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Kutsun valtion ravitsemusopin juoneksi sita terveyspoliittista naytelmaa mita on
ndytelty Suomessa ja maailmalla puolen vuosisadan verran. Tahan naytelmaan on
kuulunut hyvin yksinkertainen ja vaara juonikertomus: eldinrasvat kuten voi ja laski
aiheuttavat sydansairautta.

Tata vaaraa juonta on tuettu hyvin laajasti, jopa siind maarin, etta tasta ajatusvirrasta
irrottautuneet henkilot on leimattu hairikoiksi (Antti Heikkila, Kari Salminen, Taija
Somppi, meikaldinen). Kun suluissa mainitut henkildt (ja monet muutkin
terveyskriittiset asiantuntijat) vaittavat, ettd rasvahypoteesia (eldinrasvat ovat
haitallisia, kasvioljyt ovat terveellisid) on tulkittu vaarin ja koko totuutta ei ole kerrottu,
he saavat paallensa niin paljon kuravetta, etta sita ei [6ydy Talvivaaran
kaivosalueeltakaan.

Kaikki ne sadat tuhannet suomalaiset, jotka ovat uhmanneet valtion ravitsemusoppia

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
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 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,
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ja syOneet pdivittdiset voiannoksensa, nauttineet niin paljon kananmunia kuin tuntuu
hyvalta ja valilla pistaneet poskeensa kunnon laskid, ovat saaneet silmat pyoreina
nahda olleensa oikeassa kaikki ndma vuodet. Uusi amerikkalaistutkimus (Christopher
Ramsden, BMJ, http://www.bmj.com/content/353/bmj.i1246) vahvistaa sen seikan, etta
“oikean” tuloksen varmistamiseksi on jopa piilotettu tutkimustietoja ja jatetty
julkaistavaksi vain mieluisa tieto. Salapoliiseja tarvitaan paljastamaan ihan kaikki
tiedot! Jo on aikoihin eletty!

Pekka Puska ei luota uusimpaan amerikkalaistutkimukseen kasvioljyjen
vahingollisuudesta ja siihen, etta eldinrasvat on syytd paastaa pannasta. Pekka elda
muinaismenneisyyden lumoissa, jolloin oli tapana piilottaa O-arkistoon epamieluisat
tutkimustulokset ja painaa isolla prantilla menemaan sellaisia tutkimusnayttéja, jotka
puolustelivat omia sinnikkasti rummutettuja kannanottoja. Professoritkin erehtyvat ja
Pekka-veijari aivan erityisesti taman yksittdisen asian suhteen. Kuunnelkaa Pekkaa kun
han valistaa alkoholin vaaroista, tupakan kataluudesta ja vihannesten merkityksesta,
mutta jos hdn sanoo jotain pahaa eldinrasvoista, niin jattakaa lukematta ja kuulematta
sellaiset selitykset.

Muinaismenneisyyden muisteloita a la Pekka Puska:

Puska muistuttaa, etta vuosien varrella on
aina silloin talloéin noussut esille yksittaisia
tutkimuksia, joissa kiistetaan tyydyttyneen
rasvan ja sydantaudin valinen yhteys.

- Mutta aina, kun on koko
tutkimuskokonaisuus pantu poydalle,
asiantuntijat ovat tulleet samoihin
johtopaatoksiin. Sydantautien
ehkaisemiseksi kova tyydyttynyt rasva
kannattaa korvata pehmealla
tyydyttymattomalla rasvalla, Puska sanoo
sahkopostitse STT:lle.

- Se, etta tyydyttymaton rasva laskee ja
tyydyttynyt rasva nostaa veren ("pahaa
LDL-") kolesterolia, on laboratorio-
olosuhteissa taysin kiistattomasti osoitettu.
Nain on myos kolesterolin vaikutus
verisuonten ahtautumiseen. (Karjalainen -
lehti

14.4.2016, http://www.karjalainen.fi/uutiset/
uutis-alueet/kotimaa/item/102690-pekka-
puska-ei-luota-amerikkalaistutkimukseen-
kasvioljyista)

Suomalaiset tutkijat ovat padsaantoisesti samoilla linjoilla ja ilahtuvat Pekan

ravitsemukselliset nakokulmat, unen ja
levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
eldaman kokonaisrasitus, urheilijan henkiset
voimavarat.

3) Virea vanhuus. Biologi Christer Sundqvist
kertoo meille menestysreseptinsa miten
sailyttaa hyva vire ja terveys iakkaana.
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
meita sujuvan puheen maailmaan. Samalla
kun opit puhumaan paremmin, opit myos
paremmin kuuntelemaan muiden luentoja.
Tarjolla on runsaasti harjoituksia.

Arkistot

IValitse kuukausi ;I

g Turpaduunari

Oireilevat lapset alylaitteiden koekaniineja?
Osalla suomalaislapsista on todettu
vakavia terveysongelmia. Iltalehti uutisoi
lapsilla yleistyvasta kroonisesta
vasymysoireyhtymésta CFS (chronic fatigue
syndrome) seka harvinaisista
oireyhtymista, PANS (pediatric acute-onset
neuropsyciatric syndrome) ja POTS
(postural orthostatic tachycardia
syndrome). Ovatko diagnoosit oikeita?
Lasten vanhempien teettdman kyselyn
mukaan lapsilla esiintyy

yleisesti uupumusta, kognitiivisten
toimintojen hairidita, syddmen
tihealyontisyytta, kurkkukipua, unihairioita,
ongelmia kehon [Ammonsaatelyssa,
alaraajojen lihasheikkoutta seka
aistitoimintojen yliherkkyytta [...]

Parempi nauta, hyvempi atria

Varoitus satunnaiselle lukijalle: tama
artikkeli sisaltaa Brasilian lihaskandaalin
innoittamaa talousjournalismia seka
biokemiaan liittyvaa nippelitiedetta. Kaikki
vastuu tekstin ymmartamisesta siirtyy
lukijalle, kuin maataloustuki keskustan
kannattajille - nopeasti ja yllattavilla
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lausunnosta. He ovat saanet nuoren ja ahkeran tutkijan Oulusta tukijoukkoihinsa, joka perusteluilla:lEdesmennyEtutkivan

journalismin ikoni Isidor Feinstein Stone

julistaa tata samaa ilosanomaa mahdollisesti tutkimusmaararahojensa varmistamiseksi . . .
(1907-1989) sanoi joskus, etta lehdesta

jatkossakin ja sen takia kun hairikdksi heittaytyminen on niin ahdistavaa.

Kyseessa tosiaan oli rasvojen vaihtokauppaa
tarkastellut tutkimus. Taustalla on kuuluisa
“klassinen rasvahypoteesi”, eli se etta kun
tyydyttynytta rasvaa vaihdetaan
tyydyttymattomaan, se alentaa LDL-
kolesterolia ja sen myota myos
sydansairauksia (ja -kuolemia). Tutkimus oli
siina mielessa erittain hyvin kontrolloitu,
etta siina tarkasteltiin ihmisia (yli 9000) jotka
olivat joko jonkinlaisissa hoitokodeissa tai
mielisairaalassa. Nain ollen, heidan
ruokansa tuli keittiosta joka oli tutkijoiden
juonessa mukana. Verrokkiryhman rasva tuli
tuttuun tapaan voista, lihasta ja juustosta,
kun taas toisten annoksiin vaihdettiin
rasvalahteeksi maissioljy. Se on
monityydyttymaton kasvirasva, joka sisaltaa
paljon linolihappoa (LA), mika edelleen on
ihmiselle valttamaton.

Koehenkilot jatkoivat elamaansa
laitoksessa, tutkijat seurasivat vaihtokaupan
tuloksia ja lopulta ne julkaistiin vuonna
1989. Tulos oli pyorea nolla; vaihtokaupalla
ei ollut lainkaan vaikutusta sydantautiin.
Keskustelua on herattanyt myos se, miksi
kesti niin kauan julkaista tulokset silla itse
tutkimus paattyi jo 1973. Nayttaa myos silta,
etta merkittava osa alkuperaisesta
raakadatasta jai puuttumaan itse
julkaisusta.

Kunnes Ramsden kaivoi ne esiin.

No mita han sielta l0ysi? Nollatulos on siis
ollut tiedossa jo lahes 30v. Uutta oli se, etta

kannattaa aina ensin lukea pikku-uutiset
sivulta 17. Tasta viisastuneena
Turpaduunari avasi torstaina 23.3.2017
Helsingin [...]

Paljon kirja-arvosteluja

Kirjankustantajat, kirjailijaystavat ja muut
henkilot seka organisaatiot lahettéavat
minulle sdanndollisesti uusia ja vanhoja
kirjoja arvosteltavaksi. Téma on mukava
tapa jatkaa mieliharrastukseni parissa:
kirjojen lukeminen. Tottakai, tdmé antaa
myds mahdollisuuden tuoda esille
ajankohtaisia teemoja. Jos silta tuntuu, niin
lahetd kirjasi minulle arvosteltavaksi.
Kaikista kirjoista on mahdollista l6ytaa
jotakin myonteista sanottavaa, joten sinun
ei tarvitse tuota puolta [...]

Liiku lapsi liiku!

Jaakko Finne on pyodrayttanyt markkinoille
ilmeikkaan ja houkuttelevan liikkuntakirjan
lapsille, vanhemmille ja paattajille. Fitra
sen kustansi ja hyva niin. Osaavat tuon
homman! Jaakko Finne on toiminut
urallaan erilaisissa lasten liikunta-, urheilu-,
ohjaus- ja valmennustehtavissa seura- ja
jarjestotasolla, kuntasektorilla liikunta- ja
nuorisotoimen johtavana viranhaltijana,
julkisessa elinkeinoyhtiossa mm. matkailun
ja liikkuntayrittdjyyden kehittamistehtavissa
seka liikunta-alan yrittajana. Vuosien
mittaan kertyneen liikunta-alan
kokemuksen [...]

Mika tuplasi lonkkamurtumat 10 vuodessa?
Osa2

Suomalainen tutkimus havaitsi:
”Lonkkamurtumien maara melkein
tuplaantui 10 vuodessa” 80-luvulta 90-
luvulle. Syy jai epaselvaksi. Yritamme nyt
tassa kirjoitussarjassa tuoda esille
todennédkdisid syitd luiden haurastumiseen
noin lyhyessa ajassa. Mitd muutoksia
ymparistossa tapahtui 80-luvulta 90-
luvulle? Tuon suomalaistutkimuksen
syiden taustalla voisivat olla vaikkapa:
Ravitsemussuositukset tulivat voimaan
1987 ja ne aiheuttivat seuraavia muutoksia
suolan rajoittamisesta tuli hyve (joka on

[...]

Juoksemisen iloa

Kirsi Valasti on kirjoittanut mainion
juoksukirjan Fitra -kustannukselle.
Omaehtoista kokemusta on runsaasti
jaossa ja kehotus ottaa juoksu ystavaksi ei
ainakaan jata minua kylmaksi. Mainio
ystava!l Johdannon jélkeen Kirsi tiputtelee
asiatietoa juoksusta:

”Juoksun hyodyt ovat rajattomat. Moni
kamppailee painonhallinnan

kanssa. Juoksun myota kalorit kuluvat
tehokkaasti ja rasva- ja
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raakadatasta pystyttiin erottelemaan mm.
tarkemmat analyysit kolesteroliarvojen
muutoksista ja erilaisista potilaiden
alaryhmista. Niista kavi ilmi etta vaikka
rasvojen vaihtokauppa alensi
kokonaiskolesterolia 14% (eli siis ”hyva”-,
”huono”- ja kaikki valimallin
kolesterolityypit yhteenlaskettuna),
suurempi lasku saattoi olla yhteydessa jopa
lisaantyneeseen sydantaudin riskiin. Lisaksi
haudatuista tiedoista kavi ilmi, ettei
vaihtokauppa tuonut etua myodskaan
ruumiinavauksissa tavattaviin
valtimomuutoksiin.

Oliko se sitten siina? Nytko meita on
opastettu aivan turhaan eika vaihto
pehmeisiin rasvoihin sittenkaan kannata?

Ei aivan.

Kun tutkimus laitetaan suurempaan
kontekstiin, nahdaan ettei se
yksinkertaisesti riita kumoamaan alussa
mainitsemaani kokonaisvaltaista kasitysta
sydantaudin synnysta ja LDL-kolesterolin
merkityksesta.

Sokkoutetut, vertailevat
verrokkikontrolloidut tutkimukset ovat
yleisesti ladketieteessa todistusaineiston
hierarkiassa korkeimmalla. Nain myos
ravitsemustieteessa. Olennaista on
kuitenkin tarkastella myos
ravitsemustieteellisia tutkimuksia
sepelvaltimotautitutkimuksen valtavan

suuressa kokonaiskuvassa. Toisaalta on yhta

olennaista kiinnittaa huomiota tutkimuksen
yksityiskohtiin.

Vanhoissa ravitsemustutkimuksissa on se
ongelma, etta ne usein jattavat avoimeksi

sokeriaineenvaihdunta paranee.
Juoksuharjoittelu nostaa "hyvan”
kolesterolin (HDL) ja laskee "huonon”
kolesterolin (LDL) maaraa[...]

Missd menndan kilpirauhaskiistassa?
Olet varmaan ihmetellyt mista
kilpirauhaskiistassa on kyse? Anna
turpaduunarin kantaa oma kortensa
kekoon seuraavalla koosteella siita mita on
kirjoitettu kilpirauhaskiistasta. Téma oli
lakkautetun Terveysblogini (lltalehti)
runsaasti luettu, kommentoitu ja viitattu
kirjoitus. En ole vield saanut pelastettua
kaikkea sisaltoa lakkautetussa
terveysblogissani, mm. kommentit on
edelleen tydn alla. Tassa taman
kilpirauhaskoosteen kommentit nakyvat
(Google Drive-dokumenttina. Kiitos!).
Paivityksia on tulossa [...]

Vaitteita diabeteksesta

Radio Helmessé haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan véitteeseen koskien
diabetesta ja ldhinna oli kyse tyyppin 2
diabeteksesta (T2D). Mina, Lasse Nybergh
(LN), haluan taydentaa kasitystamme
diabeteksesta omalla ndkemyksellani onko
JJ oikeassa vai vaarassa. Mita mielta sind
olet? Vaite 1: Diabetes (T2D) on
itseaiheutettu sairaus. JJ vastaa: Vaarin:
yleensa on taustalla [...]

Paljon terveysblogeja

Julkaistu 18.1.2016 ja péavitetty 19.1., 20.1.,
22.1.,,28.1,,1.2,5.2,2.3,9.3,6.4.,27.4.,1.5,,
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, sisdtautien erikoislaakari,
professori, painonhallinnan asiantuntija,
tieteen [...]

Supermarket Survival

Vuoden 2016 tarkein terveysvaikuttaja, Olli
Posti, on taustajoukkojensa kanssa
kehittanyt mielenkiintoisen palvelun:
Supermarket Survival. Téma 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 padsta eroon epaterveellisista
ruokatottumuksistasi. Turpaduunari lahti
Ollin seikkailuun mukaan. Mita [...]

Avainsanat

aivot Alzheimerin tauti Ari Kaihola Birdie
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paljon enemman uusia kysymyksia, kuin
mihin ne lopulta vastaavat. Niin myds tassa.
Tutkimuksen varsinaista tulosta ei liene
syyta kyseenalaistaa. Vaihtokaupasta ei ollut
hyotya. Piste. (Pauli Ohukaisen blogikirjoitus
13.4.2016, http://www.xn--
tervettskeptisyytt-rtbl.net/ajankohtaista-
uusia-vanhoja-tuloksia-rasvojen-
vaihtokaupasta/)

Minua harmitti hieman tuo Paulin selostama nollatuloksen vahattely (tyydytetyt
rasvahapot eivat aiheuta syddantapahtumia, ovat [ahinna neutraaleja rasvoja). llmeisesti
tuo on ollut niin masentava tieto monelle terveysviranomaiselle ja tutkijalle, jotka
etsivat selvempaa ndytt6a naiden rasvojen oletetusta vaarallisuudesta. Se, ettd osa
tutkimustuloksista on piilotettu ja paljastuvat vain salapoliisitydn kautta, on aika
ennenkuulemattoman tyhmaa ei-tiedetta. Muutenhan Pauli kylla selvasti tietda mista
kirjoittaa. Samaa ei voi sanoa tasta rouvasta:

Tutkimus ei siis millaan istu tahan paivaan
eika siihen vaestoon, joihin veren rasva-
arvoihin liittyvaa terveysvalistusta yleensa
kohdennetaan, Schwab toteaa.

- Talla tutkimusuutisella ei siis ole mitaan
kaytannon relevanssia, Schwab kiteyttaa.

Suomalaisia ravitsemussuosituksia tutkimus
ei hetkauta. (lltalehden toimittaja oli
erehtynyt kuulostelemaan Ursula Schwabin
mielipidetta 13.4.2016,
http://www.iltalehti.fi/terveys/20160413214
09941_tr.shtml)

Viiltdvan vallattomalla otteella Jari Ristiranta paljastaa rouvan metkut:

Ursula Schwab kommentoi lehdelle
seuraavasti:

Kyseisen tutkimuksen ydinongelman on
siina, etta ensinnakin tutkimusaineisto on
peraisin jo vuosilta 1968 - 1973 ja toiseksi
etta tutkittavat olivat erityisryhma.
Tutkimuksessa oli mukana ihmisia yhdesta
hoitokodista ja kuudesta psykiatrisesta
sairaalasta. Tutkimus ei siis millaan istu

Christer Sundqvist
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potilas rakkaus FaSVa ravinto

ravitsemussuositukset FlUOKa ruokavalio

sairaus sokeri statiinit stressi SUOM sydan- ja
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tahan paivaan eika siihen vaestoon, joihin
veren rasva-arvoihin liittyvaa
terveysvalistusta yleensa kohdennetaan.
Talla tutkimusuutisella ei siis ole mitaan
kaytannon relevanssia.

Ei siis kaytannon relevanssia. Selva.
Palataanpa vuoteen 2014. Ursula Schwab on
paakirjoittajana juuri julkaistussa
kirjallisuuskatsauksessa, joka laadittiin
pohjoismaisia ravitsemussuosituksia varten.
Schwab kirjoitti seuraavasti (englanniksi):

A meta-analysis of eight RCTs, including
13,614 participants, compared effect of
interventions with increased intake of PUFA
as a replacement for SFA on CHD. PUFA
intake in the intervention groups was 15 E%,
compared with 5 E% in the control groups.
Results showed an overall significant risk
reduction of 19%, corresponding to 10%
reduced CHD risk for each 5 E% increase of
PUFA intake. Studies of longer duration
showed greater benefits (94).

Schwab siis perusteli kovan rasvan vaihtoa
pehmeaan ja antoi viitteeksi
koostetutkimuksen. Kyseinen
koostetutkimus sattumalta kasittelee aivan
tismalleen samaa Minnesotan tutkimusta,
jota Schwab kritisoi lltalehdelle vanhana ja
epaolennaisena, ja muita saman aikakauden
rasvatutkimuksia.

Schwabin mielesta Minnesotan tutkimus ja
muut yhta vanhat tutkimukset olivat siis
relevanteja vuonna 2014, kun han kaytti
niita perustelemaan rasvapolitiikkaansa.

Vuonna 2016 tutkimuksesta loydettiin ennen
julkaisematonta tietoa, jonka mukaan kovan
rasvan vaihtaminen kasvioljyyn saattoikin



lisata sydankuolleisuutta. Tulos ei enaa
tuekaan rasvapolitiikkaa, joten silla ei ole
enaa Schwabin mukaan mitaan kdytannon
relevanssia. Nain se mieli muuttui.

Kun luet jatkossa Ursula Schwabin julkisia
kannanottoja, muista, etta sina maksat
hanen palkkansa. Tuliko rahalle vastinetta?
(Jari Ristirannan blogi

13.4.2016, https://ravitsemusjaterveys.word
press.com/2016/04/13/sina-maksat-ursula-
schwab-in-palkan/)

Mita jos paljastuukin, ettd taustalla on kova terveyspoliittinen juoni, jossa mustasta
tehdaan valkoista? Voista tehdaan epaterveellistd ja margariinista terveellista, ei
tiedeargumentein vaan terveysmedian mielenkiinnon tyydyttamiseksi ja
terveyslinjausten paineiden takia? Mina en usko patkaakaan, etta eldinrasvat ovat
vaarallisia. Tietysti on tarpeen noudattaa kohtuullisuutta naidenkin ihanuuksien
suhteen. Kun nauttii ruokaa, joka sisaltda runsaasti tyydyttynyttd orgasmirasvaa, on
hyva nauttia muilta osin kokonaisvaltaisesti terveellista ruokavaliota (marjoja,
vihanneksia ja juureksia, siemenid, hedelmia).

Lukekaa omana kannanottona seuraava tekstipatka:

Ramsdenin uusi tutkimus osoittaa, ettd The Minnesota Coronary Experiment, jota on
totuttu pitdmaan rasvavalistuksessa hyvin suuressa arvossa erityisesti valtion
ravitsemusoppia puolustettaessa, olikin epaonnistunut tutkimus. Se ei siis, vastoin
oletusta ja mediarummutusta aikoinaan, osoittanut eldinrasvoja vaarallisiksi ja
kasvioljyja terveellisiksi, vaan pikemminkin kavi painvastoin. Tata tietoa on pimitetty,
kunnes Ramsden keksi sen kaivaa esille. Kun kasvioljyilld alennettiin kolesterolia,
ihmiset kuolivat aikaisemmassa vaiheessa.

Lisaa tietoa tulossa kun padsen luku-urakassani pitemmalle. Luettavaa on nimittdin
tosi paljon. Tama on kuuma aihe sosiaalisessa mediassa.

Oletko hammastynyt? Saako terveysviranomaisia kritisoida ndin nakyvasti? En
mina ilkea ole, tuon vain esille oman kasitykseni asiasta, ehka rehellisemmin ja
suorasukaisemmin kuin muut. Iltalehti lopetti blogikirjoitteluni osittain tasta syysta,
mutta tata nykyista blogikirjoittelua on vaikeampi lopettaa.

Lue, pohdi, kommentoi, tdssa blogissa ollaan suorasanaisia.

Christer Sundgqvist
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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« Terveyttd pihoilta, niityilta ja metsistd
Ravitsemusymmdrryksen ekstensio ja episteeminen modaalisuus
syntagmaattisine ulottuvuuksineen —

7 kommenttia artikkeliin *Valtion ravitsemusopin
katalat juonet paljastuvat”

Omakohatisena kokemuksena voin kertoa Heikkila neuvoineen

olleen olleet ehdottomasti oikeassa.

Heikki Jantti

Mielenkiintoisinta on se, etta vasta vuosien kuluessa alkaa ymmartaa
VHH:n merkityksen.

Sanotaan vaikka leikkauksen jalkeinen tulehdusvaara on pienempi
tai melkein olematon verratttuna virallisterveellisen ruokavaliota
noudattavien ihmisten keskuudessa.

Tahan voi lisata paljon erilaisia pikkujuttuja, jotka ovat kadonneet
VHH vuosien aikana. Se ei ole mikaan vahapatoinen asia.

Onhan niitda muitakin VHH:ta kannattavia laakareita, mutta asemansa
vuoksi on pidettdva matalaa profiilia.

L) Vastaa

Kylla saa arvostella! Ja pitaakin. Eivathan he mitaan jumalia ole,
vaikka niin luulevat.
Airi Loikas T&ta mind nykydan pelkdan vahan jokaisessa tutkimustuloksessa,
etta tietoa joko pantataan tai vaaristellaan. Siksipa ei jaa jaljelle kun
oma kokemus ja tuntu. Voita ja muuta eldinrasvaa meilld on sy6ty yli
5vuotta. Ettd vainoharha on iskenyt ja melkein pelkdan kaikkea

kasvirasvaa pl oliivi- ja kookosoljy.

L) Vastaa

Olen kayttanyt ensin tilamaitoa viisitoista vuotta ja nyt kohta omien

kuttujen maitoa toiset viisitoista.Voita on syoty surutta, samoin
Reija Him omien possujen laskia ja omien kanojen munia. Sydan on kunnossa,
triglyt ja tulehdusarvot kunnossa, verensokeri normaali ja
kolesteroliarvot eivat kiinnosta. Viljasta ja makeasta tulee huono olo

ja maha menee sekaisin. Siina kaikki.

L) Vastaa

Olen ollut VHH:n noudattajahyvalla menestyksella jo toistakymmenta

vuotta. Lukenut hammennyksen vallassa Heikkilaan kohdistuneita

Tapio

parjauksia.Nyt jo helpottaa. Rouva Heikkildsta en voi sanoa paljoa

Piironen -
hyvaa.
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L) Vastaa

Meilldkin on sydty pari vuotta voita margariinin sijaan, kananmunia

melkein pdivittdin. Ei myoskaan juurikaan sydda vaaleita viljoja,

Kati ruisleipaa kylla. Veriarvot oli ihanteelliset viime kuussa kun
Tuomisto mittautin.Vatsa toimii hyvin ja unta 7-8h joka yo. 1kaa 37 vuotta.
L) Vastaa
yel
Hyva Christer! Jatka valistamista. Siihen on huutava tarve, koska
kansanterveydesta tulee yha huonompia ja huonompia uutisia.
Simo Nikula Ravinto-ongelman lisaksi on suuri kunto-ongelma. Tympaisee
Urheilutoim

ittajajelakel seurata, miten kansa muuttuu jalattomaksi ja ulkoliikunta on kohta
Ittaja/elake
émin minimissaan. Uimahallit muuttuvat vesikavelijoiden halleiksi ja

ulkoliikunnassa on alettu kdynnistamaan kavelykouluja.
Konttauskurssit ja -hallit saattavat olla ihan [dhitulevaisuutta. Kuinka

Seinadjoki
alas pitaa vajota, ennen kuin huomaamme kalliin katastrofin.

L) Vastaa

Olisin kylla toivonut, ettd tdman henkiléihin menevén parjaamisen

sijaan olisit kaynyt analyyttisesti lapi tuota tutkimusta ja miettinyt

Juhani milla tavalla se istuu muuhun tutkimustietoon. Kirjoituksissasi

Knuuti kritisoit asiantuntijoita heidan ristiriitaisista sanomisistaan. Voisi siis
odottaa, ettd omat kirjoituksesi ja kommenttisi olisivat sitten loogisia
ja systemaattisia.

Nyt et edes selvasti ole vaivautunut tarkastelemaan itse tutkimusta ja
sen tuloksia vaan olet ilmeisesti haltioitunut siita, ettd tama
tutkimustulos sopisi omiin uskomuksiisi. Minusta lainaamasi Pauli
Ohukaisen analyysi tutkimuksesta on varsin asiallinen ja uskottava.
Tatakaan et kuitenkaan kasitellyt kokonaan vaan valikoiden omaa
kantaasi tukevasti.

Sanot ettd et patkaakaan usko, etta eldinrasvat ovat haitallisia.
Tosiasia kuitenkin on, ettd tdman asian laita ei patkaakaan riipu siita
mita sind uskot. Vain tutkimukset ratkaisevat.

Minusta tallaiset kirjoitukset eivat edista taman rasva-asian oikean
kannan l6ytymista.

L) Vastaa
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