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Tiedelataamo

a balanced diet and regular exercise
Terveysohjeet

24 servinguidsy Tee niin kuin Kirsi, Kari, Tiina, Reima, Merja,

[Meat, Fish, Eggs & Beans| Virva, Mikko, Margit ja moni muu.

34 servings/day Uudistat viikoittaisten
terveysohjeitteni tilauksen
vuodeksi 2017 tai tilaat ne eka

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

[Vegetables]

more than 2 servings/meal Maksa 20 euroa tilille FI94 5723
33200772 65 (OKOYFIHH),

3 - Christerin Akatemia. Kirjoit
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silloin kerran viikossa uuden terveysohjeen

salaisuus — 90,8 vuotta e

®4.3.2017 @ Vieraskynd ¢ alkoholi, elinikd, Eteld-Korea, hedelmat, hiilihydraatit, kasvikset,
liha, ravintokuidut, ruoka, Sami Virtanen, sokeri, suola, Suomi, taysjyva

LUENTOJA JA LYHYTKURSSEJA

Turpaduunari tarjoaa terveysluentoja ja

w lyhytkursseja. Tilaa hanet paikalle heti.
Yllatyt!

Joku saattoi lukea uutisen tutkimuksesta, jonka mukaan Eteld-Koreassa naisten
keskimaardinen elinika voi nousta 90,8 vuoteen ensi vuosikymmenella.

. o Bt e -
http://yle.fi/uutiset/3-9472823 1) Onni, terveys ja aly - eldimaisi melodial!

Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
eldama rakentuu yksinkertaisista

Monille tietysti herasi mielikuva siitd, mita korealaiset syovat. Ajatellaan, ettd meidan osatekijsistd. Tule kuuntelemaan

suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin samanlaiset. Kasviksia sy6daan paljon ja turpaduunarin melodioita! Filosofian
lihaa vahan. Se voidaan tasta kuvasta nopeasti paatella. tohtori ja suosittu luennoitsija Christer
Sundqvist on vauhdissa!
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2) Oivaltavaa urheilua. Filosofian tohtori,
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miten hanen urheiluvalmennuksestaan on

ollut hyotya seka huippu-urheilijoille etta

- liikunnallista eldmantapaa noudattaville.
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Luennolla tarkastellaan naiden osa-
alueiden merkitysta urheilumenestykselle:

https://knhanes. cdc. go. kr/knhanes/eng/sub01/sub01_05. do#s5_01_09 yksilollisesti maritelty harjoitusohjelma,
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2 The pecent of energy intake from protein : {(Protein intake)x4} / {(Protein intake)x4+(Fat intake)x9+
(Carbohydrate)x4}, Aged 1 year and older

X The percent of energy intake from fat and carbohydrate : The method of calculation is same as above.
2 In 1969~1995 : Calculated using mean intake of macronutrients because of absence of raw data, In 1998

~2014, Age-standardized rate using the 2005 population estimates

Ylla oleva kuva kylla kertoo, etta hiilihydraattien kulutus on suurta, vaikka ne koko
ajan ovat laskussa. Mutta onko asia ihan niin yksiselitteinen? Jospa hieman avataan
korealaista ruokakulttuuria ja sitd mita sielld ihan oikeasti sydodaan.

Monelle ensimmadisend varmasti tulee mieleen pieni lihan kulutus, ajatus siita, etta se
olisi ehka jossain 40-50 kg maastossa vuositasolla. Jos kuitenkin teemme hyvin
yksinkertaisen laskutoimituksen ja laskemme mita se oikeasti on, niin huomaamme,
ettd lihan kulutus on kovasti noussut viime vuosina ja on jo 72kg vuodessa. Suomessa
taas syodaan vajaat 80 kg vuodessa. Kulutus maiden valilla ei siis eroa hirveastikaan.
Kun on rahaa muuhunkin kuin riisiin, niin syddaan muutakin.
https://apps.fas.usda.gov/psdonline/app/index.html#/app/advQuer
Mielenkiintoisen eron lihan kulutuksessa on se, etta siind missa suomalaisen
perusliharuoka on jauheliha ja usein vield kuiva paisti, niin Koreassa enimmakseen
syddaan kylkisiivuja ja vield niin, ettd varataan annokseen 200g per henkild. Koreassa
ns. kylkisiivuravintoloita on hyvin vaikea valttaa. Tallaisessa ravintolassa saa alle
kympilla sy6da ja grillata niin paljoin kuin napa vetaa. Joten ei ole ollenkaan vaarin
sydda tupla-annoksia. Kaveriksi siihen kuuluu, salaatinlehdet, hapatettua kimchia, ns.
chilitahnaa, valkosipulia, sienid ja mahdollisesti muita rehuja, joissa voi olla tilkka
sokeria mausteena.

Myos liha syodaan paasta hantaan ja luista tehddan luuliemikeittoa, joka meilld
Suomessa alkaa olla varsin harvinaista. Meilla lahinna kaupasta saa
aromivahvennenappeja. Luut kuluu Koreassa sy6da hyvin puhtaaksi rustoja myoden.

Ylla olevasta lahteesta voimme myds huomata, ettéd maito on lahes 99% taysmaitoa.
Sitd juodaan vuodessa ehka kolmannes siitd mita meilla.

Jotta asia ei olisi ihan ndin yksinkertainen, niin ehka seuraavaksi on syyta tarkistella
kuidun saantia. Tasta kuvasta voimme nahda ettd saanti on ollut koko ajan laskussa:
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ravitsemukselliset nakokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
eldméan kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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
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Missd menndan kilpirauhaskiistassa?
Olet varmaan ihmetellyt mista
kilpirauhaskiistassa on kyse? Anna
turpaduunarin kantaa oma kortensa
kekoon seuraavalla koosteella siitd mita on
kirjoitettu kilpirauhaskiistasta. Tama oli
lakkautetun Terveysblogini (Iltalehti)
runsaasti luettu, kommentoitu ja viitattu
kirjoitus. En ole vield saanut pelastettua
kaikkea sisaltoa lakkautetussa
terveysblogissani, mm. kommentit on
edelleen tyon alla. Tassa taman
kilpirauhaskoosteen kommentit nékyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Paivityksia 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). Mind, Lasse Nybergh
(LN), haluan taydentaa 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[...]
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Joku tietysti huomaa, etta data on suhteellisen vanhentunutta. Ilmeisesti kuitu on
korealaisille suhteellisen uusia asia ja sen kulutusta on vain vahan tutkittu. Tuore
tutkimus kuitenkin nayttaa paikkaavan asiaa. Sen mukaan kuitua saadaan 23.2g, joka
on myds energiaan suhtautettuna lahella totuutta.

Tutkimuksesta voidaan kuitenkin havaita hyvin mielenkiintoinen asia. Vain n. 5g
kuitua saadaan viljasta.

Dietary fber intake

Food group giday % of ”rcf:-lrt;I9 ;?lleiary
Vegetables 7.64 £ 010" 329
Ceredls 534 £ 010 23.0
Seasonings 269 £ 007 11.6
Fruits 255 007 11.0
Legumes 214 £ 007 9.2
Seaweeds 0.86 =004 3.7
Potatoes & starches 0.79 £ 004 3.4
Seeds & nuis 0.47 =003 20
Mushrooms 0.25 £ 002 1.1
g;’gﬂ%‘;go"c 0.21 £ 001 09
Meat 013 £ 002 0.6
Sweets 0.05 £ 001 0.2
Others in plant foods 003 00 0.1
Milk 0.03 £ 000 Q.1
Cils in plant foods 0.01 £ 0.00 0.0
Fish & shell fish 001 £ 000 0.0
Alcohalic beverages 0.00 -
Eggs 0.00 -
Qils in animal foods 0.00 -
Others in animal foods 0.00 =
Total 2320 £ 025 100.0

https://synapse.koreamed.org/DOIx.php?
id=10.5720/kjcn.2016.21.3.293

Korealaisille siis taysjyva on tuiki tuntematon asia. Siella ei sy6da ruisleipaa, eika
juurikaan muuta vastaavaa. Leipaa, tai viljaa ostaessasi et siis tieda paljonko siina on
kuitua. Suomalainen on kuitenkin kuoleman partaalla ilman leivan kuituja. Al siis
muuta geeniesi kanssa itaan.

Seuraavaksi voisimme tarkastella taulukkoa, jossa ihan todellisuudessa ndemme
taysjyvaviljan kulutusta. Pitdisiko siitd olla jotenkin huolissaan? Taysjyva on siis monelle
vield hyvin tuntematon asia. Tietysti lansimainen viesti, etta taysjyvaa pitaa syoda
ndyttaa ennen pitkaa tarttuvan korealaisiinkin.
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Paljon terveysblogeja

Julkaistu 18.1.2016 ja pavitetty 19.1., 20.1.,
22.1,,281,1.2,5.2,2.3,,9.3,,6.4,,27.4,,15,,
45.,145,2.6.,27.10.,15.2.2017,20.2.,28.2.,
9.3,,10.3.,,13.3. TERVEYSBLOGEJA -
HALSOBLOGGAR - HEALTH BLOGS Léyda
terveysblogien kiehtova maailma! Blogien
luokittelussa on kaytetty huumoria.
Puttuuko sinun blogisi listalta?
Paivakodissa on uusi bloggaaja: Pertti
Mustajoki, 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
[6ytyy niin ruokavaliosta kuin myos
ladkityksesta. Jopa suola voi olla
vaarinymmarrettyjen joukossa ja sen
yhteydessa C-vitamiini. Ennenkuin
mennaan itse asiaan, muutama sana luiden
heikkenemisesta, jota myos
osteoporoosiksi kutsutaan. Osteoporoosi
Luunmurtumista 25% sattuu miehille, 75%
naisille. Osteoporoosia ei liene tarpeen sen
paremmin kuvailla kuin mita Wikipedia siita
tietaa [...]

Olemme enemman kuin vain kasa soluja ja
biokemiaa

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

Pitkdn ian korea salaisuus - 90,8 vuotta
Joku saattoi lukea uutisen tutkimuksesta,
jonka mukaan Eteld-Koreassa naisten
keskimaarainen elinika voi nousta 90,8
vuoteen ensi vuosikymmenella.
http://yle.fi/uutiset/3-9472823 Monille
tietysti herasi mielikuva siita, mita
korealaiset syovat. Ajatellaan, ettd meiddn
suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
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Seuraava mielenkiintoinen asia tutkittavaksi on suolan kulutus.
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Tastd kuvasta ndemme, ettd muihin maihin verrattuna (Japani, Englanti, Amerikka)
kulutus on huomattavasti suurempi ja WHOn suosituksiin ndhden yli 2(!) kertaa
suurempi.

Kannattaako siis suolan saannista olla niin huolissaan? Varsinkin kun veden pitdvaa
ndyttéd suolan vaarallisuudesta ei ole.

Enta sitten sokerin kulutus? Huomaamme, ettd sen kulutus on kovassa nousussa.
Erityisesti juomien myodossa nautittava sokeri on kasvussa. Sen nédkee jo kovasti
yleistyvista kahviautomaateista. Seka kahviloista, jotka myyvat ala-arvoista kahvia
hyvaan hintaan, kera sokerin.
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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 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
véittelyssa 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 vield noudattaakin. Himmastyttava
havainto iski tajuntaan hieman myohaan,
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,
hedelméattdmyys, PCOS ja mielenterveyden
hdiriot). Neljdnnessa osassa tarkastellaan
kuolinsyytilastojen karjessa olevia
sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet,
syopasairaudet, [...]

Avainsanat

aivot Ari Kaihola Birdie C h ri Ste r

SundqVist diabetes elams
hiilihydraatit hyvinvointi insuliini

karppaus keskustelu kipu kirja'
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Ylemmdstd ndkee pdivikulutuksen eroteltuna
(alempi) prosessoidun ruuan kanssa (pois lukien
maito) Alemmassa kuvassa taas erotellaan vield
iéin suhteen.

Tosin korealaiset ovat sentdan edes vahan fiksumpia, kun julistivat sodan

sokeria

vastaan viime vuonna: http://www.koreaherald.com/view.php?ud=20160407000722

Joku saattaa myds olla kiinnostunut kasvisten ja hedelmien kulutuksesta, joiden
kulutustottumuksessa ei kovin suurta muutosta ole vuosien aikana tapahtunut. Silti

kuitenkin elinika vain jatkaa kasvamistaan.
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Viela yksi mielenkiintoinen asia osui silmé&an lukiessani suosituksia ja se liittyi

arvostelu kolesteroti likunta
l3aketiede ldakkeet laakari maito
masennus Pekka Puska PiK€ Hilakari potilas
rakkaus aSVa ravinto ravitsemus
ravitsemussuositukset FUOKa ruokavalio
sairaus SOKeri statiinit stressi suolisto SUOM
syopa te rveys
terveystietoisuus THL tiede
turpaduunari tutkimus tyypin 2 diabetes

vahahiilihydraattinen ruokavalio
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alkoholiin. Kuva on suhteellisen vanha, enka alkuperaista enda loytanyt, mutta hieman
yllatti ko. kuva.

HoiHE=

2= 430/

Kuva siis kertoo nautitun alkoholimaéran (g) ja vaikutuksen sepelvaltimotautiin.
Kohtuus on vaikea mittayksikko?

Lopuksi vield korealaisille suunnattu ”ruokaympyra” tai pyoraksiko he sitd kutsuvat:

Food Balance Wheels

This symbol represents the importance
of maintaining our health status through
a balanced diet and regular exercise

2~4 servings/day

[Meat, Fish, Eggs & Beans]
3~4 servings/day

[Vegetables|

more than 2 servings/meal

[Milk]
1~2 servings/day

[Fruits]
Tuia Seuree: Ministry of Health and Welfare, Dictary Reference Intakes for Kercans 2015, 3015, :
i 1~2 servings/day

http.//www.kns.or.kr/FileRoom/FileRoom_view.asp?idx=78&BoardID=Kdr

Hedelmat pistavat silméan 1-2 annoksella, jossa 100g on yksi annos, eli puolikas
omenaa. Hieman maltillisempaa taméan hedelmien suosittelu, kuin meilld! Mainittakoon
vield, jotta valtytaan suurimmilta jarkytyksilta, niin lihan annoskoko on heilld noin 60g.

Sami Virtanen

Olen usein toisin ajatteleva maanldheinen ihminen.

4 vuotta olen ravintoon liittyen lukenut kirjallisuutta sekd

_ _englanniksi ettd suomeksi. Tosinaan saatan myods eksyd

x PTA] " kuuntelemaan netistd [6ytyvid luentoja. Pdivittédin seuraan

uutisia maailmalla niin Ruotsista kuin muualtakin.
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«— Oikeassa scici oot Kari ollu, kaikki ndmd vuodet
Olemme enemmdn kuin vain kasa soluja ja biokemiaa —
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ltse olen seuraillut Kiinan eri alueita ja Japania. Kateeni jaanyt, etta ehka
sittenkaan selitys terveyseroihin ei ole ruokavalion viimeaikaiset hituerot,
vaan tasainen ruoan riittavyys, yleinen elintaso, ylisukupolvisesti:

m Mirka Majamiki - BA of Art Helsinki University East Asia Faculty

Aliravitsemus odottavilla rottaemoilla vaikuttaa jo tyttdsikion munasarjojen
geenitoteutumaan mm. sokeriaineenvaihdunnan osalta. Brittitutkija osoitti,
ettd Itasuomalasten heikompi terveys tilastollisesti taysin korreloituu sv-
uhrin aidin aiten!!! raskaudenaikaiseen aliravitsemukseen. Syys siis ei olisi
ruokavalio vaan ihan yksinkertaisesti koyhyys ja aliravitsemus.

Like - Reply - &7 1 - Mar 4, 2017 11:40am - Edited

Sami Uusitalo - Tampere University of Technology

Korealaisen keskimaarainen energiantarve lienee pienempi kuin
suomalaisella, koska ovat pienempia ihmisia. Nain ollen lihan kulutus on
energiansaantiin suhteutettuna varsin samalla tasolla.

Mainio kirjoitus kokonaisuudessaan.

Sami Uusitalo
Dipl. ins. Espoo

Like - Reply - &% 2 - Mar 4, 2017 11:38am
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