esidiabeetikkoja
tai ainakin insuliiniresistentteja.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10103115611237481&set=a.10103115599810381.1073741857.58002911&type=3&theater
https://en.wikipedia.org/wiki/Salim_Yusuf
https://ravitsemusjaterveys.wordpress.com/2017/02/15/sydanjarjeston-pj-ravitsemussuositukset-vahingollisia/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19540385
http://turpaduunari.fi/wp-content/uploads/sites/43/2016/06/Eat_Fat_Cut_The_Carbs_and_Avoid_Snacking_To_Reverse_Obesity_and_Type_2_Diabetes_FI.pdf

Jotain nykyisesta poikkeavaa on todellakin syyta tehda, jos halutaan taittaa paisuvat
sairaanhoidon menot nykyiselta nousu-uraltaan. On ryhdyttava hoitamaan terveytta
sairauksien sijaan.

TOimenpide = ethtukSia (Kanadalaisten lddkerien, Salim

Yusufin ehdotusten ja PHCUK ohjeiden liséksi / sijasta)

m Koululiikunnan lisddminen Seindjoen mallin mukaisesti
m Saannolliset terveystarkastukset kaikille esim. 50v ikdaan asti 5v vélein ja siita
ylospdin 2v vélein
m paastoverensokerin terveen ylaraja tulee laskea 5.5 mmol/L (ollut kdytossa
jenkeisséd jo vuodesta 2003), tavoitearvo optimaaliselle terveydelle alle 5
= insuliinin sylkimittaukset kdyttoon
= D-vitamiinitasojen tarkistus (tavoitteena 100-175nmol/L pitoisuus
plasmassa)
= kolesterolista mitataan enda triglyseridit ja HDL, joiden suhde (trigly/HDL -
mita pienempi sen parempi) on tutkimuksissa todettu yhdeksi kaikkein
todistusvoimaisimmista lipidiarvoista sydan- ja verisuonitautien ja muiden
elintasosairauksien suhteen (osoittaa SVT-riskin myos pienilla LDL-arvoilla)
m Ravitsemussuositusten radikaali muutos
= sokerin maksimi 5% energiasta ja sokeri-haittavero otetaan kayttoon
kaikille lisattya sokeria sisaltaville tuotteille - tuoremehujen sisaltama
sokeri kdsitetaan lisatyksi sokeriksi (muiden tuotteiden luontaista sokeria,
esim. maidon laktoosi, hedelmien fruktoosi, vero ei koske)
= ej-niin-sydanterveellisten, tulehdusta ja lihavuutta aiheuttavien
monityydyttyméattdmien omega-6 rasvojen maksimimaaraksi 5% energiasta
nykyisen 10% sijasta
®m omega-6 / omega-3 suhteen tavoitteeksi 4:1 tai alempi (kuten Ranskassa)
= eiohjeita tyydyttyneen rasvan kaytosta
= maitotaloustuotteista suositellaan taysrasvaisia versioita
= suolan minimointia ei enaa suositella, optimina voidaan pitaa 3-5g
natriumia pdivassa, mika suolaksi muutettuna on 7,5-12,5g
» hiilihydraattien rajoittaminen otetaan viralliseksi hoidoksi T2-diabetekseen
ja lihavuuteen
= |eivan ja muiden viljavalmisteiden suosiminen lopetetaan ja niiden sijaan
suositellaan kuitupitoisia kasviksia ja hedelmia
m Laakitykseen liittyvat muutokset
= statiiniladkityksen rajoittaminen FHC (familiaalinen hyperkolesterolemia) ja
sydantautipotilaisiin (=primaaripreventio lopetetaan)
= verenpainelddkityksen korvaaminen ravitsemuksen muutoksella aina kun
mahdollista (ensisijaisesti insuliinitasoja alentava ruokavalio ja tukena
suolan kayton kohtuullistaminen)
= kaikkiin insuliiniresistenssia, T2-diabetesta ja lihavuutta aiheuttaviin
laadkkeisiin nakyva varoitus
= D-vitamiinin kayttosuosituksen tuntuva lisddminen 50-100pg luokkaan
(jokaiselle sopiva annostus voisi olla 1ug painokiloa kohti, kunnes
henkilokohtainen D-vitamiini-indeksi saadaan kédyttéon); jakaminen
ilmaiseksikin olisi valtiolle kustannustehokasta, koska se suojaa erilaisilta
elintasosairauksilta em. tutkimuksen mukaan

Kaikkien toimenpiteiden tulee kohdistua kroonisten sairauksien toiseksi suurimpaan
riskiin - glukoosiaineenvaihduntaan (insuliini, verensokeri). Suurimmalle riskille me
emme mitdaan mahda, silla se on ikdantyminen.

: Aging
Yo Glucose /
Dysregulation /ﬂ\


https://www.pohjalainen.fi/uutiset/maakunta/lasten-ylipaino-laskenut-merkitt�v�sti-sein�joella-poikkeuksellista-menetelm��-k�yty-katsomassa-etel�-koreasta-asti-1.2178228
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3359693/
http://yle.fi/uutiset/3-9196714
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0009912001002636
https://cardiab.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12933-014-0146-3
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021915013006114
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021915013006114
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021915013006114
https://chriskresser.com/how-too-much-omega-6-and-not-enough-omega-3-is-making-us-sick/
http://high-fat-nutrition.blogspot.fi/2017/02/protons-obesity-and-diabetes.html
https://www.uef.fi/-/researchers-introduce-a-personal-vitamin-d-response-index
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5166514/

Nain toimimalla saamme mahdollisimman laajan tehon vaikuttamalla vain yhteen
asiaan, jonka vaikutukset heijastuvat n. 80%:iin terveydenhuollon kustannuksista. Sen
sijaan, etta siivoaisimme huonojen eldméntapojen seurauksia (harmaat pallukat)
useilla, kalliilla toimenpiteilla, voimme vahentaa niiden syntymista jo alkulahteelld,
jolloin satsaukset ovat viela pienia ja ne voidaan keskittaa vain yhden syyn suitsimiseen.
Tama on elintasosairauksien ennaltaehkaisya.

Luulisi poliittisia paattajiammekin kiinnostavan useiden miljardien
saastomahdollisuudet vuosittain? Ei muuta kuin paattamaan sitten vaan!

Lopuksi vield Christiaan Barnardin miete:

“I have saved the lives of 150 people from heart transplantations. If | had

focused on preventive medicine earlier, | would have saved 150 million.”

”Olen pelastanut 150 ihmisen eldméan sydéansiirroilla. Jos olisin keskittynyt
ennaltaehkdisevaan lddketieteeseen aikaisemmin, olisin sdastanyt 150

miljoonaa elamaa.”

Aihetta sivuavia linkkeja:

December 27, 2016, US Spending on Personal Health Care and Public Health, 1996-
2013 http://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2594716

Bezodiatzepiinit lisdavat dementian riskia 3.5 kertaiseksi.

Caerphilly tutkimuksessa menestyneet: http://www.dailymail.co.uk/health/article-2815107/Living-

healthy-lifestyle-delay-dementia-12-years.html

Caerphilly ja mielenterveys/dementia http://www.walesonline.co.uk/news/health/mental-health-

benefits-healthy-lifestyle-6291761
https://brainshake.com/

Yli miljoonalla suomalaisella on jokin pitkaaikainen tuki- ja liikuntaelinsairaus. http://yle.fi/uutiset/3-

9433238

Yksipuolinen ruokavalio on monella ikdantyneelld jo keripukkiriski
http://www.iltalehti.fi/terveys/201702012200063364 _tr.shtml

Tyokyvyttdmyys lyhentaa tyouria kahdella vuodella http://www.etk.fi/tiedote/tyokyvyttomyys-lyhentaa-

tyouria-kahdella-vuodella/

We need a healthy dose of lifestyle medicine Aseem


http://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2594716
http://www.dailymail.co.uk/health/article-2815107/Living-healthy-lifestyle-delay-dementia-12-years.html
http://www.walesonline.co.uk/news/health/mental-health-benefits-healthy-lifestyle-6291761
https://brainshake.com/
http://yle.fi/uutiset/3-9433238
http://www.iltalehti.fi/terveys/201702012200063364_tr.shtml
http://www.etk.fi/tiedote/tyokyvyttomyys-lyhentaa-tyouria-kahdella-vuodella/
http://www.telegraph.co.uk/authors/aseem-malhotra/
http://www.telegraph.co.uk/wellbeing/health-advice/we-need-a-healthy-dose-of-lifestyle-medicine/

Malhotra http://www.telegraph.co.uk/wellbeing/health-advice/we-need-a-healthy-dose-of-lifestyle-

medicine/

Tutkimus: Miljoonas&aastét mahdollisia mielenterveyden tukipalvelulla
http://kuntalehti.fi/kuntauutiset/sote/tutkimus-miljoonasaastot-mahdollisia-mielenterveyden-

tukipalvelulla/

Klubitalotoiminta on yksi tuloksellisiksi osoitetuista avohuollon mielenterveyspalveluista.

http://www.suomenklubitalot.fi/faktaa-ja-tutkimustietoa/

OECD: Masennusta hoidetaan liian helposti 1aédkkeilla http://www.kauppalehti.fi/uutiset/oecd-

masennusta-hoidetaan-liian-helposti-laakkeilla/EQPy8QpB

Preventing Alzheimer’s Disease Is Easier Than You Think
https://www.psychologytoday.com/blog/diagnosis-diet/201609/preventing-alzheimer-s-disease-is-

easier-you-think

Kolumni: Vahemman hoitoa, enemman terveytta http://yle.fi/uutiset/3-9317225

Tuki- ja likuntaelinten sairauksista miljardimenot — asiantuntijat uskovat kustannuksien vain kasvavan
http://www.coachouse fi/tuki-ja-likuntaelinten-sairauksista-miljardimenot-asiantuntijat-uskovat-

kustannuksien-tulevaisuudessa-vain-kasvavan/

Tuki- ja likuntaelinongelmien lisdantyminen on saatava pysahtymaéan

http://www.suomentule.fi/news/tuki-ja-likuntaelinongelmien-lisaantyminen-on-saatava-pysahtymaan/

Diabeteksen ehkaisy voisi kasvattaa Suomen taloutta miljardeilla euroilla

http://www.uva fi/fi/news/kaarinareini/

https://www.thl fiffi/tilastot/tilastot-aiheittain/erikoissairaanhoidon-palvelut/psykiatrinen-

erikoissairaanhoito

Diabeteksen ennaltaehkaisyn ja tehostetun hoidon kansantaloudellinen vaikuttavuus. Terveys 2011 -
tutkimuksessa diabeteksen esiintyvyydeksi todettiin yli 30-vuotiailla miehilla. 11 prosenttia ja naisilla 8
prosenttia. Diabeteksen esiintyvyyden luvut kasvoivat miehilla 16 prosenttiin ja naisilla 11
prosenttiin, mikali mukaan laskettiin my6s sellaiset henkil6t, joiden paastoverensokeri ylitti

diabeteskriteerin eli oli vahintdan 7 mmol/I (Koskinen et al. 2012).

http://www.uva.fi/materiaali/pdf/isbn_978-952-476-673-9.pdf

https://www.thl.fi/fi/web/kansantaudit/diabetes/diabeteksen-kustannukset

Ari on tullut tutuksi useiden vieraskirjoitusten myota.

Ari Kaihola

Kirjoittaja on yli 15 v harrastanut terveysasioiden
tutkimista ja opiskelua omatoimisesti tavoitteena
tieteellisten havaintojen hyddyntdminen oman
terveyden ylldpitoon. Tdrkeintd terveyden hoitoa on
ennaltaehkdisy ja siind puhdas ravinto.
Hippokrateen sanoin - olkoon ruoka lédkkeesi ja
lddke ruokasi.
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7 kommenttia artikkeliin “Insuliiniresistenssi —
kaikkien elintasosairauksien diti, osa 8”

Paluuviite: Insuliiniresistenssi - kaikkien elintasosairauksien iti, osa 1 | Turpaduunari

Alzheimerin ja dementian torjuminen pitaisi taman artikkelin

mukaan aloittaa jo 15 tai 20v ennen kuin ensimmaiset merkit nakyvat.

Ari Kaihola

Jo pelkastaan taman vuoksi esidiabeteksen raja-arvo tulisi laskea
samalle tasolle kuin USA:ssa, 5.5mmol/L. Lisdksi pitdisi tietysti ottaa
uusia, tehokkaampia menetelmia taudin riskien aikaiseen
havaitsemiseen.

Jos muistisairauksien torjumisessa epaonnistutaan, eivat mitkaan
tulevat terveydenhuollon budjetit tule riittamaan kustannusten
kattamiseen. Jo 5 vuodessa (2010-2015) on Alzheimerin yleistyminen
lisddntynyt 30% maailmanlaajuisesti! Suomessa luultavasti
enemman, koska olemme ykkésmaa maailmassa tdman sairauden
yleisyydessa. Seuraavien 20 vuoden aikana sairauden ennustetaan
kaksinkertaistuvan.

Erityisen huolissaan artikkelin kirjoittaja on nykyisista teini-ikaisista
ja 2-kymppisista T2-diabeetikoista, joiden todennakoisyys saada
Alzheimer jo nuorella ialld on suuri.

https://experiencelife.com/article/untangling-alzheimers/

L) Vastaa

Sokerin verottamisesta

Ari Kaihola

Suomi poisti virvoitusjuomilta veron ”"EU:n vaatimuksesta”. Joissakin
EU-maissa se kuitenkin on kdytossa (Ranska, Unkari) ja tulossa
Irlantiin ja ent. EU-maahan Englantiin ensi vuoden alusta. Sen
tehosta on esitetty epailyja, mutta Meksiko nayttaa, etta ne ovat
aiheettomia: ensimmaisena vuonna kulutus putosi 5,5% ja toisena
vuonna vield enemman, 9,7%.
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tax-lower-consumption-second-year-running?CMP=soc_567

Jos Suomen partiopoikamaiset paattajat valttamatta haluavat
noudattaa kirjaimellisesti EU-sdadoksia (vai oliko ne vain
suosituksia?) niin haittavero sokerista mahtuisi niihin raameihin - se
kohtelee kaikkea lisattya sokeria sisaltavia tuotteita tasapuolisesti.
Sita ei ole mydskaan vaikea toteuttaa, koska nyt on jo voimassa EU-
asetus, etta tuoteselosteiden pitaa sisaltaa lisatyn sokerin maaran
(kaikki eri tyyppiset sokerit yhteen laskettuna).

”Ravintoarvomerkinnassa ilmoitettava sokeripitoisuus on sokerin
kokonaismaard, johon sisaltyy elintarvikkeen luontaiset sokerit,
kuten maidon laktoosi ja hedelmén fruktoosi, seka valmistuksen
aikana lisatty sokeri.” Tuon perusteella saa myds tuoremehujen
sisaltaman sokerin helposti selville.
http://mmm.fi/artikkeli/-/asset_publisher/elintarviketietoasetuksen-
siirtymaaika-paattyy-kuluttajan-tietoa-elintarvikkeista-on-
parannettu-monin-tavoin

Miten elintarviketeollisuuden lobbaajat taistelevat sokerin saatelya
vastaan EU:ssa (PDF):
https://corporateeurope.org/file/aspoonfulofsugarfinalpdf

Paattajilta kysytaan nyt selkdrankaa vastustaa elintarviketeollisuutta
ja keskittya kansan terveyden parantamiseen. Ei pitdisi olla vaikeaa,
kun kysyy itseltddn kumman etu on tarkedmpaa. Myés WHO on jo
pitkaan ollut sitd mieltd, etta sokerin verotus kannattaa:

http://www.bbc.com/news/health-37620087

L) Vastaa
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