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Virallisten valvojien valituksista valittamatta Turpaduunari jatkaa suurta
urheilusaagaansa. Olen viimeisten vuosien aikana kokenut lukemattomia jo tilattujen
luentojen peruutuksia kun jarjestdja on tajunnut, ettd en myy makaronia enka opeta
urheilijoille hiilaritankkausta. Tdma laittaa jo paljasjalkaisenkin realistin epdilemaan,
ettd takana on ravitsemussuosituslautakunnan katkera salaliitto suomalaisen urheilun
tuhoamiseksi.

Menematta ndin lammittelyvaiheessa vield ldaketieteen nippeliosastolle, otan aluksi
kayttoon niin usein unohdetun vaittelytaktiikan eli loogisen paattelyn.

Paitsi etta harvat viime vuosien suomalaiset menestyjat ovat tulleet virallisen
valmennusmaailman ulkopuolelta, niin keskiverto apurahaurheilija tekee yleensa
vuoden parhaan tuloksensa Pera-Hikian Ponnen juhannuskisoissa, jossa lahes kaikki
osallistujat ovat humalassa. Vuoden surkein tulos taas poikkeuksetta tulee
olympialaisissa tai muissa massiivisen valmistautumisen kinkereissa.

Tama kertoo olennaisesta virheajattelusta tieteellisessa valmennuksessa ja
virallisessa ravitsemusvalmennuksessa, eikd suinkaan suomalaisten urheilijoiden
dkillisesti huonontuneesta geeniperimasta.

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 FI94 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 - elamasi melodia!
Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
eldama rakentuu yksinkertaisista
osatekijoista. Tule kuuntelemaan
turpaduunarin melodioita! Filosofian
tohtori ja suosittu luennoitsija Christer
Sundqvist on vauhdissa!

2) Oivaltavaa urheilua. Filosofian tohtori,
ravinto- ja urheiluvalmentaja seka suosittu
luennoitsija Christer Sundqvist on useiden
vuosien aikana kehittéanyt
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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Rasvaiset jutut eivit urheilumaailmasta lopu vaikka Mikael Fogelholm sdisi
kevytjaatelda kuinka paljon tahansa, joten Turpaduunari keskittyy vaihteeksi rasvan eli
laskin erilaisiin olomuotoihin.

Koska yllattavan monen kestavyysurheilijan ravitsemusvalmentaja on Jari-Pekka
Pulkkisen, Jari ”Bull” Mentulan tai Jari Stinglin tapainen jadkaapin kokoinen pitkan
linjan bodari, aloitamme tietenkin bodarien yleisimmasta rasvatyypista. Joskus kuulee
vaitettavan etta alhaisimman rasvaprosentin omaavat urheilijat ovat juuri bodarit ja
kestavyysjuoksijat, mutta tdma maaritelma siis edellyttaa, etta stringit jalassa lavalla
sisatiloissa poseeraaminen lasketaan tulosurheiluksi eika ihmisvartalon torkedksi
esineellistamiseksi.

Rasvaprosenttikin pitaa kutinsa vain osaksi, silla lahes kaikilla bodareilla on
rasvamaksa omituisen dieetin takia. Ylimaaraiset hiilihydraatit ja proteiinien
hajoamistuotteet parkkeeraavat itsensa maksaan ilman alkoholin avustusta, ja
aerobisen kestavyysharjoittelun puute tai vaara teho toki pahentaa sisuskalujen
rappiota. Korkea insuliini on tietenkin myds menossa mukana.

Rasvan toinen yleinen olomuoto on rasvamakkara, eli tuo jenkkakahvojen ja
jalkapallovatsan yhdistelma, jota moni grillaa aurinkolomilla D-vitamiinia epatoivoisesti
hankkiessaan. Rasvamakkara toki koskee enemman sohvaperunoita eika
aktiiviurheilijoita kuten rasvamaksa, mutta laihallakin juoksijalla on yllattavan paljon
varastokaloreita adipoosikudoksessa. Tehosteena sota-aikoina kaytetty saksalainen
Pervitin-pilleri vield nopeutti rasvaenergian kayttda niin, ettd suomalainen sissi hiihti
linjojen takana paivakausia ruokaa nakemattakaan.

Juice Leskisen lauluista huolimatta ihminen ei ole sitd mita sy, vaan sekd rasvamaksa
ettad rasvamakkara syntyvat helpoiten hiilihydraateista. Syddyn rasvan imeytyminen
ruoansulatuksessa on sen verran hidasta, etta rasva tulee yleensa kaytettya ennen kuin
se on ehtinyt laskivuoria kasvattamaan.

Hiilarien muuntuminen laskiksi johtuu paitsi ihmisruumiin pienehkdsta hiilarien
tarpeesta juuri ravinnon hiilarien imeytymisen nopeudesta. Prosessi on tdysin looginen
kun ajattelee, ettd kyseessd on sentdan energian varastointi, ja rasvan energiatiheys on
suurempi kuin hiilihydraatin. Perusidea on siing, etta rasvassa ei ole turhia
happiatomeja painoa lisdamassa kuten glukoosissa, vaan happi otetaan hengittdmalla
vasta kun energiaa tarvitaan.

Esimerkkina voidaan ottaa insindoreille helpompi vertaus halkomotista ja
Oljykuutiosta. Polttodljy on fossiilinen polttoaine eli se on syntynyt eloperéisesta
kasvimassasta kun mannerlaattojen liikkeet ovat miljoonia vuosia sitten puristaneet
pusikkoa alleen maapallon syvyyksiin. Turhat ilmat ovat painuneet pihalle ja 6ljyn
energiatehokkuus on siksi suurempi kuin halkojen. Lisda happi ja liekki palaa roihuten.

Samalla esimerkilla Turpaduunari havainnollistaa my6s kuljetusketjun téarkeyden.
Oljyn l8ytdminen maan syvyyksista ei ole aivan helppoa, eika mydskaan rasvamaksan
hyédyntaminen maratonjuoksussa. Kuljetusketju ja kannustimet taytyy olla kunnossa.
Pahimmat viholliset ovat itse asiassa korkeat insuliiniarvot seka tietenkin insuliinia ja
lyhyita ateriavaleja tuputtavat ldakarit.

Tahan mennessa en vield ole sanonut mitaan sellaista mita sivistyneen ihmisen
yleistietouteen ei kuuluisi, joten oikeastaan kaikkien muiden paitsi ladkarien ja
poliitikkojen pitaisi jo tietda kaikki edelldmainitut faktat.

Seuraavaksi on kuitenkin luvassa tietopldjays, joka ei ihan esikoulussa selvia.
Turpaduunari tapasi tiistaina vanhan harmaapartaisen ystavansa Birdien joka oli
menossa Suomen Pankkiin juhlimaan Bengt Holmstromin Nobel-palkintoa. Eihdn se
olisi kivaa jos Erkki Liikanen ja Olli Rehn joutuisivat kaksistaan shampanjaa juomaan.
Birdie ehti kuitenkin vaihtaa muutaman sanan myos rasvan kolmannesta olomuodosta
eli rasvamuskelista.

voimavarat.

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

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

5) Opi puhumaan paremmin.
Ammattipuhuja Christer Sundqvist ohjaa
meitd sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myds
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.
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Missd 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 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,,1.2,5.2,2.3,9.3,6.4.,27.4.,15,,
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Vaikka Turpaduunari on periti biologian alalla viitellyt tohtoriksi, niin
urheilulaaketieteen nippelitietoudessa Birdie on oiva apuvaéline. Talla kertaa paperille
eteeni piirtyi outoja kiertokulkukaavioita ja entsyymien nimia. Yhteinen innostuksemme
kohde on Lontoon murteella sanottuna intra-muscular triglycerides eli IMTG ja selvaksi
suomeksi sanottuna intramuskulaarinen triglyseridi.

Rasvamuskeli on rasvan olomuodoista ylivoimaisesti vahiten ymmarretty vaikkakin
urheilun kannalta olennainen. Koska rasvamuskelissa laski on lihassarkomeerin sisalla,
sen kaytto ei edellyta kuljettelua verisuonistossa suorituksen aikana. Siksi se on
nopeahko lisdenergian lahde. Kestdvyysjuoksu ei ole askelrytmiltdan mitdan
formulavauhtia, joten rasvasta on selva hyoty nopeampien energialahteiden liséna.

Téassa vaiheessa lukija on luultavasti jo tajunnut, ettd urheilun perusidea on
pienentaa rasvamaksaa ja rasvamakkaraa, mutta lisata rasvamuskeleita. Tama
viimeinen vaihtoehto ei kuitenkaan onnistu makaronia syémalla, ja tdma dilemma on
myos 2-tyypin diabeteksen keskidssa.

Koska rasvamuskeli ei ole varasto samassa mielessa kuin rasvamaksa ja
rasvamakkara, sen syntyprosessi on taysin erilainen. Kuultuaan oman vertaukseni
haloista ja 6ljysta, Birdie keksii 6ljyyn liittyvan autovertauksen myos
intramuskulaarisesta triglyseridista.

Intramuskulaarinen triglyseridi on kuin auton polttoainetankki. Dieselautoon ei
kannata laittaa halkoja tankkiin koska tankissa ne eivat nopeasti muutu dieseliksi,
vaikka luonto pystyykin muuttamaan puut miljoonien vuosien aikana 6ljyksi. IMTG on
niin lahella loppukayttda, etta sinne taytyy ladata juuri sitd mita tarvitaan eli
tyydyttynytta rasvaa. Rasvatankkaus kasvattaa IMTG-varastoja.

Esitetdan sama logiikka viela toiselta kantilta. Koska lihassarkomeeri saa puristettua
supistusenergiaa seka hiilareista etta rasvasta, ei lihassarkomeerien sisalla ole jarkevaa
olla entsyymeja jotka muuttavat energialdhteitd muodosta toiseen. Se olisi taytta
tuhlausta.

Kertauksen vuoksi Turpaduunari selostaa saman idean myos sateenkaarivéelle: jos on
biseksuaali, ei tarvitse kdyda sukupuolenvaihdos-leikkauksessa.

Tassa vaiheessa kaikkien lukijoiden huulilla on varmaan kysymys, onko muita tapoja
parantaa rasvamuskelin kaytt6a kuin popsia Pervitin-pillereita. Téhan antaa osviittaa
vanha norjalainen sanonta "ldhtee kuin Johaug rannasta”, jolla kuvataan ripeaa lahtoa.
Testosteroni lisda rasvamuskelien hyddyntamista ja selittdd osaltaan miesten ylivoimaa
naisiin ndhden urheilun kovalla tantereella.

Joku epéatoivoinen nainen voisi teoriassa Birdien mukaan kédyttda myos 4-kloori-
testosteronia, jossa testosteronin A-renkaan paikalla 4 olevan hiilen sidoksessa vety on
korvattu kloorilla pitemman tehon vuoksi. Tuskin kukaan huuliaan lipoen pinkova
urheilja ndin toki oikeasti kehtaisi tehda.

TUOMIO:

Ratkaisu seka kestavyysjuoksuun etta 2-tyypin diabetekseen on sy6da riittavasti
tyydyttynytta rasvaa, jotta rasvamuskelit tayttyvat mutta myods treenata tarpeeksi niin,
ettd niitd myos tyhjennetdan valilla. Ateriavalit kannattaa pitda vaihtelevina jotta
elimistd tottuu reagoimaan muuttuviin olosuhteisiin. Sopeutuminen ja joustavuus
kuuluu eldamaan, vaikka ay-liike ei siita pidakaan. Tasta on Nobel-voittaja Bengt
Holmstrom samaa mielta.

. Christer Sundqvist

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

Supermarket Survival

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

Mika tuplasi lonkkamurtumat 10 vuodessa?
Osal

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

Olemme enemman kuin vain kasa soluja ja
biokemiaa

Mita kaikkea sinulle on eldaméssasi
tapahtunut? On paljon ihmisia, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamaaraisesti ja heilld on monenlaista
“vikaa” terveydessa. Tallainen ihminen on
kenties helpompi leimata siten, etta vika on
korvien valissé ja vaikka potilas on mennyt
vastaanotolle valittamaan esimerkiksi
kipuja ja uupumusta, poistuu
vastaanotolta masennusresepti kourassa.
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 meidédn
suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
samanlaiset. Kasviksia syddaan paljon ja
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turpaduunari, ravintovalmentaja, biologi,
filosofian tohtori

Monessa liemessd keitetty ylldtyksellinen tietokirjailija ja suosittu bloggaaja. Tuttu
turpaduunari, eli huumorin pilke silmékulmassa esiintyvd terveysluennoitsija. Loyddt lisdd

tietoa tddltd: http://ravintokirja.fi/
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Sahkopostiosoitettasi ei julkaista.

Kommentti

Nimi
Sahkopostiosoite

Kotisivu

Lahetda kommentti

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

[...]

Oikeassa saa oot Kari ollu, kaikki nama
vuodet

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

[...]

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

Insuliiniresistenssi - kaikkien
elintasosairauksien aiti, 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 ldht6laukaus
ja kolmannessa osassa sairauksien
lapikdynti insuliiniresistenssin
nakokulmasta varsinaisesti alkaa (kihti,
tuki- ja liikuntaelinten sairaudet,
hedelméattomyys, PCOS ja mielenterveyden
hairiot). Neljdnnessa osassa tarkastellaan
kuolinsyytilastojen karjessa olevia
sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet,
syopasairaudet, [...]
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