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Tiedelataamo

Terveysohjeet

Tee niin kuin Kirsi, Kari, Tiina, Reima, Merja,
Virva, Mikko, Margit ja moni muu.

3 Uudistat viikoittaisten
terveysohjeitteni tilauksen
vuodeksi 2017 tai tilaat ne eka

Suomalaisen:juoksuvalmennuksen
sielunmaisema

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

Suomalaisen
juoksuvalmennuksen
sielunmaisema

®21.9.2016
hiilihydraatti, huippu-urheilu, Jelena Zhupijeva, Juhani Hirvonen, juoksu, Kaarlo Maaninka, Kari

silloin kerran viikossa uuden terveysohjeen
sahkopostiisi ja halutessasi kaikki
ilmestyneet terveysohjeet koosteena.

& Terveyssatiiri 4 Birdie, Christer Sundqyvist, fysiologia, Hdkan Spik, hapenotto,

LUENTOJA JA LYHYTKURSSEJA

Sinkkonen, kestédvyysjuoksu, kolesteroli, Lasse Viren, liikunta, liikkuntafysiologia, maaottelu, - L
Turpaduunari tarjoaa terveysluentoja ja

maitohappo, Maritsa Ilkka, Martti Vainio, Mikael Fogelholm, Neuvostoliitto, Olga Bondarenko, lyhytkursseja. Tilaa hanet paikalle het’.

olympiakisat, olympialaiset, Pekka Puska, Pohjois-Karjala-projekti, Polar, rasva, Risto Ulmala, Rolf Yilatyt!

Haikkola, Ruotsi, Seppo Rehunen, Seppo Sdynéjakangas, statiinit, SUL, Suomen olympiakomitea,

Suomen urheiluliitto, Suomi, Tapani Ilkka, Tatjana Samolenko, testosteroni, tiede, tieteellinen . L o .
) ) . . . ) : 1) Onni, terveys ja aly - eldmasi melodia!
valmennus, Timo Vuorimaa, Tommi Vasankari, turpaduunari, urheiluvalmennus, USA, verenpaine, T .
’ oy Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
Vierumaki o . o
eldama rakentuu yksinkertaisista

osatekijoista. Tule kuuntelemaan
turpaduunarin melodioita! Filosofian

Em

Tamankertainen turpaduunarin tiededokumentti on suoraa jatkoa huippusuositulle
”Kansa lihoo ja mitalitili laihtuu” artikkelilleni. Tuttuun tapaan fysiologian tiedekohdat
ovat alan syvallisinta tietoutta, mutta nimet ovat taysin hatusta vedettyja salanimia
kuten Seppo Rehunen ja Timo Vuorimaa. Koska nimilta kuulostavia kirjainyhdistelmia
on vain rajallinen maara, on teoriassa kuitenkin mahdollista etta jollain lukijalla voi olla
oikeastikin tdysin keksitty nimi kuten Tapani Ilkka.

Mutta sitten takaisin kestavyysurheilun vaativaan maailmaan. Tarina alkaa
kultaiselta 1980-luvulta jolloin korruptionistinen USA ja sosialistinen Neuvostoliitto
vuorotellen boikotoivat toinen toistensa olympiakisoja. Tassa valissa syvasti
suomettunut Suomi eli omaa kriisidan kun kestavyysjuoksu vanhoilla opeilla, sanotaan
vaikka kuvitteellisten Kari Sinkkosen ja Rolf Haikkolan opeilla, ei tehnyt vaikutusta
opetusministeriossa eika olympiakomiteassa.

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 ndkokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,

eldaman kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
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Turpaduunari ottaa tassa esimerkiksi legendaarisen Suomi-Ruotsi maaottelun ja
almanakasta vuoden 1981, jolloin Suomen Urheiluliiton (SUL) kestavyysliiton
lajipaalikkona oli vanhan liiton mies josta siis kdytamme salanimea Kari Sinkkonen.
Miesten maaottelu Tukholmassa 1981 oli olympiakomitean ukkeleille pahaa
katsottavaa ja Suomi voitti ainoastaan taparasti pistein 214-196. Eniten piikkaria hiersi
kestavyysjuoksu, silld 1500m Suomi voitti pistein 16-6, 3000m esteet Suomi voitti 14-8,
5000m Suomi voitti 13-9, mutta 10000m Suomi voitti ainoastaan pistein 12-10. Suomi oli
siis pahassa kriisissa, ja jottain tarttis tehra.

Se jotain oli tietenkin tieteellinen valmennus ja tarkoitukseen valjastetut
urheilijalupausten tuhoamiskeskukset. Tassa valissa kuvioon astuu kuitenkin myos
Neuvostoliiton naisjuoksun valmennusporras. Viipurissa asuneelle salaiselle urkkijalle
turpaduunari keksi niin vaikeasti lausuttavan sukunimen, etta kdytdamme miehesta
jatkossa vain etunimed Sergei.

Sergein leveille hartioille oli annettu tehtdvaksi nostaa maatuskojen eli Neuvostoliiton
naisten kestavyysjuoksu kultakantaan vuoden 1988 olympialaisissa Soulissa. Lopulta
kavikin niin ettd 3000m ja 10000m matkoilla jaetuista kuudesta mitalista Neuvostoliitto
otti puolet. Sankareita olivat Olga Bondarenko, Tatjana Samolenko ja Jelena Zhupijeva.
Sergein seikkailut Suomessa olivat siis onnistuneita.

Alku projektille ei kuitenkaan ollut pelkkaa ruusun piikeilla tanssimista. Sergein
Lada oikutteli ja aikataulut paukkuivat. Lopulta rajalle tullessa vastassa oli iso kyltti,
jossa luki Nuijamaa. Sujuvasti vendjaa, suomea ja stadia puhuva Sergei alkoi muuttua
hieman varaukselliseksi.

Toisaalta koko reissun idea perustuikin kaadnteislogiikkaan. Kun kerran Suomi tuotti
sellaisia olympiakomitean mielestd kelvottomia urheilijoita kuin Kaarlo Maaninka,
Martti Vainio, Hakan Spik ja Lasse Viren, niin tekemalla kaiken toisin pitaisi
Neuvostoliiton menestys olla taattu. Ja tulihan sitd menestysta punakoneelle.

Mutkia matkaan oli tullut siis Ladan sytytyksen takia ja Suomessa olikin valta
vaihtunut kun Sergei paasi vodkalla ja metvurstilla lastatulla autollaan paikkakunnalle,
jonka nimi oli enteellisesti Vierumaki. Lopulta [6ytyi my6s kohteena ollut kupolihalli
olemattoman kokoisen lammen rannalta, joka oli nimeltaan Suurijarvi. Taalla oli se
kuuluisa LUNSA eli liikunta- ja urheiluldadketieteen neuvonta- ja seuranta-asema jossa
urheilu-uria tuhottiin oikein urakalla.

Pihalla Sergeita tervehtivat henkildt, joista kdytdmme tassa salanimia ldaketieteen
lisensiaatti Seppo Rehunen ja Tapani llkan vaimo Maritsa Ilkka. Sergei luuli aluksi, etta
Seppo ja Maritsa olivat humalassa ja tarjosi heille ystavallisesti vodkaa, mutta kavikin
ilmi, ettd Seppo ja Maritsa olivat vain tydnteosta aivan sekaisin. Alkuaikoina Vierumaen
laakariasemalla kupolihallin sisalla ei nimittain ollut sentrifugia verindytteiden
kasittelyyn, joten Seppo ja Maritsa olivat pyoritelleet koeputkia laboratoriossa
kasipelilla.

Ladkari Rehusen ravintoluennot olivat myds viihteellistd kuunneltavaa, kun Pekka
Puskan Pohjois-Karjala -projekti siirtyi urheilijan lautaselle valtavan makaronipinon
muodossa. Kaikenlainen rasvan valttely ihmetytti Sergeitd, joka omaksi onnekseen oli
tuonut kunnolla venéldistd metvurstia mukanaan.

Koska turpaduunari yrittda omilla luennoillaan edistaa terveellisia elintapoja,
delegoin pahinta padnsarkya aiheuttavat historian kirjojen kaivelut vanhalle
harmaapartaiselle ystavalleni Birdielle. Birdie 6ysikin valmennuskirjallisuudesta
jarkyttavia loytoja ja tama kommentti selittadkin paljon nykyista juoksun tilaa:

”Kun alan klassikko-opus vuodelta 1969
kirjaa kymppitonnin kisassa kuluvat

voimavarat.

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

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

5) Opi puhumaan paremmin.
Ammattipuhuja Christer Sundqvist ohjaa
meita sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myos
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

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

Vditteita 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 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.,
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happimaarat ja kalorit seka selittaa etta
hiilihydraattien ja rasvojen kaytto on
yksilollista, niin vuosikymmenia
myohemmin taulukko onkin muuttunut
siihen muotoon etta kymppitonnin kisassa
95% energiasta tulee lihasglykogeenista ja
erikseen viela mainitaan etta rasvoista ja
veren sokerista ei tule lainkaan energiaa.
Sen lisaksi etta myohempien aikojen julistus
on taytta valetta, ei sen edes totta
ollessaankaan pitaisi oikeuttaa
makaroninsyontitalkoita koska miesten
kympin kisassa kuluu vain noin 600-700 kcal
eli pelkkana hiilihydraattina 150-175
grammaa. Nykyvalmentajilta on hukassa
seka lukutaito etta laskutaito.”

Mutta palatkaamme taas 1980-luvulle, jolloin Sergei Ladan takakontista l6ytyvan
vodkavaraston avulla sai selville lisaa valmentamisen suuria salaisuuksia. Samalla

Sergei sai uusia ystdvia kuten Timo Vuorimaa, Juhani Hirvonen ja myohemmin Tommi

Vasankari.

Siind missa Neuvostoliitossa uskottiin kommunismiin ja testosteroniin, Suomessa
Sergei havaitsi vankkumattoman uskon tieteelliseen valmennukseen. Seppo
Sayndjakangas aloitti uuden sykkeen suomalaisessa urheilussa keksimalla Polar-
sykemittarin, ja muut hienoudet kuten hapenotto, maitohappo ja askelluksen
pronaatio saivat pian omat asiantuntijansa urheilijan leipda syémaan. Tahan sopiikin
turpaduunarin viikon aforismi joka kuuluu seuraavasti:

”Maailmanmenon monimutkaistaminen myy miljoonia, simppeli suorittaminen
siiviloi suolarahat.”

Kun menestysta ei enda tullut lainkaan niin apurahoja ei voinut jakaa menestyksen
perusteella vaan piti keksia korvikepuuhastelua. Se juoksija, joka parhaiten polkee
kuntopy6raa happinaamari paassaan sai palkinnoksi kivoja leirityksia
propellihattuisten yliopistoneuvojien sivistyneessa seurassa. Oikeasti fiksut ihmiset
kuten Risto Ulmala ajettiin ulkomaille ja naurettiin peraan. Coloradon Susi on
uhanalainen laji.

Ilmid on hieman sama kuin tavallisen kansan ldaketieteessa. Aivan kuten
olympiakomiteaa ei enaa kiinnosta juoksijoiden ajat vaan syketaso ja hapenotto,
laakaria ei enda kiinnosta potilaan terveys vaan verenpaine ja kolesteroli. Herran
vuonna 2015 tehtiinkin taas uusi statiinireseptien kirjoittamisennatys ja 671.158
potilasta statinoitiin. KELA tuki statinointia 42.205.635 eurolla, ja valtio vastaavasti
yrittaa saada kansan terveeksi verottamalla sdhkdtupakkaa 5 miljoonalla eurolla.
Laakariseta on kaarinyt pikkusormensa ymparille seka juoksijan ettd sohvaperunan.

Ladkarin ”etikka” on sen verran katkeraa kalkkia ettd syytesuoja pysyy voimassa
olkoon ongelma mika tahansa. Laakari ei ole vastuussa siitd kun mykoplasma vaivaa

22.1,281.,1.2,5.2,,2.3,93,,6.4.,27.4,15.,
45.,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, 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 myos
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
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juoksijaa vuosikausia tai jos Helsingin kivisilla kaduilla kaatunut ja paansa kolauttanut
kansalainen heitetdan terveena ulos To0lon sairaalasta, vain kuollakseen Meilahden
sairaalassa seuraavanailtana. Juoksija oli juossut vaaradssa paikassa ja kaatunut oli
vaarin kaatunut.

Nyrkkisadntona kylla oikeasti pidetaan sitd, ettd vain kehitysmaassa voi kuolla
kovakalvonalaiseen verenpurkaumaan jos kaatumisen jalkeinen tajuttomuustila on
kestanyt alle 20 minuuttia. Nykyaan on kylla aika hyvia kirurgeja jotka voivat lennella
ulkomaillekin potilaita katsomaan ainakin jos diktaattori on kyseessa.

Sergein kauppaneuvoskamut kertoivat, ettda 1980-luku oli suurten yritysjarjestelyjen
aikaa suomalaisessa elintarviketeollisuudessa. Vaasanmylly, Suomen Sokeri ja Raisio
pelasivat ristinollaa ja MTK seka MTT juurruttivat rypsinviljelyn nousu-uralle.
Monimutkaistaminen tuotiin myos juoksijan ruokapdytaan kun rypsiéljya piti tunkea
jokaiseen ruokalajiin nisupullaa myoten ja Torino-makaronia piti syoda jarjettomia
maaria.

Melko pian Sergei teki Suomessa saman havainnon, jota Birdien sitaatti aikaisemmin
oli jo kasitellyt. Valmennuksessa oli tdysin kasittdmaton kuva anaerobisen ja toisaalta
lihasglykogeenin kayttodn perustuvan energiantuoton mekanismeista. Sergein
mielikuvissa kaikki paha kiteytyi Seppo Rehuseen ja Timo Vuorimaahan jotka
Valmentajainstituutin avulla levittivat kaikki alyttomyydet ympari Suomea. Sergein tutut
Vladimir Diachov, Vladimir Issurin, Nicholas Romanov ja Nikolai Pavelovich osasivat nain
valttaa kaikki virheet jotka Suomessa oli testattu.

Tataarituttujensa kanssa Sergei silloin talléin ajautui muutaman virvokkeen jalkeen
henkeviin keskusteluihin propagandan ja indoktrinaation kasitteellisista eroista. Moni
tataari piti suomalaista valmennusoppia tdytena propagandana, mutta Sergei piti tata
ajatuskantaa epavenalaisena puheena. Aidossa propagandassa kansa tietada etta
virallinen totuus on téaytta valhetta, mutta indoktrinaatiossa valheeseen uskotaan
oikeasti eika keisarin uusia vaatteita huomaa kukaan. Valmennuksessa indoktrinaation
takana oli selvasti viljelytalousvaki eika karjatalous paassyt ollenkaan osingoille.
Makaroni sailyy kaupan hyllylla pitempaan kuin kerma tai pihvi, joten
hiilihydraattitankkaus ja korkeahiilihydraattinen ruokavalio muuttuivat valmennusopin
kantakiviksi.

Tieteellinen valmennus ja Pekka Puskan ja Seppo Rehusen ravitsemusoppi, Mikael
Fogelholm tietenkin oppipoikana, ovatkin onnistuneet nostamaan suomalaisen
kestavyysjuoksun siihen loistoon missa se on nykyaan. Aikaisemmin tassa jutussa jo
hieman kerroin vuoden 1981 Suomi-Ruotsi maaottelusta jonka miesten kestavyyslajit
Suomi voitti vain vaivoin 55-33. Tand vuonna Tampereella Suomi otti kestavyyslajeissa
turpiin 29-59, mutta suhteellisesti ottaen paras laji oli 10000m, silla siind Ruotsi ei
ottanut kolmoisvoittoa. Tosin tdman vuoden voittotuloksilla oltaisiin oltu 35 vuotta
sitten ylivoimaisesti viimeinen, mutta tdmankin voi ottaa positiivisesti: juoksijat saivat
olla radalla kauemmin kuin ennen vanhaan.

Nakyvyys tuo mainosrahoja, ei suinkaan nopea ennétystehtailu. Mietipa vaikka golf-
ammattilaisten tuloja suhteessa lajin nopeatempoisuuteen. Tapani ja Maritsa Ilkkakin
pitavat golfista Vierumaella.

Christer Sundqvist
turpaduunari, ravintovalmentaja, biologi,
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/

korealaiset syovat. Ajatellaan, ettd meidan
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 saa oot Kari ollu, kaikki nama
vuodet

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

[...]

Laittomat lddkkeet lisdantyvat
Turpaduunarin lakitekninen osasto tormasi
eduskunnan kellarissa pykalaan, mutta
térmayksen momentti oli mieluisa. Kylla 2-
tyypin diabeetikot ja verenpainepotilaat
paranevat, kunhan lakeja ja asetuksia joku
viitsisi viela noudattaakin. Himmastyttava
havainto iski tajuntaan hieman myéhaan,
mutta parempi jalkijunassa kuin ei
silloinkaan. Huomion kohteena oleva
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
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,
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


http://turpaduunari.fi/wp-content/uploads/sites/43/2015/04/cropped-christer-sundqvist.jpeg
http://ravintokirja.fi/
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/

ik ..
E karppaus keskustelu kipu k| I’ja—

arvostelu kolesteroli likunta
laaketiede ladkkeet laakari maito
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