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Vaikka Suomen paahymyilija ei enda olekaan triathlonisti Alexander Stubb,
Turpaduunari matkii nyt kiteyttamisen kuiviin puristavaa taidetta ja kertoo kolmella
kohdalla mita ongelmakohtia suomalaisessa juoksuvalmennuksessa on. Samalla
artikkeli on kolmas osa Turpaduunarin suuressa urheilusaagassa, jonka edelliset osat
ovat olleet “Kansa lihoo ja mitalitili laihtuu” sekd Suomalaisen juoksuvalmennuksen

sielunmaisema”.

Tarinan idea kouristeli eteeni kun erdana kauniina syyspaivana eksyin Pohjois-
Esplanadilla Akateemiseen kirjakauppaan. Adnesté péatellen joku oli saanut pahan
jarkytysastmakohtauksen eikd yhtaan norjalaista hiihtajaa astmalaakkeineen ollut
paikalla. Korvia peitellessani huomasin etta sielldhan oli vanha harmaapartainen
ystavani kuolemaisillaan urheilulehtien osastolla. Lihemmaksi paadstyani huomasin
ettad jarkytysastman olivat aiheuttaneet vierekkain hyllyssa olevat Juoksija-lehti numero
6/2016 ja Runner’s World October 2016.

Suomihan on tunnetusti universumin ainoa maa missa kateus voittaa kiiman ja

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
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 kdytannonlaheisesti 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,
eldaméan kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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kuuliaisuus voittaa kunnianhimon. Siksi ennen kuin Turpaduunari paljastaa nuo
urheilulehtien vaaralliset |06pit, tdytyy muistaa ettd Suomi on yksi maailman
rasistisimmasta maista. Juoksijaa liikuttaa tietenkin eniten niin sanottu ”Raision
rasismi”, jonka opin mukaan valkoinen veitikka ei parjaa mustalle mahdille vaikka
kuinka yrittaisi, mutta Raision Torino-makaronia taytyy sy6da silti valtavasti, jotta
paivittdiset gluteeni- ja hiilihydraattikiintiot tayttyvat.

Ulkomailla Raision rasistien oppi valkoisen veitikan riittdmattomyydesta ei onneksi
ole mennyt lapi, vaan tdméan vuoden Euroopanmestaruuskisojen 5000m finaali oli sitten
jannaa tsiigattavaa. Peréti nelja ei-somalialaista urhoa heittdytyi rinta rinnan
poseeraamaan maalikameran eteen saaden ajan 13:40,85.

Mukana menossa oli paperiakin valkoisempi aito arjalainen saksalainen, seka
tietenkin Norjan oma idoli Henrik Ingebrigtsen, joka Birdien tietojen mukaan on
ruokailultaan hieman karppauksen suuntaan kaantyva. Taytyy toki muistaa etta
urheilijan karppaus ei ole sama asia mita Kim Kardashian sy0, urheilija on kylla
perunansa ansainnut kunhan voita on paalla tarpeeksi.

Vertailun vuoksi Turpaduunari selaili tilastoja ja huomasi etta neljas juoksija
Tampereella pidetyssa Suomi-Ruotsi maaottelussa kellotti ajan 14:29,87 ja oli nimeltaan
Suldan Hassan. Aivan kaikki Somaliassa syntyneet eivat siis ole yhta nopeita kuin
Mohamed "Mo” Farah. Kylla valkoisella rodulla vield on toivoa, ainakin norjalaisilla.
Tassa tilastovertailussa siis karppaavaa viikinki voitti Afrikan ihmeen 6-0.

Toisaalta kylla somalialainen Suldan Hassan voittaa vanhat ajat niukasti, silla
Hannes Kolehmainen voitti olympiakultaa hiekkaradalla Tukholmassa vuonna 1912
ajalla 14:36,6. Tata ei tietenkaan pitaisi laskea mitaliksi Suomelle, koska poliitikkojen
mukaan Suomi tayttaa pyoreat sata vuotta 2017. Tosin vuonna 1912 Suomella oli oma
rahayksikkd markka ja lait saddettiin Helsingissa. Nyt rahayksikko on
yleiseurooppalainen euro ja lait sdadetdaan Brysselissa ja lobbaustoimistoissa. Sitad on
se itsenaisyys nykyaan.

Tasta lyhyesta alustuksesta paasemmekin jo sujuvasti kolmen kohdan listaukseen
juoksemisen kynnyskysymyksista.

1. kysymys
Rasvaa vai hiilareita?

Kysymys rasvan ja hiilihydraattien suhteesta on talla listalla ensimmaisena paitsi
Henrik Ingebrigtsenin takia niin my0ds jo ohimennen mainitsemani lehdenkansien
aiheuttaman jarkytysastman takia. Tuttuun tapaansa ystavani Birdie oli ensin
noteerannut ulkomaisen lehden "Eat Fat, Get Lean” -otsikon.

Rankka rykiminen alkoi vasta siind vaiheessa kun katse kaantyi Juoksija-lehden
raflaavaan ”Loyda toimivin hiilaritankkaus + juoksijan pastat” -otsikkoon. Jutussa
Merja Kiviranta-M6lsa antaa kuolemattomia neuvoja kuten, ettd monelle liika pastan
syonti aiheuttaa vatsan turvotusta ja painonnousua, mutta ongelmista selvida kunhan
urheilija syo tarpeeksi makaronia. Mitdpa siihen on lisdamista?

Raisio ja Ursula Schwab toki suosivat moista logiikkaa, mutta tilastojen perusteella
hiilaritankkauksen edut eivat ole urheilupuolella vaan osinkopuolella ja apurahoissa.

Vaikka Birdien hengenahdistusta eivat saapuneetkaan hillitsemaan kauniit norjalaiset
naishiihtdjat astmalddkkeineen, Birdie muistuttaa, ettd Holmenkollenin lahellé oleva
Norwegian School of Sport Science on alkanut virallisestikin kehumaan
vahahiilihydraattista ravintoa. Norjassa on jopa kokonaisia jalkapallojoukkueita joissa
kaikki karppaavat. Myos Tanskan ja Australian urheilun nousu liittyy pitkalti
ruokavalion uudelleenarviointiin.

voimavarat.

3) Virea vanhuus. Biologi Christer Sundqvist
kertoo meille menestysreseptinsa miten
sdilyttaa hyva vire ja terveys idkkdana.
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 myds
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

Arkistot
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Missa 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 (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 nakyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Péivityksia on tulossa [...]

Véitteita diabeteksesta

Radio Helmessa 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 taydentaa 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,,1.2,52,2.3,9.3,64.,274.,15,,
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Ainoastaan Suomi on sdilynyt tunnetun universumin ainoana maana, jossa
makaroni ja sen mukana tuleva gluteeni on urheilijalle pakollista. Lobbarit ja
etujarjestot ovat saaneet ihmiset unohtamaan seka vuosisataiset perinteet, terveen
jarjenkayton etta myos tieteelliset tutkimukset.

Hiilihydraattien ylikorostaminen on onnistunut niin hyvin siita syysta, etta taysin
ladketiedettd tuntemattomalle ihmiselle (kuten arvauskeskusten laakareille) sen voi
perustella tavalla joka kuulostaa jarkevahkolta.

Arkisessa pikkupuuhastelussa ihminen joka ei piikita insuliinia kayttaa lahes
pelkastaan rasvaa energiaksi. Jos kylmiltéddn paikaltaan lahtee juoksemaan,
lisdenergiaa taas otetaan aluksi ldhes pelkastdan lihasglykogeenista.

Talla esimerkilld on helppo perustella miksi makaronia pitaisi syoda hirveitd maaria ja
etta urheilija ei kaipaa rasvaa. Paatelma on tosin aivan vaara koska esimerkki on taysin
harhaanjohtava.

Turpaduunari itsekin kilpailu-uran aikana pakotettiin sydomaan hiilihydraattia hirveita
maaria. Vasta mychemmin omakohtaisesti tajuntaan meni, etta se ei toimi, mutta vasta
vielakin myéhemmin harmaapartainen ystavani Birdie selitti mika hiilari-intoilussa on
laaketieteellisesti vialla.

Edella esitetyn esimerkin harhaanjohtavuus tulee siita etta lihasglykogeenin eli
hiilihydraatin kdyton lisdys on pelkka shokkireaktio akilliselle tehon lisdaykselle. Juuri
sen takia verryttely (ei siis venyttely) on tarkeda ennen varsinaista suoritusta. Verryttely
auttaa nostamaan energiatasoja hitaammin reagoivan, mutta kdytannéssa maaraltaan
rajattoman rasvaenergian kaytossa.

Aina kun vain mahdollista niin terve (ei siis ladkityksella tai korkeahiilihydraattisella
ruokavaliolla pilattu) elimisto pyrkii sddstamaan glykogeenivarastoja juuri siitd syysta
ettd ne ovat niin rajalliset. Aina on hyva olla jotain pahan paivan varalle.

Koko kestavyysurheilun peruslogiikka on opettaa elimist6 kayttamaan rasvaa
kovillakin tehoilla ja sdastamaan glykogeenia mahdollisimman paljon kirivaihdetta
varten. Juuri nykivassa vauhdissa rasvankayttoon itsensa totuttaneet parjaavat
paremmin kuin hiilaritankkaukseen uskovat.

2. kysymys
Sykemittaus vai sykekontrolli?

Sykemittaus on aktiviteettina sekin yleinen vaikka ei sydmiselle parjaakaan.
Ihmiskunta on juossut satoja vuosia mutta vasta Seppo Saynajakangas sai ihmiset
todella kiinnostumaan omasta sykkeestaan. Jotain asioiden pieleenmenosta kuitenkin
kertoo se, ettd suomalaisten juoksumenestys kaytdnnossa loppui samaan aikaan kun
Polarin sykemittari tuli markkinoille. Lasse Viren, Pekka Vasala ja Juha Vaatainen
kahmivat mitalinsa ennen kuin Polar ilmestyi kaikkien urheilijoina itsedan pitavien
ranteeseen.

Taas kerran ilmiossa on kyse harhaanjohtamisesta mainonnassa. Sally Edwardsin
lanseeraamat viisi sykealuetta ovat varmaan kaikkien sykemittarin omistajien muistissa,
vaikka viimeaikoina on ollut pienta pyrkimysta vieldkin harhaanjohtavampaan kolmen
alueen kayttoon. Harjoituspaivakirjasta sitten katsotaan mikd Zone on minakin paivana
menossa.

Moni lukija varmaan ihmettelee, ettd mika tassa siis on vikana. Sykemittari on
laitteena niin yleinen, etta juuri kukaan ei ehdi tajuta etta sita kaytetaan sykkeen
kontrollointiin eika urheilusuorituksen mittaukseen. Lisdksi kaavalla 220-ika laskettu
teoreettinen maksimisyke aiheuttaa sen, etta keski-ikaiselld huonokuntoisella ihmisella
alin sykealue on jotakuinkin leposyke. Siksi kadulla nékee lenkkeilijoita jotka kulkevat

4.5.,14.5,,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. Tdma 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 eldaméssasi
tapahtunut? On paljon ihmisia, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamaaraisesti ja heillda 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.
Tata 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 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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hiljempaa kuin kavelijat. Ei siina mikaan reisilihaksen hermotus parane talla tekniikalla.

Kasitteellistad eroa mittauksen ja kontrolloinnin valilla voi ajatella miettimalla
yleisurheilun korkeussuuntaisia ja pituussuuntaisia hyppyja. Korkeussuuntaisissa
hypyissa kullakin kierroksella rima eli tulos on etukateen méaaratty, ja suoritus on joko
onnistunut tai sitten ei. Pituussuuntaisissa hypyissa taas urheilija tekee kullakin
kierroksella tuloksen ja se mitataan. Lopussa sitten kerrataan kuka on tehnyt mitakin.
Korkeussuuntaisissa hypyissa hermot ovatkin yhta tarkeat kuin kunto.

Samoin sykemittarin tuijottelu lisda stressia ja lahettaa elimistoon aivan vaaria
hormoneja suorituksen rentoutta ajatellen. Suomalaisista valmentajista
muurarimestari Guy Storbacka ei arvostakaan sykemittaria kovin paljon, mutta han
onkin ruotsinkielinen eika edusta tata virallista KIHUn yliopistoeliittia.

3. kysymys
Hapenottotestit vai juoksutulokset?

KIHUn tai muiden urheilijoiden tuhoamiskeskusten hapenottotesteihin ei onneksi
kovin moni padse, mutta seulan lapaiseille kohtalo on sitten sitakin julmempi.
Juoksemisesta pienen sivuhypyn tekemalla voi mainita etta hiihtdja Matti Heikkinen on
yksi Suomen testatuimpia ja tieteellisimmin valmennettuja urheilijoita, ja siksi ehka
koko tunnetun universumin ailahtelevin urheilija.

Miksi sitten niin jarkevalta ensi silmayksella kuulostava testi kuin maksimaalinen
hapenotto ei korreloi juuri lainkaan tuloksiin tai tulosvarmuuteen?

Kuten jo nimikin kertoo niin maksimaalinen hapenotto kertoo kuinka paljon happea
minuutissa ihminen kayttaa silloin kun vasahtaa taysin ja kaatuu matolle. Asia on
hieman sama kuin ihailisi autoja jotka kuluttavat mahdollisimman paljon polttoainetta.
Tata logiikkaa kutsutaan myos nimella Rytsolan logiikka. Onhan toki sellaisiakin
tampioita jotka oikeasti ihailevat autoja jotka kuluttavat paljon polttoainetta, mutta
tieteellinen yleisnimitys heille on "teini”.

Jarkevampi tapa ajatella hapenottoa on pyrkia kehittdamaan juoksun
taloudellisuutta. Birdien mielesta tassa kohtaa pitdisi mainita nimi Zersenay Tadese ja
lukema 150 ml/kg/km, tdma kuulemma kertoo kaiken olennaisen. Hieman pitemmin
selittden kannattaa siis tdhdata siihen, ettd mahdollisimman vahalla hengastymisella
paasee mahdollisimman kovaa. Tarkoitus on siis olla taloudellinen eika tuhlata happea
niin paljon kuin mahdollista. Siindhan syntyy vain kasvihuonekaasuja ja maapallo
tuhoutuu.

Jarjettomat sipsuttelulenkit joilla ihaillaan etanoita tienposkessa eivat kuuluneet
ohjelmistoon ennen kuin sykemittari keksittiin. Vanhan koulukunnan mukaan holkka
on mielenterveysongelma ja juokseminen on urheilua. Tarkka raja holkan ja juoksun
valilla on toki hieman kiistelty aihe, mutta jos 4:30 kilometrivauhti ei tunnu l6ysalta
peruslenkilta ei ehka kannattaisi kutsua itseaan urheilijaksi.

Testata voi itsedan myos juoksutesteilld ilman letkua suussa ja laboratoriovakea
tuijottamassa. Esimerkiksi Lasse Viren kdytti 5000m ins-and-outs testid 50m jaolla.
Toisin sanoen 50 metria kiihdytettiin ja 50 metrid rullailtiin kevyesti ja sama jatkui
vitosen lenkin ajan. Kiihdytyksia tuli siis mukavat 50 kappaletta lenkin aikana.
Parhaimmillaan Lasse Viren juoksi tdman Rolf Haikkolan testin aikaan 13:13 jolla olisi
parjatty kisoissakin aika kivasti - ja parjattaisiin vielakin.

Nyt onkin jo aika paattaa turpaduunarin juoksuplajays, ja teen sen ytimekkaasti kuin
Seppo Anttila konsanaan.
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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-insin66ri Sami
Uusitalo soitti edesmenneelle Kari
Salmiselle ensimmaisen kerran vuonna
2008. Karihan kavi “rasvasotaa”
vuosikymmenet. Vastapuolina julkisessa
véittelyssa olivat esim. professori Pekka

[..]

Laittomat ladkkeet 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 vield noudattaakin. Himmastyttava
havainto iski tajuntaan hieman mychaan,
mutta parempi jalkijunassa kuin ei
silloinkaan. Huomion kohteena oleva
ladkemaaraysasetus ei ole historialtaan
aivan uusi, vaikka uusimmasta versiosta
vastaakin Perussuomalaisten oma
nukutussairaanhoitajaeli[...]

Insuliiniresistenssi - kaikkien
elintasosairauksien éiti, osa 8

Ari Kaihola on ahkeroinut
insuliiniresistenssin parissa. Aika monessa
osakirjoituksessa Ari tutustuttaa meidat
tahan 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,
hedelmattdmyys, 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 Ki rja—
arvostelu kolesteroli liikunta
laaketiede ldakkeet [aaKari maito


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/
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/

masennus Pekka Puska P|ke H|la ka ri potilas

Raision rasistit ovat vddrdssd. Valkoinen veitikka voi pdrjétd mustalle mahdille ) i
rakkaus FASVa ravinto ravitsemus

kunhan syé ja treenaa oikein, alemmuudentunteeseen ei ole mitdiéin syytd. Torino-

. .o . . e . oy . . ravitsemussuositukset FlUOKa ruokavalio
makaronin voi vaihtaa perunaan ja rypsimargariinin voihin. Juostessa ei tarvitse

ihailla etanoita vaan etanat voi syédé ravintolassa. Sykemittarin voi joko myydi sairaus SOKerT statiinit stressi suolisto SUOMI
naapurille tai ostaa sitten kalleimman mahdollisen HRV-toiminnolla varustetun syopa te rvey S

mallin. M.O.T. . .
terveystietoisuus THL tiede

Christer Sundqvist tu rpad uunari tutkimus tyypin 2 diabetes

turpaduunari, ravintovalmentaja, biologi, vahahiilihydraattinen ruokavalio
filosofian tohtori

Monessa liemessd keitetty ylldtyksellinen tietokirjailija ja suosittu bloggaaja. Tuttu
turpaduunari, eli huumorin pilke silmékulmassa esiintyvd terveysluennoitsija. Léyddt lisdéd
tietoa tddltd: http://ravintokirja.fi/

Em

« Yksinkertaisia terveysvalintoja
Turpaduunarin tukijoukot ovat aktiivisia —

3 kommenttia artikkeliin "Kolme pointtia
juoksemisesta”

Paluuviite: Lisda rasvaisia juoksutarinoita | Turpaduunari

Mielenkiintoinen juttu, kiitos tasta! Olikohan tuo Lassen ”5000m ins-

and-outs”-testin tulos kuitenkin virheellinen, koska se olisi ollut 3s
dyri alle Lassen oman vitosen ennédtyksen ja aikalailla tasan aikakauden
72-77 ME-tulos? En l8ytanyt tdhdn hatdan omista Viren-kirjoistani
tahan lahdetta, vaikka muistan tuon testin tuloksista jotain mainintaa
jossain olleen. Epailen kylla itse vahvasti aikalaisten mittavirhettakin,
koska hataran muistikuvani mukaan tata juostiin ainakin jossain
vaiheessa jalkapallokentan viheri6lla.

L) Vastaa

Kiitdn myos jutusta, joka kappale oli taynna asiaa. Juoksijan ei
tule kadottaa omakohtaista tuntumaa omaa kehoaan kohtaan.

Jari Valmentajana on toisinaan ollut vaikea puhua niin

Hemmila seikkaperaiselld tavalla, ettd juoksija tai juoksijat ymmartaisivat

itsetuntemuksen merkityksen.

Tuohon asialliseen kysymykseen Lassen testista l6ytyy vastaus
ansiokkaan valmentaja Rolf Haikkolan kirjoittamasta kirjasta
Lasse Virénin menetyksen portaat. Kirjan sivulla 158 kerrotaan
muun muassa, etta ...Rataharjoituksen liséksi suoritettiin
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ruohikolla irtiottotesti, ruohikolla siksi, ettd haluttiin sailyttaa
lihasten elastisuus. Tarkoituksena oli saada aikaan taydellinen
lakahdys.....Harjoitus suoritettiin Helsingin vanhalla
pallokentalld, jossa kierroksen pituus oli 600 metria....Kello
osoitti aikaa 13.13. En ollut uskoa silmiani, vaikka matka ei
ollutkaan mitattu virallisesti.

Molemmat henkil6t ovat tuttuja, mutta en ole tasta aiheesta

koskaan kysynyt. Kyseista treenimuotoa olen itsekin kayttanyt
juoksu-urallani irtiottoharjoituksena, ja se tunnetaan myoés

”»

nimella "ruletti”.
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