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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 F194 5723
33200772 65 (OKOYFIHH),

Miké tu laSi Christerin Akatemia. Kirjoita
p viestikenttaan sahkopostiosoitteesi. Saat

silloin kerran viikossa uuden terveysohjeen
lonkkamurtumat 10 R .
vuodessa? Osa 1

(©7.3.2017 @ Vieraskynd & aivot,Alzheimerin tauti, Ari Kaihola, askorbiinihappo, BMD, C-
vitamiini, FRAX, hyponatremia, ikdantyminen, laakitys, lonkkamurtumat, luunmurtuma, LUENTOJA JALYHYTKURSSEJA

luuntiheys, natrium, osteopenia, osteoporoosi, ruokavalio, suola, tutkimus, veri-aivoeste, WHO

ASTROCYTE

Turpaduunari tarjoaa terveysluentoja ja
lyhytkursseja. Tilaa hanet paikalle heti.

Yilatyt!

1) Onni, terveys ja aly - eldmasi melodia!
m Terveystietoinen ja viisaan onnellinen
Lonkkamurtumien tuplaamiseen luultavasti liittyy useita asioita — syit& I0ytyy eldma rakentuu yksinkertaisista

niin ruokavaliosta kuin myds laakityksesta. Jopa suola voi olla vaarinymmarrettyjen osatekijSista. Tule kuuntelemaan

joukossa ja sen yhteydessa C-vitamiini. Ennenkuin mennaan itse asiaan, muutama
sana luiden heikkenemisesta, jota myds osteoporoosiksi kutsutaan.

turpaduunarin melodioita! Filosofian
tohtori ja suosittu luennoitsija Christer
Sundqvist on vauhdissa!

0 SteoporOOSi 2) Oivaltavaa urheilua. Filosofian tohtori,

ravinto- ja urheiluvalmentaja seké suosittu

. L o luennoitsija Christer Sundqvist on useiden
Luunmurtumista 25% sattuu miehille, 75% naisille. vuosien aikana kehittanyt

kokonaisvaltaista urheiluvalmennusta. Han

Osteoporoosia ei liene tarpeen sen paremmin kuvailla kuin mitéd Wikipedia siita kertoo kdytannonléheisesti ja hauskasti

tietda kertoa. Muita perustietoléhteité osteoporoosista tarjoavat Suomen R WA L] L TR Sl e

. . P . . . . llut hyotya seka huippu-urheilijoille etta

Osteoporoosiyhdistys, Kaypa Hoito suositukset ja Luustoliitto. ?, e Vya s¢ a “u'ppu urnetijor e? @
liikunnallista eldmantapaa noudattaville.

Luennolla tarkastellaan néiden osa-

Jokainen voi itse arvioida riskinsa osteoporoottiseen murtumaan talla alueiden merkitysts urheilumenestykselle:
nettitydkalulla (FRAX). Tuloksiin kannattaa kuitenkin suhtautua varauksella. Kritiikkia yksiléllisesti maaritelty harjoitusohjelma,
on esitetty mm. sen taipumuksesta ylidiagnosointiin — esimerkki: vahintaan 72%:lle yli ravitsemukselliset nakokulmat, unen ja

65-vuotaista valkoihoisista naisista ja 93%:lle vli 75-vuotiaista jenkeista suositellaan levon merkitys, urheilijan rentoutuminen,
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sen mukaan laakehoitoa. Vastaava BMD (luuntiheys) mittaus suosittelisi EU:ssa
34%:lle ja jenkeissa vastaavasti 43%:lle ladkehoitoa.

Osteoporoosista tuli virallisesti sairaus 1994 \WHO:n maarityksen myota. Sita
ennen se oli osa normaalia vanhenemista.

Osteopenia

Kéaypa Hoito suosituksen mukaan myds osteopenialle suositetaan ladkehoitoa, jos se
todetaan luuntiheysmittauksella ja henkil6lla on lisdksi murtuman riskitekijoita —
arviossa kannattaa kayttda FRAX-riskilaskuria. Hmm...

Tahan sopinee juttu naiden luusairauksien maarittelyn ajoilta, kun WHO:n
asiantuntijaladkarit kokoontuivat paattamaan tautimaarityksesta 1992 Roomaan.
Osteoporoosin mittaustuloksista ei usean paivan kokoustamisesta huolimatta
meinattu I10ytaa yksimielisyytta, joten joku laakareista lopulta vain piirsi viivan kuvaajan
paélle ja sanoi: Taman alapuolella olevilla on osteoporoosi. Sitten herasi kysymys,
kuinka maaritellaan naiset, jotka jaavat viivan ylapuolelle? Kutsutaan heidan tilaansa
vaikkapa osteopeniaksi. Tarkoituksena ei ollut pitaa sita sairautena, jota pitaisi
hoitaa. Se maariteltiin vain kategoriaksi julkisen terveydenhuollon tutkijoita varten.

Bone Mineral Density (BMD),
luuntiheys ei ole sama kuin sen lujuus

Fyysinen harjoittelu vahvistaa luita muuttamalla niiden mineraalisisallon
keskittymia rasituksen mukaan, mika vahvistaa luun taivutuskestavyytta, vaikka
luuntiheys ei muutu. Tutkimus kertoo yhteenvedossaan nain: "Tutkimuksen tuloksista
voidaan paatella, etta ... harjoitteet voivat muokata luun geometriaa ja rakennetta sen
eri lohkoissa eri tavalla.”

Samoin kuin FRAX-osteoporoosin nettimaaritystyokalu edellda, myés BMD
karsii epatarkkuudesta, joka voi olla jopa 1 mittayksikon verran suuntaansa. Taten
esim. osteoporoosiin viittaava -2.5 lukema voi todellisuudessa olla -3.5 eli selva
osteoporoosi, tai -1.5 eli lieva osteopenia.

Sitten itse asiaan

Increased incidence of hip fractures. A population based-study in Finland, 2006 —
tutkimus kertoo: "Keski-Suomessa ikakohtainen lonkkaluun murtumien maara ei
muuttunut kymmenvuotisjaksolla 83 — 93 .... vuodesta 93 vuoteen 2003 murtumat
lisdantyivat perati 70%, 351:sta 597:aan!”

Tutkijat kirjoittavat: "Lonkkamurtumien maara melkein tuplaantui 10 vuodessa
ja ikavakioitu esiintyminen lisdantyi molemmilla sukupuolilla. Lonkkamurtumien
kiihtyva lisdantyminen oli suurempi kuin mita pystytaan selittdmaan vaeston koossa
tai (ikd)rakenteessa tapahtuneilla muutoksilla.”

Syy jai arvoitukseksi tuossa tutkimuksessa. Ryhdytaanpa salapoliiseiksi ja
etsitaan johtolankoja. Kuka tai mika oli syyllinen? Vai oliko niita useita?

elaméan 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 paivittdisten haasteiden
hallinta.

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

Arkistot

IValitse kuukausi ;]

g Turpaduunari

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 Helmesséd haastateltiin 6.2.2017
Diabetesliiton toiminnanjohtaja Janne
Juvakkaa (JJ). Hanen tuli vastata
muutamaan véitteeseen koskien
diabetesta ja lahinna oli kyse tyyppin 2
diabeteksesta (T2D). Ming, Lasse Nybergh
(LN), haluan téydentaa kasitystamme
diabeteksesta omalla ndkemyksellani onko


https://www.iofbonehealth.org/history
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi24065
http://www.npr.org/2009/12/21/121609815/how-a-bone-disease-grew-to-fit-the-prescription--
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1359/jbmr.1999.14.1.120/full
http://onlinelibrary.wiley.com/enhanced/figures/doi/10.1111/joim.12366#figure-viewer-joim12366-fig-0003
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16603427
http://turpaduunari.fi/feed/
http://turpaduunari.fi/
http://turpaduunari.fi/missa-mennaan-kilpirauhaskiistassa/
http://turpaduunari.fi/vaitteita-diabeteksesta/

Mita muutoksia
ymparistossa tapahtui
80-luvulta 90-luvulle?

Tuon suomalaistutkimuksen syiden taustalla voisivat olla vaikkapa:

m Ravitsemussuositukset tulivat voimaan 1987 ja ne aiheuttivat seuraavia
muutoksia
= suolan rajoittamisesta tuli hyve (joka on edelleen voimassa)
= omega-6 rasvahappojen maara lisaantyi kasvidljyjen suosimisen myota
= maitorasvojen ja niihin sitoutuneiden K2-vitamiinien maara vaheni
= hiilihydraattien maara lisaantyi, samoin diabetes
= Uusia ladkkeita lanseerattiin
= PPl-vatsahappolaakkeet tulivat markkinoille 1988
= statiinit tulivat laajemmin kayttéon 90-luvulla
» bisfosfonaatit tulivat markkinoille 1995
m SSRI-masennuslaakkeet alkoivat Suomessa yleistya vuonna 1990
= Muutos D-vitamiinin suosituksessa 1992 (20ug — 10ug)

Suolan vahentaminen

”Runsas suolan kaytto lisaa kohonneen verenpaineen riskia seka aivohalvaus- ja
sepelvaltimotautikuolleisuutta. Liséksi se voi esimerkiksi altistaa osteoporoosille
ja pahentaa astman oireita.” Tama ote on vuoden 2014 Ravitsemussuosituksista,
joissa myos maaritellaan suolan maksimiksi 5g / pva.

Onko nain? Tutkimuksia l6ytyy puolesta ja vastaan. Katsotaanpa erasta suurimpiin
kuuluvaa n. 70 000 naista kasittdvaa Women’s Health Initiativea. Aineisto vedettiin
yhteen v.2016 nimella Sodium Intake and Osteoporosis. Tuloksissa sanotaan: "suolan
saannilla ei ollut yhteytta lonkkaluun tai lannenikamien luuntiheyteen 3 tai 6 vuoden
tarkkailujaksolla. Korkeammat suolamaarat korreloivat suurempaan
luuntiheyteen 3 vuoden tarkastelussa lisdantyen hieman 6 vuoteen ja
lonkkamurtumat vahenivat.” ..."sydanterveyteen tahtaavia suosituksia alittava tai
ylittdva suolan saanti ei ollut yhteydessa luuntiheyteen missadan luurangon osassa 3 tai
6 vuoden jaksolla eikd mydskaan murtumiin.”

Otetaan viela varmuuden vuoksi toinenkin tutkimus, joka koskee nimenomaan
vaihdevuosi-ikaisia naisia. Sekin on vuodelta 2016. Loppupaatelma on selkea:
"Vaikkakin virtsaan erittyvan kalsiumin ja kaliumin maara lisdantyi suolan saannin
mukaan, mitdan yhteyttd osteoporoosin riskitydkalun lukujen (ORAI) ja suolan valilla ei

Bytynyt.”

Virtsaan erittyvan kalsiumin ja heikentyvien luiden vilille ei siis voi vetaa
yhtélaisyysmerkkeja. Vanhemmat tutkimukset perustuvat ilmeisesti tdhan havaintoon,
mika selittda niiden paatelmat suolan ja osteoporoosin yhteydesta. Ja samaa
virheellista viestia toistetaan ympari internetia — kokeile vaikka googlettaa "suola
osteoporoosi” — l1&hes kaikissa osumissa kerrotaan, miten kalsiumin eritys virtsaan
lisdantyy. Silla ei siis ole yhteytta osteoporoosiin. Ravitsemussuositukset voi taltakin
osin jattda noudattamatta. En kehota ylettémaan suolan kayttddn, mutta "normaali”
suolan kayttd on tassakin luultavasti turvallisempaa kuin liian vahainen.

Hyponatremia on tila, jossa henkild karsii suolan puutteesta (natrium < 135mM/L).
Tama on hyvin yleista vanhemmalla vaelld, joka myds karsii eniten osteoporoosista.
Laitoshoidossa jopa joka neljas karsii tasta tilasta ja hyponatremia onkin yhdistetty

JJ oikeassa vai vaarassa. Mita mielta sina
olet? Vaite 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.,274.,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 [...]

Mika tuplasi lonkkamurtumat 10 vuodessa?
Osal

Lonkkamurtumien tuplaamiseen
luultavasti liittyy useita asioita - syita
l6ytyy niin ruokavaliosta kuin myos
laakityksesta. Jopa suola voi olla
vaarinymmarrettyjen joukossa ja sen
yhteydessa C-vitamiini. Ennenkuin
mennaan itse asiaan, muutama sana luiden
heikkenemisestd, jota myos
osteoporoosiksi kutsutaan. Osteoporoosi
Luunmurtumista 25% sattuu miehille, 75%
naisille. Osteoporoosia ei liene tarpeen sen
paremmin kuvailla kuin mita Wikipedia siita
tietda[...]

Olemme enemman kuin vain kasa soluja ja
biokemiaa

Mita kaikkea sinulle on elaméassasi
tapahtunut? On paljon ihmisid, jotka
oireilevat [ddkarien mielesta
epamadaraisesti ja heilld on monenlaista
“vikaa” terveydessa. Tallainen ihminen on
kenties helpompi leimata siten, etta vika on
korvien valisséd ja vaikka potilas on mennyt
vastaanotolle valittamaan esimerkiksi
kipuja ja uupumusta, poistuu
vastaanotolta masennusresepti kourassa.
Tata tapahtuu paljon ja tdama on ihan
puolivillaista [...]

Pitkdn ian korea salaisuus - 90,8 vuotta
Joku saattoi lukea uutisen tutkimuksesta,
jonka mukaan Etela-Koreassa naisten
keskimaarainen elinika voi nousta 90,8
vuoteen ensi vuosikymmenella.
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lisdantyneisiin luunmurtumiin. Hyponatremiaan altistavana tekijana on vanhuksilla
janon tunteen puuttumisesta johtuva kuivuminen, mutta myos monet l1aakkeet (esim.
verenpaine- ja PPl-vatsahappolaakkeet) aiheuttavat sita.

C-vitamiini ja suola

Varmaan kovinkaan moni ei tieda, ettd suuri osa ihmisen C-vitamiinia tarvitsevista
elimista saa vitamiininsa (osittain) natriumin (suolan) valityksella. Suurimmat
pitoisuudet 16ytyvat lisdmunuaisista ja aivoista, joiden C-vitamiinipitoisuus on 100-
200 kertainen plasmaan verrattuna.
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Kuva tutkimuksesta: Regulation of Vitamin C Homeostasis during Deficiency

Luu ei ole tasta poikkeus. Sekin tarvitsee suolaa saadakseen C-
vitamiiniannoksensa. Sita selvitti tama tutkimus soluviljelmilld ja rotilla ja havaitsi
suolan puutteen yksinaan kiihdyttavan osteoklastien toimintaa (luuta hajottavat solut)
ja C-vitamiinin ja natriumin lisddminen hillitsi hajotusta. Asiaa havainnollistaa
erinomaisesti grafiikka (Figure 3), jossa natriumin maaran vahetessa osteoklastien
toiminta kiihtyi (A ) ja C-vitamiinin imeytyminen niihin vaheni (C). Osteoklastien
toiminta kiihtyi Iahes kolminkertaiseksi, kun C-vitamiini poistettiin (D).

Luut siis tarvitsevat suolaa estimaan hajoamistaan ja saadakseen riittavasti C-
vitamiinia, joka myos estaa luuta hajoamasta.

C-vitamiinilla on tarkea rooli my0s luun rakentajasolujen, osteoblastien,
toiminnassa.(PDF). Nain kertoo tutkimus The Roles and Mechanisms of Actions of
Vitamin C in Bone: New Developments vuodelta 2015.

”Esimerkiksi, askorbiinihapolla (C-vitamiini, AA) kasitellyilla osteoblasteilla on
lisddntynyt aktiivisuus kasvutekijaan, estrogeenin vastaanottoon ja luun
matriisiproteiiniin (OPN), jotka kaikki ovat tarkeitd luunmuodostukselle. Lisaksi hiirilla,
joilta munasarjat on poistettu, AA mm. vahensi luun hajoamista seka stimuloi
luunmuodostusta.”

http://yle.fi/uutiset/3-9472823 Monille
tietysti herasi mielikuva siita, mita
korealaiset syovét. Ajatellaan, ettd meidédn
suomalaisiin suosituksiin verrattuna hyvin
samanlaiset. Kasviksia syddaan 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 paivityksia
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-insin66ri Sami
Uusitalo soitti edesmenneelle Kari
Salmiselle ensimmaisen kerran vuonna
2008. Karihan kavi "rasvasotaa”
vuosikymmenet. Vastapuolina julkisessa
vaittelyssa olivat esim. professori Pekka

[...]

Laittomat ladkkeet lisddntyvat
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 myoéhaan,
mutta parempi jalkijunassa kuin ei
silloinkaan. Huomion kohteena oleva
ladkemadaradysasetus ei ole historialtaan
aivan uusi, vaikka uusimmasta versiosta
vastaakin Perussuomalaisten oma
nukutussairaanhoitajaeli[...]

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,
hedelmattomyys, PCOS ja mielenterveyden
hairiot). Neljannessa osassa tarkastellaan
kuolinsyytilastojen karjessa olevia
sairauksia (verenkiertoelinten sairaudet,
syopdasairaudet, [...]

Avainsanat
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Tutkimuksessa on myos hyva kuva C-vitamiinin (Ascorbic Acid) vaikutuskohteista
luun muodostuksen eri osa-alueisiin, joihin paastakseen se tarvitsee kuljetusapua

suolalta.
AA
Chondrogenic Cells Osteogenic Cells Osteoclastogenic Cells
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T Proliferation T(;e“ Death

”Luun matriisi siséltaa yli 90% proteiineistaan kollageenina ja on yleisesti
tiedossa, etta AA on oleellinen tekija kollageenisynteesissa ja sen valmistumisessa.”

lkdantyminen vahentaa C-vitamiinin "suolakuljettimen” (SVCT = Sodium
Vitamin-C Transporter) toimintaa. |an tuplaantuminen heikentaa C-vitamiinin
”suolakuljettimen” tehoa jopa alle puoleen tassa hiirikokeessa (Kuva 8).
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Osteoblastit ovat luuta rakentavia soluja. Myos niiden hyvinvoinnille natriumin
kuljettama C-vitamiini on tarkeda em. tutkimuksen mukaan: "Tiedot osoittavat, etta
SVCT2:lla on tarkea rooli luuta muodostavien solujen erikoistumiseen luuytimessa”

C-vitamiini nayttaisi tassa esiteltyjen tutkimusten valossa kayttavan suolasta
riippuvaista kuljetusmekanismia paastakseen luukudokseen enemman kuin glukoosi-
reseptoreihin perustuvaa. Plasmassa pelkistetyn, "suolakuljetinta” kayttavan C-
vitamiinin (AA) pitoisuus on yli 90% verrattuna glukoosireseptoreja kayttavaan C-
vitamiinin hapettuneeseen muotoon (DHA). Jo tuonkin perusteella suolan riittava
maara on koko kehon C-vitamiinin saannille elintéarkeaa ja ainakin hyponatremiaa
pitdisi erityisesti valttaa.

Johtopaatoksena kaikesta edelld olevasta voisi vetaa, etta suolan vahentaminen
likaa heikentaa C-vitamiinin paasya luusoluihin sitd enemman mitd vanhemmasta

henkilésta on kyse.

Suolan kayton vaheneminen tarkastelujaksolla kay ilmi tastéd Kansanterveys

Su nquiSt diabetes elama
hiilihydraatit hyvinvointi insuliini
karppaus keskustelu kipu ki rja-
arvostelu kolesteroli liikunta
ldaketiede laakkeet [AaKaTi maito
masennus Pekka Puska P1K@ Hilakari potilas
rakkaus FaSVa ravinto ravitsemus
ravitsemussuositukset FUOKa ruokavalio
sairaus SOKeri statiinit stressi suolisto SUOMI
syspa terveys
terveystietoisuus THL tiede

turpaduunari tutkimus tyypin 2 diabetes

vahahiilihydraattinen ruokavalio
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Kuvio 1. Natriumin eritys suolaksi (NaCl) laskettuna (g/pv) vuosina 1979-2002 miehill ja
naisilla FINRISKI-tutkimuksen alueilla (1).

Aivot eivat ole luuta

Eivat niin, mutta talla kasiteltavalla aiheella saattaa olla enemman yhteista aivojen
kanssa, kuin osaamme kuvitellakaan. On siis ihan pakko poiketa aiheesta. Anteeksi
ronsyily!

Kyse ei niinkdan ole osteoporoosista, vaan C-vitamiinista ja miten se paasee
aivoihin. Ensinnakin, kun katsoo tuota suolan kulutuskayraa ja vertaa sita
kirjoituksessani Alzheimer on metabolinen sairaus olevaan dementiakuolemien
yleistymista kuvaavaan kayraan, ei voi olla huomaamatta ajallista yhteytta.

Aikaisemmassa kuvassa oli esitetty elimiston sisaltamia C-vitamiinipitoisuuksia.
Aivot ovat vitamiinitiheydeltdan aivan karkipaassa ja koska ne ovat kohtuullisen suuri
elin, niiden vitamiinitarpeen taytyy olla valtava — suhteessa suurin koko kehossa.
Miten aivot saavat kaiken tarvitsemansa C-vitamiinin?

C-vitamiinin tie aivoihin kulkee kahta reittid. Toinen on BBB (Blood Brain Barrier,
veri-aivoeste). Sen kautta C-vitamiini paasee vain hapettuneessa muodossaan
(DHA) GLUT-reseptoreiden (1, 3 ja 4) kautta. Naista se joutuu kilpailemaan
verensokerin (glukoosi) kanssa. Koska plasmassa C-vitamiinia on tdssd muodossa
vain alle 10% ja koska monilla suomalaisilla verensokeri on jatkuvasti koholla, C-
vitamiinin mahdollisuudet paasta BBB:n lapi ovat heikentyneet (Kuva 2 tasta
tutkimuksesta).

CHOROID PLEXUS + BLOOD BRAIN BARRIER



http://turpaduunari.fi/alzheimer-on-metabolinen-sairaus/
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Ascorbate uptake and metabolism in the CNS

Toinen reitti kulkee kuvassa esitetyn Choroid Plexuksen kautta. Se on
verenkierron ja aivo-selkaydinnesteen valilla oleva "suodatin”. Se paastaa lapi C-
vitamiinia vain pelkistetyssa muodossaan, ascorbiinihappona (AA). Tama tarvitsee
"suolakuljetinta” (SVCT2). Voisiko suolan vahyys (hyponatremia) heikentaa C-
vitamiinin paasya aivo-selkdydinnesteeseen (CSF = CerebroSpinal Fluid) ja sita
kautta aivoihin? Katsotaanpa onko asiaa tutkittu. Increased lipoprotein oxidation in
alzheimer’s disease -niminen tutkimus on havainnut jotain siihen viittaavaa:
"Vesiliukoisen antioksidantin, ascorbaatin, tasot olivat huomattavasti alhaisemmat
Alzheimer-potilaiden aivo-selkdydinnesteessa ja plasmassa”. Tallaisella google-
haulla 16ytyy paljon samaan suuntaan osoittavia dokumentteja.

Mita tapahtuu, jos suolan maara vahenee liikaa ja verensokeri on jatkuvasti koholla?
Jatan kysymyksen muhimaan aivoihinne... Toivottavasti ne eivat karsi C-vitamiinin
puutteesta.

Suolan viahentamisen kannattajien kannattaisi lukea tama tutkimus (engl)
kappaleesta 4 eteenpain.

Ari on tullut tutuksi useiden vieraskirjoitusten myota.
Ari Kaihola

Kirjoittaja on yli 15 v harrastanut terveysasioiden
tutkimista ja opiskelua omatoimisesti tavoitteena
tieteellisten havaintojen hyédyntdminen oman
terveyden ylldpitoon. Tédrkeintd terveyden hoitoa on
ennaltaehkdisy ja siind puhdas ravinto.
Hippokrateen sanoin - olkoon ruoka lédkkeesi ja
lddke ruokasi.

o

«— Olemme enemmdn kuin vain kasa soluja ja biokemiaa
Supermarket Survival —

7 kommenttia artikkeliin "Mika tuplasi
lonkkamurtumat 10 vuodessa? Osa 1”7

8.3.2017 08:40

thx! juuri eilen oli puhetta erdan henkilén saamasta osteopenia -
diagnoosista. Han ei vélttele kalsiumpitioisia ruokia ja ldakari oli

interesting aiemmin todennut, ett3 D -vitamiinin syontia voit vihentas, arvo on
niin hyva (en tieda, mika 'hyva’ arvo ladkarin mielesta oli.

L) Vastaa
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Epdorgaanisen arseenin lisdantynyt kdytto (my0s ravinnossa)

yhdessa muiden riskitekijoiden kanssa, kuten se, etta arseenilla on

Nimeton

ominaisuus, jossa se pystyy korvaamaan fosforin kemiallisissa
reaktioissa.

) Vastaa

Luonnonvarakeskuksen kulutustilaston mukaan riisin

huippuvuosi oli 2002, jolloin henked kohden sy6tiin 6,5kg riisia

Ari Kaihola

(josta sen voisi kuvitella olevan lahtdisin). Tdma on kuitenkin n.
70kg véhemman kuin muita viljoja yhteensa.
http://stat.luke.fi/ravintotase

Toinen mahdollinen ldhde on juomavesi, mutta Keski-Suomessa,
jossa tutkimus toteutettiin, ei ole arseenikeskittymia, kuten
eteldisella Pirkanmaalla (ks. Juhana Harjun blogin kommenteissa
oleva kartta: http://suomenterveysravinto.fi/blogi/arseenia-ns-
superfoodissa/ ). Ja Harjun mainitsema riisinlesejauhe ei
varmaankaan ole ollut niin yleisessa kdytossa, etta silla olisi
vaikutusta.

Arseeni kylla on myrkyllista myos luille ja toimii niinkuin kerroit:
https://ehp.niehs.nih.gov/1307832/

Riittavien pitoisuuksien paatyminen yleisesti ihmisten elimistoon
vaan on epaselvaa.

L) Vastaa

Jos arseeni on pystytty jéljittdmaan Otzista, niin miksei myés

nykyihmisesta.

Nimeton

Tiedot Keski-Suomesta lienevat vajavaisia, silld saastuneita
kaivoja on.

L) Vastaa

Benteleyn ja Chasteenin, (2002), mukaan;

”A significant 19th century public health problem was that the
Nimetén inhabitants of many houses containing wallpaper decorated
with green arsenical pigments experienced illness and death.
The problem was caused by certain fungi that grew in the
presence of inorganic arsenic to form a toxic, garlic-odored
gas. The garlic odor was actually put to use in a very delicate
microbiological test for arsenic. In 1933, the gas was shown to
be trimethylarsine. It was not until 1971 that arsenic
methylation by bacteria was demonstrated. Further research in
biomethylation has been facilitated by the development of
delicate techniques for the determination of arsenic species. As
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described in this review, many microorganisms (bacteria, fungi,
and yeasts) and animals are now known to biomethylate
arsenic, forming both volatile (e.g., methylarsines) and
nonvolatile (e.g., methylarsonic acid and dimethylarsinic acid)
compounds. The enzymatic mechanisms for this
biomethylation are discussed. The microbial conversion of
sodium arsenate to trimethylarsine proceeds by alternate
reduction and methylation steps, with S-adenosylmethionine
as the usual methyl donor. Thiols have important roles in the
reductions. In anaerobic bacteria, methylcobalamin may be the
donor. The other metalloid elements of the periodic table
group 15, antimony and bismuth, also undergo biomethylation
to some extent. Trimethylstibine formation by microorganisms
is now well established, but this process apparently does not
occur in animals. Formation of trimethylbismuth by
microorganisms has been reported in a few cases. Microbial
methylation plays important roles in the biogeochemical
cycling of these metalloid elements and possibly in their
detoxification. The wheel has come full circle, and public health
considerations are again important.”

Tarkoituksenani on kertoa tdman esimerkin myo6ta, etta
haitalliset vaikutukset voivat toisinaan tulla myds valillisten
vaikutusten kautta.

Taman vuoksi ei tule erottaa vaikkapa arseenin
hapettumisasteita toisistaan, koska ne jatkavat muuttumistaan
toisiksi yhdisteiksi jatkuvasti.

Chi, et al (2017 mukaan arseenin hapettumista koodaava geeni
(MCP) tunnetaan puolestaan hyvin... Tutkijoiden mukaan kyse
ei kuitenkaan olisi mutaatiosta vaan siita etta se pystyy
induktoitumaan (tai oli tutkimuksessa induktoitavissa).

Lahtisin tdman tyyppisissa pohdinnoissa liikkeelle siita mika on
kaikkein todenndkoisimmin muuttunut tekija.

L) Vastaa

Hola, hyvaa jorinaa.. Jos hankkisin Amla hedelmdsta perdisin olevaa
C-vitamiinia niin voisiko tulokset imeytymisessa olla parempia?
Toinen kynsymys viela tarkeampi= Astronnauteilla, Kosmonauteilla
ja Taigonauteilla ilmenee osteoporoosi. Huomaatko syy-yhteytta
tavikseen? Ja lisdan: mita hoitoa pitaisi tavis saada? ala
taivasmatkaajat?

L) Vastaa

Hyva huomio. Painottomuus avaruudessa ja vaikeus noudattaa
luunmuodustusta kehittavaa lilkkuntaa siella avaruusaluksessa.
Siina ne huolet.

Eli, ei muuta kuin lihotuskuurille (?) ja hyppimaan ja
pomppimaan?
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