


Urheilu ja diabetes

Christer Sundgvist

Iso ongeima

Tassa kirjoituksessa puhutaan
tyypin 2 diabeteksesta (aikuis-
tyypin diabetes, T2DM) milcli
ei muuta mainita. Nikemykseni,
tulkintani ja tutkimustulokseni
saattavat olla hyvinkin yllat-
tavia, mutta ennakkoluuloton
liikunnan harrastaja saattaa
tasta loytda loppuelimakseen
terveellisen tavan elaa. Urheili-
jaakin vainoava diabetes saattaa
nujertua ja pysyid paremmin
loitolla.

Perinteisen koululiiketieteen
nakemyksen mukaan urheilu
on terveellistd ja arvioidaan,
etta liikunta ravinto ja terveel-
liset elimintavat suojaavat
diabetekselta. Ennaltaehkai-
seviin diabetestutkimuksiin
on pumpattu rahaa miljoonia
euroja ja perinteistd nakemysti
diabeteksen hoidossa on tuet-
tu voimakkaasti. Diabetes ei
kuitenkaan osoita laantumisen
merkkeji Suomessa eiki muu-
alla maailmassa.

Diabeetikko saa avuttomana
tyytya etenevin sairauten-
sa terveyttd raunioittaviin
vaikutuksiin (sydin- ja veri-
suonisairaudet, amputaatiot,
munuaisten toimintahairiot,
sokeutuminen). Yleisesti ar-
vioidaan, ettd Suomessa on
miljoona diabeetikkoa noin
lkymmenen vuoden kuluttua!
Selvistikin nykymenetelmilla
ei ole saavutettu toivottua tu-
losta. Tarvitaan uutta ajattelua.

Uutta ajattelua ja toimin-
taa

Jannid uutisia on ollut jaossa:
Suomalaisella triatlonisti Sami

12

HbA1c mmolimol

Koeryhmén HbA1c alussa ja lopussa

Alussa (sininen) / Lopussa (punainen)

Kuva |.

Inkiselld todettiin diabeteksen
esivaihe, jota myds prediabe-
tekseksi kutsutaan ja kesti-
vyysliikunnan iso guruTimothy
Noakes sairastui diabetekseen.
Hanen klassikkoteoksensa
"The Lore of Running” I6ytyy
monen urheilijan ja valmenta-
jan kirjahyllysti. Kohta I6ytyy
yhtd monen hyllysta askettiin
ilmestynyt "The Lore of Nut-
rition”.

Inkinen ja Noakes olettivat to-
teuttaneensa elamansi aikana
erittdin terveellistd elamin-
tapaa. Molemmat urheilivat
paljon ja nauttivat sintillisesti
urheilijoille suositeltua run-
sashiilihydraattista ruokava-
liota. Diabetes tuli Inkisen ja
Noakesin elimiin tiyteni
yllatyksend. Kiinteistobisnek-
sissa rikastunut Inkinen otti
selvad mahdollisuuksista eldi
taysipainoista elimai diabetek-
sesta huolimatta. Hin muutti
Kaliforniaan ja selvitti perin
juurin kaikki vaihtoehdot. L34-

Ikiliikkuja 1/2018

ldri Noakes myonsi avoimes-
ti erehtyneensi ruokavalion
suhteen ja alkoi jakaa potilaille
ja urheilijoille tietoa rasvaisen
ruokavalion terveyseduista.

Talli hetkelld kirjoitetaan ter-
veyshistoriaa reaaliajassa. Titd
tarinaa lukee kuin hyvin kirjoi-
tettua dekkaria. Sami Inkinen
oli nimittdin vakuuttunut siitd,
etta perinteinen diabeteksen
hoito ei ollut hinelle sopiva
vaihtoehto. Hin halusi ter-
vehtyi diabeteksesta ei jaidi
elinikaisen sairauden vangiksi.
Hin perusti VirtaHealth -ni-
misen yrityksen ja hankki yri-
tykseensa terveysalan huippu-
osaamista maailman eturivin
terveystutkijoiden muodossa.
Aitona pyrkimyksen oli padsti
eroon omasta ja muiden diabe-
teksesta seka tehdi terveysbis-
nesta taiman ymparilla.

Sami onnistui omalta osal-
taan erinomaisesti. Hanelli ei
enaa ole diabeteksen oireita

ja han jatkaa ruokavalionsa
noudattamista. Haaveena on
tarjota amerikkalaisille, jossa
diabetesongelma on todella
vaikea, pysyvan ratkaisun. Tar-
koituksena on kuitenkin menni
diabetes-sairauden kimppuun
tiedenakemys edelli. Siiti osoi-
tuksena voimakas panostus
tutkimus- ja potilastyohdn, mo-
biili- ja tietokoneohjelmistojen
kehityksen rinnalla.

Ruotsi, Eteld-Afrikka, USA,
Australia, Suomi

Inkinen oli saanut seurata
tapahtumia Ruotsissa, Eteli-
Afrikassa ja Australiassa. Naista
tapahtumista han otti oppia ja
teki siitd kukoistavan liiketoi-
minnan. Mitd niissd maissa on
tapahtunut?

Ruotsissa l3dkiri Annika Dahl-
qvist oli vuonna 2005 voi-
makkaasti arvostellut nykyisti
diabeteksen hoitoa ja tarjosi
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hyvien hoitotulosten perus-
teella potilailleen ratkaisuksi
LCHF-ruokavaliota (LCHF =
Low Carb High Fat, vihabhiili-
hydraattinen ja runsasrasvai-
nen ruokavalio), joka auttoi
diabeetikkoja pudottamaan
painoa ja saavuttamaan remissi-
on (= sairauden elpymisvaihe ja
tervehtyminen sen perusteel-
la). Muutama ravitsemustera-
peutti kanteli Dahlqvistin toi-
minnasta arvostellen kiytettya
hoitomenetelmai. Dahlqvist
joutui puolustuskannalle. Ta-
pahtumia Ruotsissa seurattiin
ympéari maailmaa. Dahlqvistin
kanta voitti ja vuonna 2008
lyctiin lukkoon, etti tieteelliset
tutkimukset osoittivat LCHF-
ruokavalion edut diabeetikolle.

Australiassa |3akiri Gary Fett-
ke menetti kantelun perusteel-
la elinidkseen oikeudet antaa
potilailleen ravitsemusohjausta
LCHF-ruokavalion mukaisesti.
Noakes joutui oikeusistuimes-
sa puolustamaan uusia ravitse-
taistelin jallkeen Noakes todet-
tiin syyttomaksi ja hin sai jat-
kaa LCHF-ohjeiden antamista.

Suomessa tilanteesta ollaan
oltu aika lailla hiljaa. Diabee-
tikoille ei ole tarjottu mitian

muita vaihtoehtoja kuin Kiypa
hoito -suosituksissa linjattuja
hoitokaytintoja.

Suomalaistutkimus raivaa
tietd ymmaérrykselle Suo-
messakin

Ikiliikkuja-lehden terveystoi-
mittaja FT Christer Sundqvist
jarjesti toukokuussa 2017 ko-
lkouksen Diabetesliiton kanssa
ja kertoi aikeistaan toteut-
taa LCHF-ruokavaliokokeen
suomalaisille diabeetikoille.
Diabetesliitolla ei ollut mitiin
sitd vastaan, ettd koe jirjeste-
taan kunhan I6ydetadn sopiva
koeryhmd ja rahoituskuviot
ratkaistaan.

Suomen suurin diabetesyhdis-
tys, Paakaupunkiseudun diabe-
tesyhdistys, valikoitui kokeen
suorituspaikaksi. Tarkedna
seikkana pidettiin, etta kokeen
tulokset voitiin julkaista viipy-
matta yhdistyksen jasenlehdes-
sa (Kide-lehti). Diabetesliitto
piti titd hyvana kaytantona.

Lahtelainen Method Makia
-yritys kiinnostui diabetes-
ohjelmiston toteuttamisesta.
Yritykselli on vuosien koke-
mus mobiilien terveyspalve-
luiden tuottamisesta. Syntyi

eraanlainen mini-VirtaHealth.
Yrityksen tekemin mobiili-
ja tietokoneohjelman kautta
saatiin tehokkaasti jaettua
LCHF-ruckavalio-ohjeistus ja
koepotilaat pystyivat pitimain
edistymisestdin piivikirjaa.

Diabeteskoe suoritettiin syk-
sylla 2017. Kolmen kuukauden
ajan seurattiin arvalla valitussa
ryhmissa kolesteroliarvoja,
pitkdaikaissokerin (HbAIc)
kehitystd ja painonmuutoksia.
Diabeetikot nauttivat erittiin
vihan hiilihydraatteja ja run-
saasti ravintorasvoja. Tulokset
valmistuivat alkuvuodesta 2018
ja tulokset lihetettiin Kide-
lehden toimitukseen,

Tulokset osoittivat, ettd I/ po-
tilasta 20:std saavutti kokeen
aikana terveen ihmisen veren-
sokeriarvot (muutos oli tilastolli-
sesti merkitsevd, p<0,05). Katso
kuva |.

Koehenkilsiden kolesteroliarvot
eivdt muuttuneet ja ylipainoisilla
diabeetikoilla paino putosi tasai-
sesti kokeen aikana. Katso kuva 2.

Muutamat vahensivéit huomatta-
vasti diabeteslddkitysticn.
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Ylldtyskidinne

Minahin jo mainitsin, etti tima
on kuin jannityskirja. Olisi
luullut, etta loistavien tulosten
nakyessa diabetesyhdistyksessi
hypattiisiin riemuloikkia. Vih-
doinkin on toivonkipina sytty-
nyt paremmasta tulevaisuudes-
ta diabeetikoille. Kattia kanssa!
Tilanteessa tapahtui nimittiin
yllatyksellinen kisinne. Piikau-
punkiseudun diabetesyhdis-
tyksen hallitus paatti yllittien
(lupauksista huolimatta) yhden
la3karin ja hallituksen jisenen
painostuksesta, ettd yhtiin
LCHF-juttua ei tule julkaista
Kide -lehdessa sisiltien timin
minun juttuni. Ndin jaivat jul-
laisematta koetulokset Kide-
lehdessd, vaikka ne osoittivat
poikkeuksellisen hyvin miten
pellalld ruokavaliolla voidaan
saada diabetes remissioon.
Tahan ei suomalaisessa terve-
ydenhoidossa ole totuttu.Aina
on totuttu siihen, ettd tautiin
on tarjolla lddke.

Ei tdssi vield kaildki

Juttelin ilmaantuneesta tilan-
teesta eraan terveysseminaa-
rin yhteydessa laikiri Anni-
ka Dahlqvistin, laakiri Ralf
Sundbergin ja tohtori Ann
Fernholmin kanssa. He pitivit
suomalaistutkimuksen tuloksia
niin mielenkiintoisina, etti ko-
etta olisi syyti jatkaa ja julkaista
mahdollisimman arvovaltaisella
foorumilla. Mitdan estetti he
eivat nahneetsille, etta terveys-
tietoiset suomalaisdiabeetikot
voivat siirtyd noudattamaan
tata hyvaksi todettua ruoka-
valiota. Ikiliikkuja-lehden lukijat
voivat ottaa yhteyttid lehden
toimistoon lisitietoja varten.
Todennikdisesti tutkimuksessa
todettu tiedendyttd joudu-
taan kierrdttimdin Ruotsin
tai USA:n kautta Suomeen,
mutta kiitdin mahdollisuudesta
toteuttaa tama ruokavaliokoe
ja erityisen kiitollinen olen siita,
ettd tulokset saadaan julkaista
minulle niin tutussa ja turvalli-
sessa lkiliikkuja-lehdessa.



