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Va stauk5|a S o vitylsista
e~ . L uusista videoista
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Luentotallenne ei—kaupallisella Youtube -kanavalla Kasasen kootut

Diasisaltoa paivitetty viimeksi 29.9.2023.
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Luennon herattamiin kysymyksiin VASTAUKSIA

Miksi kasasenkootut.fi -tiedostojen avaus voi PUHELIMELLA olla hankalaa?
Mista aihepiireista sivustolla on tietoa ja LAHDEVIITTEITA?

Mites kaliumia runsaasti sisaltava ruoka kay MUNUAISTEN VAJAATOIMINTApotilaille?
Miten vegaaninen LAUTASMALLI eroaa kokokasvisruoka -lautasmallista

Voiko ruokavalio vaikuttaa MIELITEKOIHIN esim. SUOLISTON MIKROBIOMIn kautta?
Millainen SUOLA kannattaa valita? Vastaus lyhyesti: PAN-suola

Paljonko RAVINTOHIIVAHIUTALEITA voi sy6da?
- Riippuu sinkkipitoisuudesta; asiaa SINKISTA

Paljonko SIEMENIA voi sy6da turvallisesti - eikds niissa ole RASKASMETALLEJA?
- Kadmium

- Nikkeli

- Alumiini

- Kasvien bioaktiivisten aineiden (ml. C-vitamiinin) suojavaikutus myrkkyja vastaan
KALAJUTTUJA

Enta HAPPO-EMAStasapaino?

Onko KoKaRun (=kokokasvisruokavalion) vaikutusta TUKIELINSAIRAUKSIIN tutkittu?
Onko HUNAJASTA hyotya? Miksi vegaanit ei kayta hunajaa?

Miten PALKOKASVIALLERGINEN voi toteuttaa KoKaRua?

Miksei kokokasvisruokavaliossa suosita lypsyMAITOTUOTTEITA?

Voiko KoKaRulla hoitaa RASVAMAKSAA?
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Koneella ei-kaupallisen kotisivuni
Kasasen kootut tiedostot aukeavat ongelmitta.

Joidenkin puhelimissa Microsoft vaatii kirjautumista. Taman voi valttaa
palaamalla takaisin ja valitsemalla Chrome -selaimesta 3 pisteen takaa
"Incognito” -tila ennen tiedoston auki klikkaamista.

OneDrive -palkista paasee eroon valitsemalla “lataa” -toiminnon.
Silloin pdf avautuu koko nayttoon viematta puhelimen tallennustilaa.
Kuvalliset ohjeet: https://kasasenkootut.fi/eiko-aukea

Pahoittelen OneDriven aiheuttamaa vaivannakoa.

Alla lahdeviitteita luennon herattamiin muihin kysymyksiin.
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Koko ruudun nakyma

Osassa puhelimissa artikkelin lukua saattaa héirita ylareunan sininen palkki.

Ongelman voi ratkaista ainakin Iphonessa siten etta lataa artikkelin jolloin artikkeli
nakyy ruudussa 100% koossa.

1. Klikkaa vasemmasta ylakulmasta kolmea pistetta ...

2. Klikkaa “Lataa”

3. Taman jalkeen artikkeli avautuu koko ruudun kokoiseksi. PDF artikkeli ei
kuitenkaan tallennu puhelimeesi
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Potassium Homeostasis, Chronic Kidney Disease, and the Plant-Enriched Diets
Biff F. Palmer ™ ' Gates Colbert, ? and Deborah J. Clegg ®

KALIUM MUNUAISTEN VAJAATOIMINNASSA ?

Division of Nephrology, Department of Medicine, University of Texas Southwestern Medical Center, Dallas, Texas:

“Division of Nephrology, Department of Medicine, Texas A&M Health Science Center College of Medicine, Baylor
University Medical Center, Dallas, Texas; and

3College of Nursing and Health Professions, Drexel University, Philadelphia, Pennsylvania

BCorresponding author.

Correspondence: Dr. Biff F. Palmer, Department of Internal Medicine, University of Texas Southwestern Medical
Center, 5323 Harry Hines Boulevard, Dallas, TX 75380. Email: biff palmer@utsouthwestern.edu

Abstract Goto: »

There are data demonstrating that ingestion of potassium-rich foods reduces the incidence of
stroke, hypertension, nephrolithiasis, and osteoporosis. Dietary-consumption data indicate
Westernized diets are high in processed foods, high in sodium content, and low in potassium. In fact,
there are data suggesting individuals are not consuming enough potassium in their diet. Although
consumption of diets high in plant proteins, fruits, and vegetables—which are excellent sources of
potassium—is recognized as healthy and beneficial, individuals with decrements in their kidney
function have been advised to avoid these foods. In reviewing the literature that provides the
rationale for potassium restriction in patients with reductions in kidney function, it appears there is
little direct evidence to support the levels of restriction which are now prescribed. Additionally,

there are two new potassium-binding agents which are well tolerated and have been documented to
be effective in controlling serum potassium. Therefore, with the new binding agents and the lack of
empirical evidence supporting the stringent dietary potassium restrictions, the authors conclude by
indicating the pressing need for further research focusing on dietary liberalization of poftassium in
patients with reductions in kidney function to enhance overall health and well being, to provide
them cardiovascular benefits, and to reduce overall risk of mortality through the incorporation of
potassium-enriched foods.

Table 3.

Approach to minimize risk of hyperkalemia when ingesting high potassium diet

Approach

Accurately assess level of kidney function to better define risk

Discontinue drugs that interfere in kidney potassium secretion, inquire about herbal
preparations, and discontinue nonsteroidal anti-inflammatory drugs to include selective

cyclooxygenase 2 inhibitors
Avoid potassium-containing salt substitutes
Thiazide or loop diuretics (loop diuretics necessary when eGFR =30 ml/min)

Sodium bicarbonate to correct metabolic acidosis in patients with CKD

[ Consider long-term use of binding drugs (patiromer or sodium zirconium cyclosilicate)]

If patient is receiving or starting a RAAS inhibitor (ACEi, ARB, mineralocorticoid
blocker)

Measure potassium 1 week after initiation of such therapy or after increasing dose of

drug

For increases in potassium up to 5.5 mEq/L, decrease dose of drug; or if taking some
combination of ACEi, ARB, or mineralocorticoid blocker, discontinue one and recheck

potassium or consider long-term use of potassium-binding drug

The dose of spironolactone should not exceed 25 mg daily when used with an ACEi or

ARB, this combination of drugs should be avoided with GFR <30 ml/min

For potassium =5.6 mEq/L despite above steps, consider long-term use of binding drugs

to enable use of RAAS inhibitor if clinically indicated

Open in a separate window

ACE], angiotensin-converting enzyme inhibitor; ARE, angiotensin receptor blocker; RAAS, renin-angiotensin-

aldosterone system.
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Ongelmia tiedoston avaamisessa?
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Kuva (muockatiu) Anatomist/Wikimedia Commons CCBY3.0.
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Kun kuormittavia elain- ja lisdaineperaisia fosforeita ja kasvien hyodyllisia
fytaatteja ei eroteta toisistaan, munuaispotilaat saavat tallaisia ohjeita (1/2):
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Kun kuormittavia elain- ja lisdaineperaisia fosforeita ja kasvien hyodyllisia
fytaatteja ei eroteta toisistaan, munuaispotilaat saavat tallaisia ohjeita (2/2):
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éKaikki glykokalyksin korjaavin ja suolistobakteeriston Kalenteri-ikdan ei voi vaikuttaa, mutta

- muuttavin elintapamuutoksin eliminoitavissa!
s — e |

“\ Muokattavat riskitekijt  Ei-muokattavat riskitekijit | <.s DVI1 etts DMD.
Epaedullinen glukoositasapaino  Tupakointi k3 5 |

Epaedulliset rasva-arvot Insuliiniresistenssi Diabeteksen alkuajankohta I RUBKE A0S
Kohonnut verenpaine AGE-tuotteet \ / Diabeteksen pitka kesto * | Voltaisiin vilvyttaa,

Tulehdus Vahdinen liikunta Miessukupuoli ~jasuurin osa estaa.
- Vyotarolihavuus Yiipaino Geneettinen alttius <
—

WEPB -ruokavalio Diabeettinen munuaistauti Geneettinen alttius ei tuota sairautta
Paihteeton stressinhallinta ilman hankittuja riskitekijoita.

Sopivasti liikuntaa _
S LELEEEIETTL O | DIABEETTINEN MUNUAISSAIRAUS VOIDAAN ESTAA ELINTAVOIN

Kaavio / ldhteet: Siniset laatikot (rajattu artikkelin KUVA 1:sta) ja munuaiskerasen yksityiskohta (rajattu): Lehtonen S & Groop P-H: Miten diabeettinen
munuaistauti syntyy? Ladketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2020;136(20):2231-8. https://www.duodecimlehti.fi/duo15849. Sidonnaisuudet:
Lehtonen: Ei sidonnaisuuksia. Groop: Luentopalkkioita |ddketehtailta: Astellas, Astra Zeneca, Boehringer Ingelheim, Medscape, MSD, Mundipharma,
Novo Nordisk, Sanofi). Advisory Board -asiantuntijapalkkiot: |ddketehtailta: Astellas, Astra Zeneca, Boehringer Ingelheim, Eli Lilly, Medscape, MSD,
Mundipharma, Sanofi. © Suomalainen Ldadkariseura Duodecim. (luettu 30.10.2020). Copyright Suomalainen lddkariseura Duodecim, julkaisen
sitaattilausekkeen perusteella.
Ornish D, Lin J, Chan J, Epel E, Kemp C, Weidner G, Marlin R, Frenda S, Magbanua M, Daubenmier J, Estay I, Hills N, Chainani-Wu N, Carroll P, Blackburn
E. Effect of comprehensive lifestyle changes on telomerase activity and telomere length in men with biopsy-proven low-risk prostate cancer: 5-year
follow-up of a descriptive pilot study. Lancet Oncol. 2013 Oct;14(11):1112-1120. doi: 10.1016/51470-2045(13)70366-8. Sidonnaisuudet: Lin, Epel ja
Moo " Blackburn perustivat diagnostiikkayrityksen Telome Health Inc. Ornish ja Kemp tekevat yhteistyotd Healthways Inc. - yrityksen kanssa. Muilla tutkijoilla
"’OOOSY] ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: US Department of Defense, NIH/NCI, Furlotti Family Foundation, Bahna Foundation, DeJoria Foundation, Walton Family
Foundation, Resnick Foundation, Greenbaum Foundation, Natwin Foundation, Safeway Foundation, Prostate Cancer Foundation. (luettu 30.10.2020).
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FERMENTOITUVAT HIILIHYDRAATIT kuten oligosakkaridit,
resistentti tarkkelys ja kuitu

Mm. Roseburia, Eubacterium rectale, Ruminococcus
bromii sek& Faecalibacterium prausnitzii

Suolistobakteerien . .
valmistamat SCFAt eli SCFA = Short Chain Fatty Acids -> Paksusuolen pH laskee,

mika suosii BUTYRAATTIA tuottavia bakteereja.

Butyraatti on paksusuolen epiteelisolujen paaasiallinen
energianlahde. Butyraatti estaa verisuonten liikakasvua ja

BUTYRAATILLA on havaittu syopasolujen lisaantymista.
olevan tulehduttavien

Epiteelisolut muodostavat kiinteat liitokset ja suolta
suojaava limakerros paksuuntuu. Immuunipuolustus toimii
normaalisti.

Lahteet: Hirvonen A. Proteiinien fermentaatio paksusuolessa ja vaikutukset paksusuolen mikrobiomiin.
Kandidaatin tutkielma Ravitsemustiede Ladketieteen laitos Terveystieteiden tiedekunta Ita-Suomen yliopisto Toukokuu 2018.
://www3.uef.fi/documents/250436/2016572/Hirvonen+Anni.pdf/b05ee223-496b-4c1b-8574-355509d20342 (luettu 13.1

Lee ES, Song EJ, Nam YD. Dysbros:s of Gut Microbiome and lts Impact on Epigenetic Regulation. ) Clin Epigenet. 2017, 3:2. doi
1158.100048 hitps://cli i . ut-microbiome-and-its-impact-on-epigenetic-

regulation.php?aid=12979 (luettu 27.1.2021).
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Nayttoa ravinnon vaikutuksesta
mikrobiomiin ja mikrobiomin
vaikutuksesta ruokahaluun

In recent years, there has been keen interest in exploring the gut-microbiota-brain axis [197-201].
Growing evidence suggests that the gut microbiota can act as an effective regulator of host body
weight and psychiatric disorders [140, 202-205]. Fecal microbiota transplantation (FMT) from a
healthy individual to an AN patient has led to weight gain by increasing the production of SCFAs and
composition of beneficial microbiota [69]. Besides, gut viral community contains mostly phages,
which can infect bacteria and lead to cell lysis [206]. Similar to FMT, a recent study has mounted that
fecal virome transplantation (FVT) also has therapeutic potential against metabolic diseases,
including obesity and T2D [207]. Another series of studies demonstrated that administration of
prebiotics and probiotics have the ability to regulate food intake and ameliorate obesity and
associated disorders in humans and experimental animals [208-210] (Table 1). However, the effects
of probiotics on appetite-related hormones and appetite in obese and overweight subjects are
inconsistent, which has been reviewed elsewhere recently [211]. Thus, future studies with high
methodological quality and low risk of bias are needed to determine precise the effects of probiotics
on appetite regulation. In addition to the common probiotics (mainly include Lactobacillus spp. and
Bifidobacterium spp.), the next-generation probiotics (i.e. Akkermansia muciniphila, Bacteroides
thetaiotaomicron, Bacteroides vulgatus, Faecalibacterium prausnitzii, Ruminococcus bromii, and
Roseburia) have been gradually identified and considered to have the potential for treating
metabolic diseases due to the development of culturing methodologies and genome and
metagenome sequencing techniques [93, 212-217]. Despite the technologies limit the use of the
new identified probiotics, it may provide opportunities to use dietary interventions, such as
prebiotics, to treat appetite-related disorders via modulating specific gut microbiota [218].Ina
recent study, Ortega-Vega et al. found that the gut microbial diversity and some specific gut
microbiota with heritability are associated with the variants in these genes encoding ghrelin, MC4R,
GLP-1, NPY, and PYY and metabolic diseases, revealing that, to some extent, the intricate links
between host genetics and gut microbiota are related to appetite modulation, which expands our
understanding of the functional attributes of the gut microbiome in metabolic and eating disorders
as well as open new therapeutic manipulation of specific microbiota [219].
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Energiaravintoaineista proteiini liittyy vahvimmin ruoka-addiktioon

Kyseisessa tutkimuksessa ruokariippuvuudesta karsi 7%
naisista ja 3.0% miehista. Mielenkiintoinen havainto oli, etta
grammamaaraisesti (ruokaa / painokilo) ruokariippuvaiset
YFAS —kriteerit tayttaneiden henkildiden ruokavalio eivat sydneet sen enempaa kuin muutkaan, vaikka heidan
ja ravintotekijoiden saanti oli kartoitettu — naistakin kehonsa oli paljon rasvaisempi, mutta heidan ruokavalionsa

vain yhdessa (Pedram et. al. 2013) oli kaytetty oli proteiini- ja rasvapitoisempi kuin terveen ruokasuhteen
omaavilla. Kokosin Pedram et. al. tilastollisesti merkitsevat

tulokset seuraavaan diaan taulukkomuodossa.

Ruokariippuvuusaiheisen systemaattisen katsauksen
vuonna 2014 julkaisseet kirjoittajat olivat |6ytaneet
vain kolme tutkimusta, joissa ruokariippuvuuden

standardoitua ruokavaliokyselya.

Macronutrient intake was compared for the ‘food addiction” and non-food addiction group (Table 5).
Overall, the amount of macronutrients consumed, expressed as gram per kilogram of body weight,
was not significantly different between the food addicted and non-food addicted participants.
However the percent calorie intake from protein (p=0.04 from Mann-Whitney-U test and p=0.03
from ANCOVA) and the percent calorie intake from fat (p=0.04 from Mann-Whitney-U test, p=0.11
from ANCOVA) was significantly higher in food addicted as compared to non-food addiction

participants

Lahteet: Pursey K, Stanwell P, Gearhardt A et. al. The prevalence of food addiction as assessed by the Yale Food Addiction Scale: a systematic review. Nutrients 2014;6:4552-90.
Sidonnaisuudet: Pursey on saanut rahoitusta tahoilta the Neville Eric Sansom Scholarship in Diabetes ja the Hunter Valley Research Foundation’s Robin McDonald Regional

Research Memorial Scholarship. Copyright © 2014 by the authors
Pedram P, Wadden D, Amini P, Gulliver W, Randell E, Cahill F, Vasdev S, Goodridge A, Carter JC, Zhai G, Ji Y, Sun G. Food addiction: its prevalence and significant association with

obesity in the general population. PLoS One. 2013 Sep 4;8(9):e74832. doi: 10.1371/journal.pone.0074832. Sidonnaisuudet/Rahoitus: Sun sai rahoituksen Kanadan
Terveystutkimuksen Instituutilta ja -saatiolta (CIHR & CFl). Copyright © 2014 by the authors under the terms of the Creative Commons Attribution License, which permits
unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original author and source are properly credited.



< Spotlight '
\ '17 |
‘ )

Adneton huuto | |NKKI:

(] ° °
Lihanhimoni
27 min - dokumentti - tutkiva journalismi

[ ] [ ] [ ] [ ]
e I tt I Ot I I I l a I S e I l Suomessa siat on tainnutettu teurastuksen yhteydessa hiilidioksidilla jo
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Kukaan ei tunnu kuitenkaan kantavan vastuuta paremman menetelman
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Monissa suomalaisissa teurastamoissa eldimia kohdellaan julmasti ja
valinpitamattémasti. Tainnutuksen epaonnistuminen aiheuttaa elaimille turhaa
karsimysta. Toimittajana Riikka Kaihovaara.

Tallainen on tehotuotetun broilerin viiden viikon elama.
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https://areena.yle.fi/1-50318088

Kylla, jos suolaa haluaa kayttaa, kannattaa valita kaliumia sisaltava PAN -suola

Hairitsee aivojen verenkiertoa e aes b
Kuormittaa sydinta => SYDAMEN VAJAATOIMINTA

Kuormittaa munuaisia => MUNUAISTEN VAJAATOIMINTA

Aktivoi tulehdussoluja (myos) ihossa => IHOTULEHDUKSE T

YV V VYV

Robinson A, Edwards D, Farquhar W. The Influence of Dietary Salt Beyond Blood Pressure. Curr Hypertens Rep. 2019 Apr
25;21(6):42. doi: 10.1007/s11906-019-0948-5. Sidonnaisuudet: The American Heart Association (AHA) on antanut apurahan
Robinsonille ja National Institutes of Health (NIH) muille kirjoittajille. Rahoitus: NIH & AHA. notice (luettu 12.5.2022).



LIIALLINEN SUOLAKUORMA TULEHDUTTAA
SUOLAN HAITTOJA VOI KOMPENSOIDA KALIUMILLA

SUOLAN TARPEEN TAYTYTTYA, MITA KORKEAMPI KALIUM : NATRIUM -SUHDE RAVINNOSSA ON, SITA PAREMPI.

Ravinnhon KALIUM NATRIUM x 2,55 = SUOLA

Rentouttaa verisuonia,
suojaa munuaisia ja luustoa

Lahteet: Cao J, Roemmich J, Sheng X, Jahns L. Increasing
vegetable intake decreases urinary acidity and bone
resorption marker in overweight and obese adults: an 8-week
randomized controlled trial. ) Nutr. 2021;151(11):3413-3420.
doi: 10.1093/jn/nxab255. Sidonnaisuudet: Cao on lehden
toimituskunnan (Journal's Editorial Board) jasen.

Rahoitus: the USDA Agricultural Research Service (ARS)
Project Plan (luettu 15.5.2022).

Weaver CM. Potassium and health. Adv Nutr. 2013 May
1;4(3):368S-77S. doi: 10.3945/an.112.003533. DOI:
10.3945/an.112.003533 (luettu 11.6.2018).

Lahteet: President
and Fellows, Harvard
College. Kaliumin ja
natriumin vdlinen
epdtasapaino.
Harvard Health
and Heart
Letter

e TULEHDUSTA

LR
©

Sarjakuva: https://mutts.com/
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23674806
https://doi.org/10.3945/an.112.003533

Ravintohiivahiutaleista saa raudan lisaksi sinkkia

Paljonko
ravintohiivahiutaleita
voi syoda’?

Energy

Fat

hi
Carbohydaorurates
F;z’fr\evhlch Sugars
| | gr;)tein
| Sinkin (zinc) saantisuositus (VRN 2014 = 7 — 11.5 mg, max 25 mg / vrk [ '
v Riboflavin g2

w Rl Niacin B3

RAVINTOH VA

o, HIUTAL

Engevitassa sinkkia
120mg /100 g

Vitamin B12 is consid
Supplement to

elil2mg/10g

Sinkki Zn

Produce of Estonia

Tarve: < 10-vuotiaat lapset 5-7 mg/vrk. Teinipojat 11-12 mg, teinitytot 8-9 mg,
miehet 9 mg, naiset 7 mg, raskaana olevat 9 mg ja imettédvét 11 mg/vrk.

Vegaaniruokavaliossa 25-30 % enemmaén = 11.5 mg miechet ja 9 mg naiset, imeytyvyysseikkojen vuoksi.
VNR: Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf. s. 52.(luettu 6.2.2019)

Luututkijat suosittelevat 15 mg/pv saantia.
Pepa, Della & Brandi. “Microelements for bone boost: the last but not the least” Clinical cases in mineral and bone
metabolism : the official journal of the Italian Society of Osteoporosis, Mineral Metabolism, and Skeletal
Diseases vol. 13,3. 181-185. Published online 2017 Feb 10. doi: 10.11138/ccmbm/2016.13.3.181 (luettu 11.1.2019).

Sinkin suurin hyvaksyttava paivasaanti on aikuisilla 25 mg.
VNR: Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf. s.
52.(luettu 6.2.2019)




Suomalaistutkija koosti analyysin satunnaistetuista

kontrolloiduista tutkimuksista, joissa oli haluttu selvittaa

sinkkipastillien tehoa flunssan keston lyhentamisessa.

Mukaan otetuissa tutkimuksissa vuorokautinen
pastilliannos sisalsi yhteensa vahintaan 75 mg sinkkia
(9 - 23 mg/pastilli, annostus 6-10 pastillia paivassa).

Osallistujina oli yhteensa 575 henkil6a, jotka olivat
saaneet tavallisen flunssan. Meta-analyysin pohjalta
voidaan olettaa sinkkipastillien lyhentavan flunssan
kestoa kolmanneksella.

Sinkkiasetaatin ja -glukonaatin tehoissa ei ollut
merkitsevaa eroa. Teho ei lisaantynyt paivittaista
sinkkiannosta yli 100 mg:aan (tai jopa 200 mg:aan)
lisaamalla.

Hemila H. Zinc lozenges and the common cold: a meta-analysis comparing zinc acetate and zinc

gluconate, and the role of zinc dosage. JRSM Open. May 2, 2017;8(5):2054270417694291.
Ei ilmoitettuja sidonnaisuuksia. doi:10.1177/2054270417694291.

Sinkki ja flunssa

- Yliannostelua ei
kannata jatkaa pitkaan.

Alle puolivuotiaat vauvat 4 mg
Alle vuoden ikaiset vauvat 5mg
1-3 —vuotiaat taaperot 7 mg
4-8 —vuotiaat lapset 23 mg
14-18 —vuotiaat nuoret 34 mg
19 vuotta tayttaneet 40 mg

Food and Nutrition Board (U.S.), National Institute of Health: Table 3:
Tolerable Upper Intake Levels (ULs) for Zinc Fact Sheet for Health
Professionals, Zinc. https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-
HealthProfessional/ Updated: Sept 26, 2018. (luettu 6.2.2019).



https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/

Liiallisen sinkinsaannin haittoja

Lumekontrolloidussa AREDS -tutkimuksessa
koehenkilot kayttivat sinkkioksidia 80 mg
ka. 6.3 vuotta.

Heilla esiintyi poikkeuksellisen paljon
sairaalahoitoa vaatineita virtsateiden ja
sukupuolielinten sairauksia.

150 -450 mg /pv -annostelusta seurasi
rauta-aineenvaihdunnan hairioita,
vastustuskyvyn heikentymista ja “hyvan”
HDL —kolesterolin laskua.

NIH Table 3: Tolerable Upper Intake Levels (ULs) for Zinc Fact Sheet for Health
Professionals, Zinc. https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/
Updated: September 26, 2018. (luettu 6.2.2019).

Sinkin 150 mg paivaannoksin
kupariaineenvaihdunnan hairiot ovat
jo selkeita ja immuunivaste hairiintyy.

200 mg kerta-annos sinkkia voi
aiheuttaa akuutin myrkytystilan,
jonka oireita ovat metallinen maku
suussa, huimaus, pahoinvointi ja
vatsakipu.

Lahde: Freese & Voutilainen E. Vitamiinit ja kivenndisaineet sekd
muut ravinnon yhdisteet kirjassa Ravitsemustiede Aro, A. ym.
(toim.): Ravitsemustiede Duodecim, 2012, Otava 2012. Keuruu. s.
150-151.


https://ods.od.nih.gov/factsheets/Zinc-HealthProfessional/

Paljonko siemenia uskaltaa syoda?

Tekijg — Forfattare — Author

Annika Ervasti

Tyoén nimi — Arbetets titel — Title

Riski-hyStyanalyysi: Oljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit

Oppiaine/Opintosuunta — Laroamne/Studieinriktning — Subject/Study track

Elintarviketieteet (yleinen elintarviketeknologia)

Tyoén laji — Arbetets art — Level Aika — Datum — Month and year Sivumaara — Sidoantal — Number of pages

Maisterin tutkielma Tammikuu 2020 39

Tiivistelma — Referat — Abstract

Tavoitteena tutkimuksessa oli selvittda, onko kotimaisten viljojen ja dljysiementen sydnnista
enemmin terveyshyotyd vai -haittaa. Kemiallisena vaarana tarkasteltiin kadmiumia ja
hyodyllisend ravintoaineena ravintokuitua. Tutkielmassa arvioitiin viljoille ja siemenille
raskasmetallipitoisuudet, kulutukset, raskasmetallialtistukset, kuidun saanti ja suurimmat
turvalliset annokset. DAL Y-arvojen (engl. disability adjusted life year eli haittapainotetat

elinvuodet) avulla verrattiin hyotyjéa ja haittoja keskenddan. Altistusten arvioinnissa sovellettiin
tilastollista BIKE-mallia. Ennen tidtd tutkimusta ei tiettdvdsti ole tehty riski-hydtyanalyysia
viljojen ja siementen kulutuksesta.

Ervasti A. Riski-hyStyanalyysi — ljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit. Suositukset siementen

Maisterin tutkielma. Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta. EKT-sarja 1919. kayttomaansta on siis tehty

Helsinki 2020. (luettu 16.9.2023). . . . L
ilman hyoty-haitta-analyysia.



Paivittaisen pitkaaikaiskayton
turvarajat kadmiumin suhteen:

gluteeniallergikoille suunnatuissa markkinoilla olevissa

keliaakikoille ja
pellavansiemenia.

Monissa

gluteenittomissa viljatuotteissa,

kaytetadn runsaasti
Pellavansiementen suuren kadmiumpitoisuuden vuoksi niiden kaytdlle voisi vaihtoehtona

kuten leivissa,

ndissd tuotteissa olla esimerkiksi chiansiemenet, joiden kadmiumpitoisuus on pienempi kuin
Chiansiemenen suurin turvallinen annos kadmiumin suhteen 70-

pellavansiementen.
kiloiselle henkilblle vuorokaudessa on yli 35-kertainen pellavansiemenen suurimpaan

turvalliseen annokseen verrattuna. Chiansiemeniid vol kadmiumin suhteen syddad turvallisesta

O
' — i

vli 3 kg pédiviéssd, kun taas pellavaa vain alle 90

Kuvakaappaus: Ervasti A. Riski-hySdtyanalyysi — &ljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit. Maisterin tutkielma
Sivu 33. Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta. EKT-sarja 1919. Helsinki 2020. (luettu 16.9.2023).



Kadmiumin ja nikkelin taustasaannin takia
elintarvikkeiden turvallisia annoksia ei voida maarittaa

Taustasaannin = 3 7 4 Suurimmat turvalliset annokset
(en saanut

selville mita se

on) takia alle
15-kiloisille ei kadmiumin TWI-arvon, joka on 2.5 pg henkilon painokiloa kohti (EFSA 2009). Myés

Tutkittujen elintarvikkeiden suurimmat turvalliset annokset laskettiin nikkelin ja kadmiumin

suhteen taustasaanti (Suomi ym. 2019) huomioiden. [asten kohdalla jo taustasaanti ylittda

suositella nikkelin kohdalla EFSAn (2015) méérittaméa TDI-arvo ylittyy jo pelkélld taustasaannilla.
slemenia, Sen vuoksi elintarvikkeiden suurimpia turvallisia annoksia ei voitu maarittia 15-kiloisille
mutta muita

kadmiumia tai

nikkelia
sisaltavia (20 pg/kg rp/vrk) madrittamalla.

EFSAn maarittamilla arvoilla laskettaessa. Suurimmat turvalliset annokset nikkelille

laskettiin kahdella er1 TDI-arvolla, EFSAn (2015) (2.8 ng/kg rp/vrk) ja Haberin ym. (2017)

elintarvikkeita

on Ok syoda? Kuvakaappaus: Ervasti A. Riski-hyStyanalyysi — ljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit. Maisterin
) tutkielma. Sivu 21 | Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta. EKT-sarja 1919. Helsinki 2020. (luettu 16.9.2023).



NIKKELI (Ni) — nieltyna varsin viaton
- ainakin jos uskomme kala- ja kaivosteollisuutta

* Nikkeli on valttamaton hivenaine.

* Ravinnon nikkelista imeytyy vain muutama prosentti.

* Ravinnossa saatu nikkeli ei ole potentiaalisesti haitallista eika aiheuta allergiaa.

* Kalojen nikkelipitoisuudet voivat hieman kohota, jos nikkelia tulee paasténa veteen,
mutta eivat sellaiselle tasolle, jolla olisi terveydellista merkitysta.

* Nikkeli erittyy elimistosta nopeasti virtsaan.

Lihteet:

Vipuvoimaa EU:lta 2014-2020 -hanke: Nikkelin terveysriskinarvion taustatiedot ja ohjeet. Opasnetti. Ensyklopedia-artikkeli.
Sivutunniste: Op_fi5779. Pdivitetty 25.1.2018..http://fi.opasnet.org/fi/Nikkelin terveysriskinarvion taustatiedot ja ohjeet
Rahoitus: EU / Euroopan aluekehitysrahasto. (luettu 12.12.2020).

Vuorinen P: Myrkyt ja vierasaineet kaloissa. Luken kaivosseminaari, Oulu 7.9.2018.
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/543234/Myrkyt%20ja%20vierasaineet%20kaloissa_Pekka%20Vuorinen pdf.pdf?seq
uence=1&isAllowed=y © Luonnonvarakeskus (luettu 9.6.2021).



http://fi.opasnet.org/fi/Nikkelin_terveysriskinarvion_taustatiedot_ja_ohjeet
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/543234/Myrkyt ja vierasaineet kaloissa_Pekka Vuorinen_pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/543234/Myrkyt ja vierasaineet kaloissa_Pekka Vuorinen_pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y

NIKKELI (Ni)

Ruokavirasto kehottaa raskaana olevia valttamaan kaikkien siementen kayttoa ja
rajoittamaan niiden tarjoilu lapsille enintaan 1 ruokalusikalliseen (noin 6-8 g) paivassa
siemenlajeja vaihdellen. Jopa leivan koristeluun kaytetyt siemenet on otettava laskelmissa
huomioon, koska ”Oljykasveilla on luontainen ominaisuus kerdtd siemeniinsd maaperén
raskasmetalleja, erityisesti nikkelid ja kadmiumia.” “Luomutuotetuissa siemenissd oli
pienemmdat nikkeli- ja kadmiumpitoisuudet kuin tavanomaisesti tuotetuissa.”

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) paasihteeri Arja Lyytikainen:
“Turvallisen kédyton ohjeita voi olla syyté tarkistaa
mahdollisen tieteellisen riskinarvioinnin jélkeen.

Sitd ei téimdéin ( Oljysiemenhanke 2007 ) tutkimuksen yhteydessd tehty.”

Kylla, suositus olisi syyta paivittaa.

Lihde: Eviran Oljysiemenhanke -raportti 2007 ( viranomaiset eivit ole piivittineet siementen raskasmetallipitoisuustietoja tdméan
jalkeen ainakaan 5.6.2021 mennessa): https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-
aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraporttil.pdf



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf

Elintarvike Suurin
turvallinen

pdivdannos (g)
70-kiloiselle

Auringonkukka 309.5
hHamppu 788.3 N | K K E I_l N TA K | A
Kurpitsa 1 170,0
Pellava 1 208.0 Sl EM ENTEN JA
Pinja 694,5 ‘. i .
Kaura 1 049,0 R
Neljaviljaa 2 679.,0 O N PYSYTTAVA
Ohr 8 240,0 N N
Rl]lliz 20 940.0 N A | SSA RAJ O | SSA
Vehni 5 144,0

Taulukko 16. Suurin turvallinen paivaannos 70-kiloiselle henkilolle nikkelin suhteen. Perustuu Haberin ym. 2017
artikkelin TDI —arvoon. Ervasti A. Riski-hySdtyanalyysi — dljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit. Maisterin

tutkielma. Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta. EKT-sarja 1919. Helsinki 2020. (luettu 16.9.2023).



SIEMEN KADMIUMIA 97.5 % Keskiarvon |97.5 % arvon mukaar.
KADMIUMIN tai Cd naytteista SIEMEN- /VILJALAJIN TURVALLISEN
turvallisen pitkdaikaisen Keskiarvo < arvon PAI.YITTAISEN PITKAAIKAISKAYTON
altistuksen yldraja VILIA /10 g /10 g: YLARAJA 70 —kiloiselle henkildlle

viikossa (TWI = tolerable

weekly intake), el Auringonkukka 2.91 ug 4.05 ug 86 g 62 g
annos jota voi kayttdd  Chia 0.07 ug 0.10 ug 35719 2500 g
joka paiva loppuikansa
iiman terveyshaittaa on Hamppu 0.15 ug 0.20 ug 1667 @ 1250 ¢
2.5 ug / henkilon Kurpitsa 0.06 ug 0.08 ug 4167 @ 3125 ¢
painokilo / viikko. Pellava 2.06 ug 2.82 ug 121 g 89 ¢
Eli 70 —kiloiselle 175ug ~ Pinja 1.40 ug 2.10 ug 179 ¢ 119 g
vilkossa =25 ug Seesam 0.38 ug 0.54 ug 658 g 463 g
pdivassa.

Unikko 3.40 ug 3.23 ug /4 g 77 ¢
Tata suurempi  Kaura 0.21 ug 0.23 ug 1190 g 1087 g
kadmiumalfistus lisaa papes 0.15 ug 0.18 ug 1667 g 1389 g
osteoporoosin ja
munuaisten Ruis 0.12 ug 0.13 ug 2083 g 1923 (o]
vajaatoiminnan Vehna 0.32 ug 0.34 ug /781 @ 735 ¢

riskia.

Y\

Lahde: Ervasti A. Riski-hy&tyanalyysi — &ljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit. Maisterin tutkielma. Sivu 8 ja Taulukko
1. Maatalous-metsatieteellinen tiedekunta. EKT-sarja 1919. Helsinki 2020. (luettu 16.9.2023).



ALU M | | N |A (AI) WHO: Alumiinin korkein haitatta siedetty pitkdaikaissaanti on 1.43 mg / 10 kg /pv.

SIEMENISSA

IHMISELLE PITKAAIKAISKAYTOSSA TURVALLINEN ANNOS siemeni3

. - : Alumiinia Keskiarvopitoisuuden | Korkeimman Korkeimman mitatun mukaan
Lahteet: Oljysiementen kartoitushanke . . ) : i
2007 . Suluissa Ruotsissa v. 2008 mitatut KILOSSA siemenis mukaan jokaista mitatun mukaan | laskettu turvallinen jokapaivainen
(Rodushkin et. al., vain 3 siemenlajia) 10 kg kohden 10 kg kohden kayttomaara 70-kiloiselle
AURINGONKUKAN SIEMEN 2.8mg(0.27 mg) 13 mg 510g (5296 g) 110 g 770 g
CHIAN SIEMEN 27 mg 113 mg 53¢g 13 g 91 g
HAMPUNSIEMEN (kokonainen) 3.7mg 16 mg 387 g 89¢g 623 g
HAMPUNSIEMEN (kuorittu) 5.6 mg 10 mg 255¢g 143 g 1001 g
KURPITSANSIEMEN (kuorittu) 9.2mg(1.8mg) 28 mg 155g(794g) S51g 357 g
PELLAVANSIEMEN (kokonainen) 21 mg 53 mg 68 g 27g 189 g
PISTAASIPAHKINAT (0.43 mg) 7.1 mg (3326 g) 201g 1407 g
(biologisesti siemenia)

PINJAN siemen 36 mg 48 mg 40g 30g 210 g
SEESAMINSIEMEN kokonainen 39 mg 94 mg 37g 15g 105 g
SEESAMINSIEMEN (kuorittu) 6.3 mg 21 mg 227 g 68 g 476 g
UNIKONSIEMEN kokonainen 7.8 mg 16 mg 183 g 89¢g 623 g

VERTAILUKSI: Reseptivapaa Antepsin -narastysladke sisaltaa alumiinihydroksidia 1000 mg yhdessa 1 g annoksessa.

Lihteet: Evira (nyk. Ruokavirasto) Oljysiementen kartoitushanke Liite 3. https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-
projektit/oliysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke-—-loppuraporttil.pdf (luettu 5.6.2021). HOX !! SUOMESSA SIEMENTEN SYONNIN RAJOITTAMINEN PERUSTUU NIIDEN
ENERGIAPITOISUUTEEN JA EM. RAPORTTIIN. Martikainen M, Lehtolainen-Dalkilic P & Ruokoniemi P. Myyntiluvallisten rokotteiden siséltdmddn alumiiniin ei liity turvallisuusriskiéd. 8.1.2018.
https://sic.fimea.fi/verkkolehdet/2017/3-4 2017/vain-verkossa/myyntiluvallisten-rokotteiden-sisaltamaan-alumiiniin-ei-liity-turvallisuusriskia. (luettu 24.11.2020).

Rodushkin I, Engstrom E, Sorlin D. Baxter D. Levels of inorganic constituents in raw nuts and seeds on the Swedish market. SCIENCE OF THE TOTAL ENVIRONMENT 2008, 392(2-3), Table 5. 290-
304. doi:10.1016/j.scitotenv.2007.11.024. Rahoitus: supported by EUs structural fund for Objective 1 Norra Norrland and the Center for Isotope and Trace Element Measurement at Luled
University of Technology. © 2007 Elsevier B.V. All rights reserved. (luettu 28.12.2021).



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://sic.fimea.fi/verkkolehdet/2017/3-4_2017/vain-verkossa/myyntiluvallisten-rokotteiden-sisaltamaan-alumiiniin-ei-liity-turvallisuusriskia

ALUMIINI (A|) Kaikki on suhteellista, kirjaimellisesti.

PTI (= korkein haitatta siedetty pitkdaikaissaanti) =1.43 mg / 10 kg / pv.

Talvivaara-tutkimusten (raportti Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 19/2016) yhteydessa

mitattuja kalojen alumiinipitoisuuksia ei hyddynnetty hankkeessa, koska ne eivat ehkd kuvastaisi
luotettavasti luonnontilaisten vesialueiden alumiinipitoisuuksia.

Kuvakaappaus: Ruokavirasto: Riskinarviointi suomalaisten aikuisten altistumisesta elintarvikkeiden ja talousveden raskasmetalleille sekd alumiinille. Tutkimuksia
1/2020. ISBN PDF 978-952-358-012-1. https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-
meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/ruokaviraston tutkimuksia 1 2020 finaali.pdf (luettu 3.12.2020).

(”Imeytynytkéén alumiini ei kerry elimistéon haitallisessa maarin, jos munuaiset toimivat normaalisti.” )

“Ihmisille tarkoitetut alumiinitehosteainerokotteet saavat sisaltaa maksimissaan 1,25 mg alumiinia yhta rokoteannosta
kohden.”

Lainaukset: Martikainen M, Lehtolainen-Dalkilic P & Ruokoniemi P. Myyntiluvallisten rokotteiden sisdltdmddn alumiiniin ei liity turvallisuusriskid. 8.1.2018.
https://sic.fimea.fi/verkkolehdet/2017/3-4 2017/vain-verkossa/myyntiluvallisten-rokotteiden-sisaltamaan-alumiiniin-ei-liity-turvallisuusriskia. (luettu 24,11.2020).

”"Narastykseen ja refluksitautiin kaytettava ANTASIDIVALMISTE voi sisaltaa alumiinihydroksidia 1000-2000 mg yhta
hoitoannosta kohden. Kuitenkin niellystd alumiinista alle 1 % (eli 10-20 mg/annos) imeytyy elimistéon.”

Terveyskirjasto Antepsin, Artikkelin tunnus: far00723 (3803582) https://www.terveyskirjasto.fi/far00723#s8. © 2021 Laaketietokeskus (29.12.21)



https://sic.fimea.fi/verkkolehdet/2017/3-4_2017/vain-verkossa/myyntiluvallisten-rokotteiden-sisaltamaan-alumiiniin-ei-liity-turvallisuusriskia
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-
https://www.terveyskirjasto.fi/far00723#s8

Kasvien sisaltamat bioaktiiviset yhdisteet antavat suojaa
<admiumin ja lyijyn aiheuttamia haittoja vastaan.

Katekiini estaa kadmiumin imeytymista. Parhaat lahteet Tee, kaakao, persikka ja marjat.

Antioksidanttiset antosyaanit suojaavat kadmiumin ja lyijyn tuottamalta oksidatiiviselta stressilta.
Parhaat lahteet kirsikka, greippi ja marjat.

Kurkuman sisaltama kurkumiini suojaa kadmiumin aiheuttamalta rasvojen haitalliselta hapettumiselta. Se my6s sitoo
lyijya imeytymattomaan muotoon vahentaen sen neurotoksisia eli hermoille myrkyllisia vaikutuksia.

Naringeniini torppaa vapaiden radikaalien haitallista toimintaa, edistaa antioksidanttisten entsyymien aktiivisuutta ja
kelatoi (eli sitoo haitattomaan muotoon) kadmiumia. Parhaat |ahteet appelsiini, greippi ja tomaatti.

Gamma-orytsanoli vahentaa kadmiumin kertymista kiveksiin ja estaa rasvojen haitallista hapettumista.
Paras lahde taysjyvariisi.

Kversetiini edistdaa valtimoiden sisdseinamien nitroentsyymin (eNOS) toimintaa eli yllapitaa verisuonien joustavuutta

ja toimivuutta). Parhaat lahteet: sipuli, tomaatti, kapris ja retiisi.

Zhai Q, Narbad A, Chen W. Dietary strategies for the treatment of cadmium and lead toxicity. Nutrients. 2014;7(1):552-71. doi:10.3390/nu7010552. An open access article distributed
under the terms http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/. Ei sidonnaisuuksia. (luettu 1.2.2019).
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Alle suosituksen jaavat
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C-VITAMIINI Minimitarve 975 - 100 mg d75 mg
STRESSI® — TARVER

Ravinnon C-vitamiini suojelee
geeniperimaamme.

C-vitamiinilla on kyky muuttaa lyijya,
nikkelid, kadmiumia ja vanadiinia
imeytymattomaan muotoon eli se

suojelee elimistoa nailta myrkyilta.

20 % - 31%

Lahteet: Suositus VNR/THL 2014:
Sybdaan yhdesséa -ruokasuositukset
lapsiperheille. Liitetaulukko 6a. s. 125.
Chambial S, Dwivedi S, Shukla KK, John PJ,
Sharma P. Vitamin C in Disease Prevention
and Cure: An Overview. Indian Journal of
Clinical Biochemistry. 2013;28(4):314-328.
doi:10.1007/s12291-013-0375-3. (luettu
11.10.18).

Figueroa-Méndez, Rodrigo, and Selva
Rivas-Arancibia: Vitamin C in Health and
Disease: Its Role in the Metabolism of
Cells and Redox State in the Brain.
Frontiers in Physiology 6 (2015): 397. PMC.
(luettu 6.6.2018).

Grosso G, Bei R, Mistretta A, et. al. Effects
of vitamin C on health: a review of
evidence. Front Biosci (Landmark Ed).
2013 Jun 1;18:1017-29.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23
747864 (luettu 6.6.2018).
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Intake of Mercury From Fish, Lipid Peroxidation, and the Risk of
Myocardial Infarction and Coronary, Cardiovascular, and Any Death in
Eastern Finnish Men

Jukka T. Salonen, Kari Seppénen, Kristiina Nyyssonen, Heikki Korpela, Jussi Kauhanen, Marjatta Kantola, Jaakko Tuomilehto,

Hermann Esterbauer, Franz Tatzber and Riitta Salonen

Originally published 1 Feb 1995 | nttps//doi.org/10.1161/01 - AM| = acute myocardial infarction = sydaninfarkti
Mercury = elohopea CHD = coronary heart disease = sepelvaltimotauti

Abstract Mortality = kuolleisuus CVD = cardiovascular disease = sydan- ja verisuonitauti

Background Even though previous studies have suggested an association between high fish intake and reduced
coronary heart disease (CHD) mortality, men in Eastern Finland, who have a high fish intake, have an exceptionally high
CHD mortality. We hypothesized that this paradox could be in part explained by high mercury content in fish.

Methods and Results We studied the relation of the dietary intake of fish and mercury, as well as hair content and
urinary excretion of mercury, to the risk of acute myocardial infarction (AMI) and death from CHD, cardiovascular
disease (CVD), and any cause in 1833 men aged 42 to 60 years who were free of clinical CHD, stroke, claudication, and
cancer. Of these, 73 experienced an AMI in 2 to 7 years. Of the 78 deceased men, 18 died of CHD and 24 died of CVD.
Men who had consumed local nonfatty fish species had elevated hair mercury contents. In Cox models with the major
cardiovascular risk factors as covariates, dietary intakes of fish and mercury were associated with significantly increased
risk of AMI and death from CHD, CVD, and any death. Men in the highest tertile (22.0 ug/g) of hair mercury content had
a 2.0-fold (95% confidence interval, 1.2 to 3.1; P=.005) age- and CHD-adjusted risk of AMI and a 2.9-fold (95% CI, 1.2
to 6.6; P=.014) adjusted risk of cardiovascular death compared with those with a lower hair mercury content. In a nested
case-control subsample, the 24-hour urinary mercury excretion had a significant (P=.042) independent association with
the risk of AMI. Both the hair and urinary mercury associated significantly with titers of immune complexes containing
oxidized LDL.

Conclusions These data suggest that a high intake of mercury from nonfatty freshwater fish and the consequent
accumulation of mercury in the body are associated with an excess risk of AMI as well as death from CHD, CVD, and
any cause in Eastern Finnish men and this increased risk may be due to the promotion of lipid peroxidation by mercury.



Miksi siementen raskasmetalleista varoitetaan
mutta kalaa kehotetaan sydomaan entista enemman?

Elintarviketurvallisuusvirasto (Evira), Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos (THL), Luonnonvarakeskus
(Luke) ja Suomen ymparistokeskus (SYKE)
toteuttavat vuosina 2016—2018 hankkeen
kotimaisen kalan kilpailukyvyn parantamiseksi.

EU-kalat Ill -hanke taydentaa aiempien EU-kalat
I- ja ll-hankkeiden tuottamia tietoja kotimaisen
kalan ymparistomyrkyista.

Hankkeelle on saatu rahoitusta Valtioneuvoston
kanslialta. EU kalat Il -hankkeen tavoitteena on
lisata kotimaisen kalan syontia.”

Hankkeen toteutus

Elintarviketurvallisuusvirasto
(Evira)

Marika Jestoi, Janne Nieminen,
Eija-Riitta Venalainen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL)

Riikka Airaksinen, Hannu Kiviranta,

Jani Koponen, Panu Rantakokko,
Paivi Ruokojarvi

\MEvira ©THL Luke

¥
5 VALTIONEUVOSTON KANSLIA
K

Luonnonvarakeskus (Luke)
Timo Myllyla, Jari Raitaniemi,
Pekka J. Vuorinen, Marja Keinanen

Suomen ymparistokeskus
(SYKE)
Jaakko Mannio

Hankkeen rahoitus
Valtioneuvoston kanslia

-
VALTIONEUVOSTON KANSLIA




KUORE

Kuoreen rasvaprosentti oli pieni ja samansuuruinen eri merialueilla (2,2-3,0 %) (liite 3).
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Kuva 20. Kuoreen ymparistomyrkkypitoisuudet Itamerella ja Aurajoessa.

Yksi hankkeen suurimpia yllatyksia oli kuoreen suuret PFAS-pitoisuudet. Kuoreeseen oli
kertynyt naitd huomattavasti muita lajeja enemman. PFOS:n lisaksi kuoreesta todettiin pal-
jon pitkaketjuisia perfluorattuja karboksyylihappoja (PFNA, PFDA, PFUNA).

Kuoreen suuret PFAS-pitoisuudet varmennettiin ottamalla uusintanayte. Uutta kuorenaytetta
ei saatu samalta naytteenottoalueelta, vaan se otettiin Luken koekalastuksen yhteydessa
Saaristomereen laskevasta Aurajoesta, Halistenkoskeen kutemaan nousseita kuoreita lip-
poamalla.

Airaksinen R, Jestoi M, Keindnen M, Kiviranta H, Koponen J, Mannio J, Myllyla T, Nieminen J, Raitaniemi J, Rantakokko P, Ruokojarvi P, Venalainen E-R & Vuorinen P.
Muutokset kotimaisen luonnonkalan ympéaristémyrkkypitoisuuksissa (EU-kalat Ill). Valtioneuvoston kanslia, 5.10.2018. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan
julkaisusarja 51/2018. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161079/51-2018-EU-kalat%20lll.pdf?sequence=1&isAllowed=y (luettu 26.2.2023).
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Miten suomalaisia varoitetaan kuoreen myrkyista?

€FE) 3.6 Kuoreen markkinointi Kuore on kuluttajalle vield melko tuntematon kala ja sen vuoksi kuoretuotteiden markkinointiin ja

tunnettuuden lisaamisen tulee kiinnittaa erityista huomiota. Markkinointitoimenpiteiden lisaksi huomiota tulee kiinnittaa siihen,
etta kalaa olisi ympari vuoden tasaisesti saatavilla. Taman vuoksi tulee markkinointi kohdentaa tapahtuvaksi yhtaaikaisesti kalan
saatavuuden kanssa. Kuoretta ei valitettavasti saada saaliiksi tasaisesti ympari vuoden ja siksi markkinointiin kannattaa ottaa
mukaan myos muita sivusaaliina saatavia kaloja. Nain kuluttajalle pystytaan parhaalla mahdollisella tavalla takaamaan
tuotteiden saatavuus tasaisesti ympari vuoden. Alla kuviossa 6 oleva vuosikello kehitettiin yhteistydssa Innovation Plan-
opintojakson opiskelijatyéryhman kanssa. Vuosikellon paikkansa pitavyyden on tarkistanut Oulun kalatalouskeskuksen
toiminnanjohtaja Heikki Tahkola. Vuosikellon avulla naemme, mita kalaa mihinkin vuodenaikaan saadaan. Nain markkinointia
on mahdollista kohdentaa kulloinkin saatavilla olevan kalalajin mukaan. Esimerkiksi jadpeitteiseen talviaikaan kuoretta saadaan
nuottaamalla jaan alta runsaitakin saaliita. KUVIO 6. Kalastuksen vuosikello (Innovation Plan-opintojakso 2019, Hiltunen,
Juntunen, Lehtosaari-Vahakuopus, Posio, Romppainen & Sivula, viitattu ). Kuoreen markkinointiin liittyy useita haasteita.
Kuoreen tunnettuutta pitaa entisestaan lisata, jotta kuoretuotteita saadaan markkinoille. Kuoreella on myds tietynlainen maine
roskakalana, tama kasitys on melko vankka varsinkin vanhemmalla vaestélla. Kuoreen markkinoinnissa kannattaa 19

@ nyodyntaa sosiaalista mediaa ja kuvamateriaalia mahdollisimman paljon, jotta nuorempi vaestd saataisiin innostumaan sen
kaytosta. Erilaiset tunnistus- ja kasittelykurssit sivusaalina saatavien kalojen valmistamisesta ruuaksi voisivat olla hyva
markkinointikeino. Luonnonkalan imagon nostaminen ja esimerkiksi positiivisen ymparistévaikutukset, kuten rehevditymisen
ehkaiseminen, kannattaa hyddyntaa markkinoinnissa. Markkinoinnissa kannattaa ottaa kayttéon vuosikelloajattelu, joka kulkee
kasikadessa ylla mainitun kalastuksen vuosikellon kanssa. 20

Hiltunen |. Kuoretuotteiden koemarkkinointi ja tuote-esittelyt - Kuoreesta gourmeeta —hanke. Opinnaytetyd Oulun ammattikorkeakoulu. Agrologin tutkinto-ohjelma,
Maaseutuelinkeinojen suuntautumisvaihtoehto. http://docplayer.fi/205536671-Kuoretuotteiden-koemarkkinointi-ja-tuote-esittelyt.html#show full_text (luettu 26.2.2023).
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Happo — emastasapainon merkitys?

Tutkimusten valossa matala-asteisen
happamuuden tiedetaan haurastuttavan luita
ja olevan haitallista lihaksistolle.
Pitkakestoisena happamuusylimaara altistaa
myOs munuaisvaurioille.

Mita kasvipohjaisempi dieetti, sita pienempi
PRAL (potential renal acid load) eli munuaisia
kuormittava happamuus.

Cosgrove K, Johnston CS: Examining the Impact of Adherence to a
Vegan Diet on Acid-Base Balance in Healthy Adults. Plant Foods
Hum Nutr. September 2017, Volume 72, Issue 3, pp 308—-313.



https://link.springer.com/journal/11130/72/3/page/1

Happo — emastasapaino?
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Scialla JJ, Anderson CA. Dietary acid load: a novel nutritional target in chronic kidney disease? Adv Chronic Kidney Dis. 2013 Mar;20(2):141-9. doi:
10.1053/j.ackd.2012.11.001. Copyright © 2013 National Kidney Foundation, Inc. Published by Elsevier Inc. All rights reserved.
Published for the fair use for public interest. (luettu 29.10.2020).



Ruokavalion vaikutus
happo-emastasapainoon:

Tutkijat selvittivat, kuinka nopeasti terveiden
parikymppisten kaikkiruokaisten henkildiden elimiston
happamuuskuormaa saataisiin vahennettya

100% kasviperaisella ruokavaliolla.

PRAL —indeksi (potential renal acid load) = munuaisia
kuormittava happamuus vaheni merkittavasti jo viikossa.
Vahaisemmat parannukset saatiin aikaan kun terveet
koehenkildt séivat kasviperaisesti vuoropaivin, 2-3 paivana
viikossa — annosvastesuhde nakyi siis tassakin.

Cosgrove K, Johnston CS: Examining the Impact of Adherence to a Vegan Diet on Acid-Base Balance in
Healthy Adults. Plant Foods Hum Nutr. September 2017, Volume 72, Issue 3, pp. 308—-313. Ei
sidonnaisuuksia. Rahoitus: the Graduate and Professional Students Association and the Office of the Vice
Provost for Research. (luettu 23.9.2023).




Hevilla reumakin rauhoittuu

Aikana ennen 2009 yliopistouudistusta Kuopion yliopistossa kasvissyonti oli mahdollisuus.

Toxicology
Volume 155, Issues 1-3, 30 November 2000, Pages 45-53

Antioxidants in vegan diet and rheumatc
disorders

B, |
EI SEVIER

O. Hinninen # O 5, K. Kaartinen ?, A.-L. Rauma *, M. Nenonen ¢, R. Torronen *, S. Hakkinen *,
H. Adlercreutz ®, |. Laakso P

2 Department of Physiology, University of Kuopio, P.O. Box 1627, 70211 Kuopio, Finland
b Department of Clinical Chemistry and Department of Clinical Pharmacology, 00014
University of Helsinki, Helsinki, Finland

€ National Research and Development Centre for Welfare and Health, Helsinki, Finland

Hanninen O, Kaartinen K, Rauma A.-L, Nenonen M, Torronen R, Hakkinen S, Adlercreutz H & Laakso J. Antioxidants
in vegan diet and rheumatic disorders. Toxicology 2000. 155; 45-53. En loytanyt sidonnaisuusilmoitusta.
Copyright © 2000 Elsevier Science Ireland Ltd. All rights reserved. (luettu 9.5.2023).




Hevilla reumakin rauhoittuu

Kuopion yliopiston tutkijat jarjestivat 3 kk elavan ravinnon (=
kypsentamatonta kokokasvisruokaa) intervention joka toiselle
42:sta nivelreumaa sairastavalle 3 kuukaudeksi. Joka toinen
jatkoi sekasyontia. 3 kk jalkeen kaikki soivat sekaruokaa.

significantly affect the gut microflora. We have
shown that intestinal microflora is much changed
when people adopt LF diet, and when they switch
back to their omnivorous diet the changes are
reversed (Peltonen et al., 1992). Several LF items
are fermented, and they contain a lot of lacto-
bacilli (Mantere-Alhonen and Ryhédnen, 1994). As
one could expect the number of lactobacilli in-
creased also in the faecal samples, when the peo-
ple started to eat the LF diet (Ryhdnen et al.,
1993).

Hanninen O, Kaartinen K, Rauma A.-L, Nenonen M, Torronen R, Hikkinen S, Adlercreutz H & Laakso J. Antioxidants
in vegan diet and rheumatic disorders. Toxicology 2000. 155; 45-53. En loytanyt sidonnaisuusilmoitusta.
Copyright © 2000 Elsevier Science Ireland Ltd. All rights reserved. (luettu 9.5.2023).

Suolistomikrobiomin laatu
parani elavan ravinnon
interventiojaksolla,

ja vastaavasti heikkeni
sekasyontiin palattua.
Tama heijastui osallistujien
oireisiin.



Reumapotilaiden oireet lievittyivat nopeasti ja sita
tehokkaammin, mita tarkemmin osallistujat
noudattivat hedelmista, marjoista, vihanneksista
(idut mukaan lukien), juureksista, taysjyvaviljoista,
siemenista ja pahkinoista koostuvaa ruokavaliota
noudattivat. Tama katsottiin suolistomikrobiomin
muutoksen ja antioksidanttien ansioksi.

Oireet palasivat takaisin sekaruokavalioon siirryttya.

Hanninen O, Kaartinen K, Rauma A.-L, Nenonen M, Torronen R, Hakkinen S, Adlercreutz
H & Laakso J. Antioxidants in vegan diet and rheumatic disorders. Toxicology 2000. 155;
45-53. En loytanyt sidonnaisuusilmoitusta. Copyright © 2000 Elsevier Science Ireland
Ltd. All rights reserved. (luettu 9.5.2023).

Viitatut tutkimukset:

Nenonen, M.T., Helve, T.A., Rauma, A.-L., Hanninen, Uncooked, lactobacilli-rich, vegan
food and rheumatoid arthritis. Br. J. Rheumatol. 1998. 37, 274-281.

Nenonen, M.,. Vegan diet, rich in lactobacilli (‘living food’) metabolic and subjective
responses in healthy subjects and in patients with rheumatoid arthiritis. In: D. Medical
Sciences, 1995 vol. 76. Kuopio University Ph. D. dissertation.
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3.2. Rheumatoid symptoms

The rheumatoid patients reported significant
subjective alleviation of their symptoms, when
they started to eat living food diet, and the symp-
toms got worse, when they returned back their
previous omnivorous diet. The composite indices
of objective measures showed also improvement
of the rheumatoid arthritis patients during the
intervention (Nenonen, 1995; Nenonen et al.,
1998). In a closer examination we found that
there was a significant correlation of the degree of
subjective adapation and the decrease in the activ-
ity of rheumatoid arthritis (P = 0.03).

The rheumatoid disorders are typical chronic
inflammatory diseases. LF diet seems to be associ-
ated with both subjective and objective improve-
ments of rheumatoid symptoms (Nenonen, 1995;
Nenonen et al., 1998). The significant subjective
alleviation of the symptoms could be due to in-
creased levels of antioxidants in the blood and
most probably also in the affected tissues, and the
action of radicals 1s dimished.




Hevilla kehon myrkkykuorma kevenee

Ureaasientsyymi muuttaa proteiinista syntyvan
urea -kuona-aineen myrkylliseksi ammoniakiksi.

Kypsentamatonta kokokasvisruokaa (= elavaa
ravintoa = living food = LF) syomaan siirtyneiden
reumapotilaiden ulosteen ureaasientsyymin
aktiivisuus putosi kolmannekseen
lahtotilanteesta.

Entsyymin aktiivisuus palasi ennalleen
tutkittavien palattua sekasyontiin
3 kk intervention paatyttya.

Hanninen O, Kaartinen K, Rauma A.-L, Nenonen M, Torronen R, Hakkinen S,
Adlercreutz H & Laakso J. Antioxidants in vegan diet and rheumatic disorders.
Toxicology 2000. 155; 45-53. En loytanyt sidonnaisuusilmoitusta. Copyright
© 2000 Elsevier Science Ireland Ltd. All rights reserved. (luettu 9.5.2023).

O. Hinninen et al. / Toxicology 155 (2000) 45-53

compounds can promote the general health of
rheumatoid subjects.

When the subjects started to eat LF diet, we
observed also a radical change in the faecal urease
activity, which dropped to about one third of the
previous level and returned back to it after the

ion of the omnivor diet. Urease hy-
drolyzes urea to ammonia, which is quite toxic.
Also the faecal beta-glucuronidase activity fell.
This enzyme hydrolyzes various glucuronides, and
the lipophilic aglycones are absorbed to increase
the chemical loading of the body (Ling and Hén-
ninen, 1992).

The dramatic change of the intestinal mi-
croflora and its metabolism may also significantly
contribute to the diminution of the rheumatoid
symptoms. The results obtained indicated that the
greater was the change in the microflora the better
was the condition of rheumatoid arthritis patlents
(Peltonen et al 1997)




Tuoreessa tutkimuksessa ruokavalio oli
pikemmin kasviperainen (vegaaninen)
kuin KoKaRua - silti hyvat tulokset!

> Ostecarthritis Cartilage. 2023 Jun 14;51063-4584(23)00826-9. doi: 10.1016/].joca.2023.05.014.
Online ahead of print. DOI: 10.1016/j.joca.2023.05.014

A multidisciplinary lifestyle program for metabolic
syndrome-associated osteoarthritis: the "Plants for
Joints" randomized controlled trial

Wendy Walrabenstein 1 Carlijn A Wagenaar 2 Marieke van de Put 3, Marike van der Leeden 4,

Martijn Gerritsen 3, Jos W R Twisk ©, Martin van der Esch 7, Henriét van Middendorp g
Peter J M Weijs ?, Leo D Roorda 2, Dirkjan van Schaardenburg 2

Conclusion: The "Plants for Joints" lifestyle program reduced stiffness, relieved pain, and improved
physical function in people with hip or knee MSOA compared to usual care.

Sidonnaisuudet: The Netherlands Organisation for Health Research and Development (ZonMw) on
taloudellisesti mahdollistanut Wagenaarin tyonkuvan. Muilla ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: Reade &
Reade Foundation (Amsterdam), Stichting Vermeer 14 ja W.M. de Hoop Stichting -saatiot (Alankomaat).



https://doi.org/10.1016/j.joca.2023.05.014

Mika on hyvaksi
glykokalyksille,
on se hyvaksi

glykokalyksi
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- Elintoimintojamme saatelevd i
avaamisessa?

solusuojahuntu Katso ohje:

https://kasasenkootut.fi/eiko-aukea

Mika ihmeen glykokalyksi? Selitan sen
Kasasen kootut -sivuston tiedostossa GLYKOKALYKSI
ja luennossani Ruoka olkoon laakkeesi Osa 1



https://kasasenkootut.fi/glykokalyksi/
https://www.youtube.com/watch?v=N4ws5-d0IkA&t=1s
https://kasasenkootut.fi/eiko-aukea/

Hunajan terveellisyys?

Hunaja on lisattya sokeria, jonka ravitsemuksellinen anti on energiassa:
ruokalusikall najaa on 66 kcal, josta 99% sykerlsta Kultua el ole.

Ravintotekii 28] raut‘a 0.1 myg
-

1Sessa

ditd a C- v1tam11n1a 0.8 mg,

-y -

Hunajalla on paikallinen

ast

antiseptinen vaikutus, |
muttel systeemivaikutusta.
Eli esim. herpekseen auttaa
stveltyna ja kurkkukipuun
kurlattuna, muttei nieltyna.

Lahteet: Fineli.fi elintarviketietokanta / THL.
(katsottu 24.9.2023.)

Albaridi NA. Antibacterial Potency of Honey. Int J
Microbiol. 2019 Jun 2;2019:2464507. doi:
10.1155/2019/2464507. Ei sidonnaisuuksia.
Rahoittajaa en loytanyt. (luettu 1.8.2021).



Mlk81 VE gaanit Mehiliistarhaus aiheuttaa lajikatoa.

valttavat hunajaar

Hunajateollisuus kayttaa vakivaltaisia
metodeja.

simerkiksi kuningattaren

dil aj uttomaksi, sama
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[8] Yirka. B. ‘high-fructos€ corn syrup may be tied to wa . Phys.org, April 30.2013.

https://phys.org/news/201 3- 04- -high-feuctc Rorldwide.htm
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https://foodispower.org/our-food-choices/the-buzz-about-honey/
https://vpqueenbees.com/vp-breeding-program/artificial-insemination-at-vp

Montako annosta pdivassa mitakin?

' ' Mitd sy6daan?
Miten palkokasveille — oseer
d | | e rg |1Seén HEVI -osasto

kannattaisi syoda?

yht. 10
HEDELMAT > 3
MARJAT > 1
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VIHANNEKSET, =2
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PALKOKASVIT PELISTA POIS
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KVINOA PA

15 viljalajia joista valita

2

3

IVITTAISEEN RUOKAVALIOON

8. SIEMENET

‘| Chia, hamppu, kurpitsa...

yht. 2 rkl

(+ 15 g pistaasi”pahkinsita”)

9. PAHKINAT

Saksanpahkina & co.

+ seleeni parapahkindsta

%2-1 kouraa

1-2 kpl

10. VESI | Pid4 virtsa hailakankellervdna juomalla riittavasti.



Miten palkokasveille allergisen kannattaa syoda?

Kvinoa sisaltaa
kaikki
valttamattomat
aminohapot.
Keitetyssa
kvinoassa on

proteiinia4.8g, | S I,

. ‘\‘ » \
e, S

14 E%. s g SR

Ldhde: Angeli V, Miguel Silva P, Crispim Massuela D, Khan MW, Hamar A, Khajehei F, Graeff-Honninger S, Piatti C. Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.): An Overview of the
Potentials of the "Golden Grain" and Socio-Economic and Environmental Aspects of Its Cultivation and Marketization. Foods. 2020 Feb 19;9(2):216. doi: 10.3390/foods9020216.
Ei sidonnaisuuksia, ei ulkopuolista rahoitusta, paitsi open access -julkaisun kustansi: the EIT Food education program in the context of the winning prize for top students of the
summer school “Food Tech Transitions: reconnecting agri-food, technology, and society”. (luettu 24.9.2023).

Kuvat: vas. Kvinoaviljelma https://identify.plantnet.org/da/k-world-flora/species/Chenopodium%20quinoa%20Willd./data Oik. Kvinoaa (rajattu). Paleokeittio / Flickr.com
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/2.0/.



https://identify.plantnet.org/da/k-world-flora/species/Chenopodium quinoa Willd./data

Miten palkokasveille allergisen kannattaa syoda?

Hedelmia lukuun ottamatta lahes kaikkien
kokokasvisten energiasta on proteiinia
vahintaankin ravitsemussuositusten
mukainen minimi 10 E%, esim. sienissa yli
50 E%. Sieniproteiinista valmistetussa
Quornissa on proteiinia 14 g / 100 g.

Tavanomaisilla kayttémaarilla
grammamaaraisesti proteiinia on
palkokasvien jalkeen eniten
taysjyvaviljoissa ja pahkinoissa.

T 30088 HERKKUFILEETA » GOURMETFILETER

INGEN RKPA | 0 simemaix | A LAG HALT AV
® ‘sois , ¥ ororen l o FIBERRIK | & pimaT FerT

0 B

2765 €

Ainesosat

Mykoproteiini (86 %), luontainen aromi,
hernekuitu, peruna- ja herneproteiini,
VEHNAgluteeni, stabilointiaine: karrageeni.


https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuotehaku?haku=vegaaninen%20quorn&tuote=quorn-filee-276g-vegaaninen-5019503043136

Miksi

KoKaRussa

suositaan
rintarauhaseritteiden
Sijaan

kasviperaisia
valmisteita

(jos niitakaan)?

https://www.doctorklaper.com/moving-medicine-forward



https://www.doctorklaper.com/moving-medicine-forward

Lehmanmaito on luonnollista ja taydellista
ravintoa...

¥ yasikalle, 8-11 kk ikaan saakka:
Maidontuotannossa Sitten on aika vierottua ja

jalkelaiset ruokitaan

pasasiassa vastikkeella. kasvaa 600 =750 -kiloiseksi

Vasikat / kilit / karitsat

viedsin emoiltaan pian | kokokasvisravinnolla.

syntyman jalkeen jotta

ternimaitokin saadaan
lypsettya ihmisten
kayttoon.

2017 maailman naudoista lypsettiin MAITOA 502 820 000 000 litraa. LANTAA tyontyi 942 787 500 000 kiloa.

Tilastot: https://www.maitojaterveys.fi/media.html (luettu 11.11.2019). Livestocktrail.illinois.edu/dairynet/paperDisplay.cfm?ContentID=274.
https://www.statista.com/statistics/263952/production-of-milk-worldwide/. (luettu 11.9.2018).
Kuvat: Taistelulta pelastettu harka. http://www.sauvons-un-taureau-de-corrida.com

Jari "Bull" Mentula, M. Vallius , Flickr.com (rajattu),CC BY-NC-SA 2.0.


http://htttps/www.maitojaterveys.fi/media.html
http://www.sauvons-un-taureau-de-corrida.com/

Maitoproteiini piiskaa ihmisen haimaa

Irti
insuliiniresistenssista

PAASET TIEDOSTOON

TASTA —s eroon tyypin 2

haheteksesta

Ongelmia tiedoston avaamisessa?

Katso ohje: Lue myGs Diabetesta sairastavien oikeuksien julistus FALM.fi -sivustolta
https://kasasenkootut.fi/eiko-aukea

McCormack SE, Shaham O, McCarthy MA, Deik AA, Wang TJ, Gerszten RE, Clish CB, Mootha VK, Grinspoon SK, Fleischman A. Circulating branched-
chain amino acid concentrations are associated with obesity and future insulin resistance in children and adolescents. Pediatr Obes. 2013

Feb;8(1):52-61. doi: 10.1111/j.2047-6310.2012.00087 .x. (luettu 3.4.2020).

Asghari G, Farhadnejad H, Teymoori F, Mirmiran P, Tohidi M, Azizi F. High dietary intake of branched-chain amino acids is associated with an
increased risk of insulin resistance in adults. ) Diabetes. 2018 May;10(5):357-364. doi: 10.1111/1753-0407.12639. (luettu 10.4.2020.)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Azizi%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29281182
https://kasasenkootut.fi/irti-insuliiniresistenssista-eroon-t2-diabeteksesta/
https://kasasenkootut.fi/eiko-aukea/

HERA (=whey) on voimakas

INSULIINITASON NOSTAJA

Effects of whey proteins on glycaemia and insulinaemia to an oral glucose load

We have previously shown that co-ingestion of whey protein with

carbohydrates (lactose), results in a hzgher Insulin response than cheese (casein,

or milk (whey and casein), respectively, indicating that the whey protein fraction

may constitute an important insulinogenic component in milk.” The insulin-

stimulating effect has shown to correlate with a specific postprandial amino-
acid (AA) pattern appearing in plasma after whey ingestion, with the highest
response in the case of the five AAs isoleucine (ile), leucine (leu), lysine (lys),
threonine (thr) and valine (val).” © In addition, previous findings suggest that

whey protein increases plasma insulin concentration without an additional

effect on c-peptide or insulin clearance.

Kuvakaappaus: Gunnerud, U, Ostman E & Bjérck .
Effects of whey proteins on glycaemia and insulinaemia
to an oral glucose load in healthy adults; a dose—
response study. Eur J Clin Nutr 2013. 67, 749-753.

. Tutkijat
ilmoittavat ettei heilla ole sidonnaisuuksia.
Rahoitus: Lundin yliopiston "Diabeteksen vastainen
Ruokakeskus (Antidiabetic Food Center) / VINNOVA
VINN Excellence Center *) Copyright © 2013,
Macmillan Publishers Limited (luettu 30.1.2021).

540 000 000 $ yrityksida hyodyttavaan tutkimukseen:
*) ”The VINN Excellence Centres program has a strong
emphasis on basis and applied multidisciplinary
research related to ‘needs driven’ industry challenges
(and opportunities) - - R&D institutes and other
stakeholders are contributing as centre partners and
together with VINNOVA and the host universities made
a total investment of SEK 4.5 B (~US $ 540 M) over the
10 years. “


https://doi.org/10.1038/ejcn.2013.88

Sympaattisen hermoston aktivaatio: "KylImat kadet — lammin sydan”
Sydansolujen insuliiniriippuvaisen signaloinnin ja mikroverenkierron
hairiintyminen -> sydamen systolinen ja diastolinen vajaatoiminta
Solukalvoston stressitila -> solujen lisaantynyt hapetusstressi
Mitokondrioiden toimintahairiot

Kalsiumaineenvaihdunnan hairiot (mm. migreeni, tulenhdukselliset inosairaudet)
Reniini-angiotensiinijarjestelman aktivaatio -> verenpaineen nousu
Immuunijarjestelman hairiot

Kudosten liikakasvua (hypertrofia) ja jaykistymista (fibroosia)

Ylipainon kertyminen

Kehon tulehdustaso (HILJAINEN TULEHDUS) nousee

Verensokeri voi aluksi jopa laskea, mutta haiman vasyessa puhkeaa diabetes
Alzheimerin taudin riski kohoaa

Ldhde: Rahman MS, Hossain KS, Das S, Kundu S, Adegoke EO, Rahman MA, Hannan MA, Uddin MJ, Pang MG. Role of Insulin in Health and Disease: An Update. Int J Mol Sci. 2021 Jun
15;22(12):6403. doi: 10.3390/ijms22126403. Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: the Chung-Ang University research grant National Research Foundation and Brain Pool program funded
by the Ministry of Science and ICT through the National Research Foundation Republic of Korea. Copyright © 2021 by the authorsunder the terms and conditions
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/. (luettu 1.4.2022).



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/about/copyright/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Eturauhassyopa on Suomessa kansantauti

Vuosittain noin 5000 suomalaismiesta sairastuu eturauhassyopaan.
2020 siihen kuoli Suomessa 928 miesta. Se oli miestemme toiseksi yleisin
syopakuoleman syy: lkdavakioitu kuolleisuus oli 37,6/100 000 henkilovuotta.

Verrattuna okinawalaisten KUOLEMIA OKINAWA OKINAWA USA

eturauhassyopa-kuolleisuuteen 1995, icki
suomalaismiesten nykyinen / 100 000 asukasta 1995 ISKI vs. USA

kuolleisuus siihen on liki 10-kertainen,
ja kolmanneksen korkeammalla
tasolla kuin USAn miehilla 1995.

Sydan- ja verisuonisairaudet 48 -87 %

Eturauhassyo6pa 4 -86 %
Mita Okinawalla syo6tiin?

Rintasyopa 6 -82%
Katso

Lymfooma 7 -72 %

Paksusuolisyopa -58 %

Vain 6 min.

Lahde: Willcox B et. al. The Diet of the World’s Longest-Lived People and Its Potential Impact on Morbidity and Life Span Ann. N.Y. Acad. Sci. 1114: 434—
455, 2007. Copyright 2007 New York Academy of Sciences. doi: 10.1196/annals.1396.037 4. Julkinen rahoitus. (luettu 3.10.2019).
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Kuva: Peretz Partensky / Flickr.com, CCBYSAZ2.0.
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ENITEN KOVAA RASVAA

Kookosoljy

Palmuydinéljy

Voioljy

Munkinpaistorasva, kaakaorasva
Kookoshiutale

Laardi

Voi

Palmuoljy

Tali, naudan raakarasva

Sian selkésilava, Flora Kulta 80 %.
Ingmariini 75 % rasvaa.

Rasvaseoslevite 70 % rasvaa.

Valkosinihomejuusto, rasvaa 40 %.

Vispikerma, rasvaa 38 %.

Kuohukerma, rasvaa 38 %.

Rasvaseoslevite Flora, rasvaa 70 %.

Tumma suklaa 80 % kaakaota.
Kuohukerma 35 % rasvaa

Keinotekoisesti makeutettu suklaa.

Kermajuustot 30 % (Oltermanni,
Turunmaa, Masurkka, Rustholli)

Lahde: Fineli.fi —tietokanta / Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos (viitattu 27.2.2022).

Kultasula -paistodljy. Keiju 70% laktoositon kasvirasvalevite. Sulatejuusto 23-35%.
Kermainen salaatinkastike. Valkosuklaa. Vuohenjuusto 30% chevre. Cheddar —juusto 34%.

Kutunjuusto, kova 30 %. Bebe -leivos. Maapihkinioljy. Tuorejuusto Bonjour 30%.
Emmental -juusto 27-30 %. Keiju Rypsi -kasvirasvalevite 75 %. Suffeli.
Gouda -juusto 28-30 %. Sokeriton torttupohja. Kakkukreemi.

Ranskankerma 28 %. Tuorejuustot 30 % keskiarvo. Valio Polar juusto 28 % rasvaa.
Becel voi & kasvioljyt 70% -rasvaseoslevite. Mustapippurituorejuusto 28 %.
Punaleimaemmentaljuusto, rasvaa 27-30 %, Kookosmaito. Keiju -margariini 60 %.

Vispikerma, kevyt, rasvaa 25 %. Puolikovat ja kovat juustot, keskiarvo, rasvaa 25-35 %.
Valkohomejuusto, camembert/brie, rasvaa 26-30 %. Hollandaisekastike. Suklaa keskiarvo.

Mutakakku. Voitaikina keskiarvo. Margariini 60 % Pirkka/Eldorado/Rainbow.

Sinihomejuusto, rasvaa 27-30 %. Kasvirasvalevite 70 %, Becel Gold, d-vit 20 ug
Vihilaktoosinen rasvaseos 40 %. Rasvaseos 60 %, Benecol voi & rypsi ja Flora -margariini.

Tuorejuusto, rasvaa 25 %, maustamaton, laktoositon. Maitosuklaa. Paistettu pekoni.
Vohvelikeksi keskiarvo. Tuorejuusto 25 %. Kinuskikastike.

Keltuaisjauhe. Edam - juusto, rasvaa 24-27 %, Vihilaktoosinen Kevyt Levi -rasvaseos 40 %, Keiju
Rypsi -kasvirasvalevite 55 %. Riisisuklaa. Tumma suklaa. Suklaakuorrutettu keksi.
Rahkavoitaikina.

Fetajuusto, rasvaa 25 %, vuohenmaito. Porsaankylki, ribsit, rasvatta paistettu. Soijadljy.

Paistettu halloumi —juustd, Parapihkini) Pasha. Suklaapatukka / keksi keskiarvo.
Suklaaraakakakku.

Sian ldimminsavukylki, leipdjuusto, rasvaa 17-23 %. Jogurttikuorrutettu cashew -pihkina.
Pihkinisuklaa, keskiarvo. Sulatejuusto 20-24%. Oliivioljy. Kermajiitelopuikko.
Margariini Keiju Alentaja 60 %. Vadelmaraakakakku. Téytesuklaa keskiarvo.

Tuorejuusto ja mozzarella 20 % rasvaa. Viineri. Joulutorttu. Kalapiirakka. Fetajogurttikastike.
Jogurttikuorrutetut banaanilastut. Juusto -tuotekeskiarvo. Maissioljy. Ruokakerma 19 %.

Para- eli Brazil —pahkina on hyva seleenin ldhde, 1-2 kpl/pv riittaa.

17 ¢

16 ¢

15¢

14 ¢

13 ¢



Jo vksi elainmaitoproteiinia sisaltava ateria
nostaa veren hyytymistekijdiden maaraa.

TULEHDUS
VAURIO

2.9

MAITOPROTEIINI (HERA) FIBRIGEENI N

Nuorilla + 29%
lakkailla + 41%

N=16, lumekontrolloitu cross-over -tutkimus

Caso G, Mileva |, Kelly P, Ahn H, Gelato MC, McNurlan MA. Feeding acutely stimulates fibrinogen synthesis in healthy young and elderly adults. ) Nutr.
2009 Nov;139(11):2032-6. doi: 10.3945/jn.109.107532. Sidonnaisuudet: Caso ja Kelly ovat saaneet kumppanuusrahoitusta the New York Empire Clinical
Research Investigator Program fellowships. Rahoitus: NIH (osittain). Heraproteiinin tarjosi Davisco Foods International, Inc. (luettu 15.9.2023).




&) Lypsymaitoproteiini kiy pumpun paalle €
Lahtotilanteessa tervesydamisista 1640 savolaismiehesta 379 sairastui ja kuoli sepelvaltimotautiin tai sydamen
vajaatoimintaan 22 vuoden seuranta-aikana. Kaikkiaan 2441 miehesta sydamen vajaatoiminta kehittyi 334:lle.

* Hapatettujen maitotuotteiden (juusto, raejuusto, piima, viili, kermaviili, jogurtti, rahka, hapankerma,
ranskankerma) yhteenlaskettu runsas kaytto (435 g /pv) nosti sydamen vajaatoiminnan kehittymisen riskia
69 % verrattuna vain 3 g kuluttaviin (model 3, RR 1.69, 1.25-2.29, p=0.001, +6 %/ 100 g RR 1.06, 1.01-1.12).

* Yhteys oli voimakkain vaharasvaisten hapatettujen maitotuotteiden proteiinin ja sydamen
vajaatoimintasairauden kehittymisen valilla.

* Kalsiumin vaikutus vakioiden riskisuhde oli perati + 86% (RR 1.86, 1.00-3.55).
Juusto pois lukien riski vaheni “enaa” + 46 %:iin (RR 1.46, 0.87-2.47).

RISKI SAIRASTUA JA KUOLLA SEPELVALTIMOTAUTIIN TAI KEHITTAA SYDAMEN VAJAATOIMINTA
* oli + 60% suurempi maidon mukana proteiinia eniten juoneilla (29 gvs. 6 g /pv RR 1.60, 1.11-2.30, p= 0.03).
* Jokainen juodusta maidosta tullut 5 g annos proteiinia nosti em. riskia + 10 % (1.10, 1.03-1.17, p= 0.03)

 Hapanmaitotuotteista eniten proteiinia (22.7 g/ pv) kuluttanut neljannes kohtasi em. paatetapahtuman
+ 44 % todennakoisemmin (model 2, RR 1.44, 1.05-1.99, p = 0.006).

Lahde: Virtanen HEK, Voutilainen S, Koskinen TT, Mursu J, Tuomainen TP, Virtanen JK. Intake of Different Dietary Proteins and Risk of Heart Failure in Men: The Kuopio Ischaemic Heart
Disease Risk Factor Study. Circ Heart Fail. 2018 Jun;11(6):e004531. doi: 10.1161/CIRCHEARTFAILURE.117.004531. Supplemental Table 4. & 6. Risk of composite outcome of heart failure
or cardiovascular disease death according to protein intake among 1640 men free of cardiovascular disease from the Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor Study.

Keywords PubMed: calcium, dietary proteins, heart failure, men, prospective studies. <- El hakusanoja dairy, milk tai fermented dairy/milk tai milk protein (luettu 25.5.2023).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29844244

Kun kovat juustot jatettiin laskuista, muut hapatetut maitotuotteet (raejuusto, piima, viili, kermaviili, jogurtti,
rahka, hapankerma, ranskankerma) nostivat syddmen vajaatoiminnan riskia + 6 % kutakin 100 g /1 dl kohden.

ONLINE DATA SUPPLEMENT 9

Supplemental table 4. Risk of incident heart failure according to the major protein sources among 2441 men from the Kuopio Ischaemic

Heart Disease Risk Factor Study

Lihde: Virtanen HEK et. al Intake of Different Dietary Intake quartile
Proteins and Risk of Heart Failure in Men: KIHD Risk
Factor Study. Circ Heart Fail. 2018 Jun;11(6):e004531. 1 (n=6l{]} 2 {1‘1=61[]} 3 {ﬂ=61 1] 4 (n=6l{]} P-trend | Per 100 g
Copyright © The Authors under the terms of the
Creative Commons Attribution License. Tarkemmin . .
aiemmassa diassa Tarkemmin aiemmassa diassa. Increasc
Other fermented dairy®
Median intake (g/d) 0 50 185 446
Number of events, incidence rate/1000 PY' 102, 5.69 67,5.34 67,5.52 08, 8.43
Model 1 1 0.85(0.62-1.15) 0.83 (0.61-1.13) .40 (1.06-1.85) 0.004 1.07 (1.02-1.12)
Model 2 1 0.96 (0.71-1.32) 0.91 (0.66—1.24) .45 (1.09-1.92) 0.006 1.06 (1.01-1.11)
Model 3 1 1.00 (0.73-1.37) 0.93 (0.68-1.27) .50 (1.13-2.00) 0.003 1.06 (1.01-1.11)

Model 1 vakioitu ian, tutkimusvuoden ja energiansaannin suhteen. Model 2 vakioitu lisdaksi koulutuksen, tulojen, tupakka-askivuosien, alkoholin
kdyttdmaaran, vapaa-ajan liikkunnan, painoindeksin (BMl), sepelvaltimotauti-sukuriskin seka sydan-, verenpaine- ja diabeteslaakitysten suhteen.
Model 3 em. lisaksi vakiointi tehty tyydyttyneiden, yksittaistyydyttymattomien ja monityydyttymattomien ja tranasrasvahappojen seka kuidun suhteen.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29844244

Kalsiumin liikasaanti nosti sydamen vajaatoimintariskia:
800 - 1000 mg vlittavaan paivasaantiin ei kannata pyrkia.

ONLINE DATA SUPPLEMENT 15

Supplemental table 5. Risk of incident heart failure according to the dietary calcium intake among 2441 men from the Kuopio Ischaemic

Heart Disease Risk Factor Study

Lihde: Virtanen HEK et. al Intake of Different Dietary Intake quartile
Proteins and Risk of Heart Failure in Men: KIHD Risk
Factor Study. Circ Heart Fail. 2018 Jun;11(6):e004531. 1 (n=610) 2 (n=610) 3 (n=611) 4 (n=610) P-trend | Per 100 mg increase
Tarkemmin aiemmassa diassa.
Calcium intake KALSIUMIN SAANTI (mg/ pv) ‘
Median intake (mg/d) 901 1175 1394 1699
Number of events, incidence rate/1000 PY | 71, 5.17 87, 6.35 73,542 103, 7.72
Model 1 1 1.13 (0.83-1 .55)* 0.95 (0.69-1.32) .47 (1.09-2.00) | 0.02 .04 (1.01-1.07)
Model 2 1 1.09 (0.79-1.51) 0.91 (0.65-1.27) 1.39(1.01-1.91) | 0.07 1.05 (1.01-1.08)

PY indicates person-years.

Model 1 vakioitu ian, tutkimusvuoden ja energiansaannin suhteen. KaISiumin vaikutus VakiOiden hapatEtUi"e

Model 2 vakioitu lisaksi koulutuksen, tulojen, tupakka-askivuosien, alkoholinkdyttomaaran, maitotuotteille Iaskettiin riskisuhde + 86%
vapaa-ajan lilkkunnan, painoindeksin (BMI), sepelvaltimotauti -sukuriskin seka

sydan-, verenpaine- ja diabeteslaakitysten suhteen. (RR 1-86, 1.00 - 3.55).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29844244

‘.? Sari Valto

Ehkaiseeko kasvisruoka kansantauteja?

Julkaistu: t1 24.1.2023 - Kuunneltavissa toistaiseksi - 15 328 kaynnistyskertaa

- 4 LISAAJONOON | | ¥ LATAATIEDOSTO |

Perati 80 prosenttia kansantauteihin sairastumisista voitaisiin estaa
terveellisilla elintavoilla. Emme siis ole tyystin geeniemme armoilla.

Tassa jaksossa tarkastellaan erityisesti ruokavalion merkitysta terveydelle.
Kasvisten tarkeydesta on valistettu pitkaan. Voiko kasvissydjaksi
ryhtyminen pitda meidat terveemping, jopa estaa sairastumisen? Voiko
ruoka olla ladgke?

Elintapalaakari Soili Kasanen uskoo ndin ja suosittelee
kokokasvisruokavaliota. Se on vegaaninen ruokavalio, mutta se koostetaan
terveys edella. Lautasella on hyva olla mahdollisimman montaa eri varia,
kuitujen riittava saanti on siind ykkosasia. Kasanen on itse saanut
selkakipunsa ja astman kuriin kokokasvisruokavaliolla ja on nahnyt myds
potilaissaan, miten ruokavalion muutos saa aikaan hyvan kierteen.

Kuuntele miten
kavi, kun mainitsin
em. tutkimuksesta

YLE suorassa
lahetyksessa...
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https://areena.yle.fi/podcastit/1-64593146
https://areena.yle.fi/podcastit/1-64593146
https://areena.yle.fi/podcastit/1-64593146

lhmiselle parasta maitoa on ihmisen maito

PROTEIINIA VRK PAINON 2- KALSIUMIA FOSFORIA
g/100 ml| KERTAISTUMISEEN mg /100 ml mg/100 ml

lhminen 1.1 (Fineli.fi) 180 33 (M&Try) 43 (M&T ry)
Hevonen 24 60
Lehm3 3.3 (valio.fi) 60 (Raisioagro.net) 122 (M&Try) 119 (M&T ry)
Vuohi 3.2 (Fineli.fiy 19 134 (M&Try) 121 (M&T ry)
Koira 7.1 8
Kissa 9.5 7

Ldhde ( M&T = Maito ja Terveys ry https://www.maitojaterveys.fi/maitotietoa/mita-maito-on.html ). Ellei suluissa, |ahde: The Perils of
Dairy. https://www.youtube.com/watch?v=TJvrlwnEgbs Kuvat: imettava aiti Pixabay.com, kissaemo pxhere.com.



https://www.maitojaterveys.fi/maitotietoa/mita-maito-on.html
https://www.youtube.com/watch?v=TJvrlwnEqbs

Miksi kokokasvisruokavalioon
ei kuulu lypsymaitotuotteita?

Kasasenkootut.fi

Maitojen maailma

* Kylla ihmiselle parasta on ihmisen maito!

- Eri lajien maitojen koostumus

- Maitotutkimuksia ja —tiedotusta

- Asiaa myo0s kasvimaidoista ja
soijamaidon fytoestrogeeneista



https://kasasenkootut.fi/

Suomalaistutkimuksen tulosten mukaan
VEGAAN.I.LASTEN PROTEIININ SAANTI ON OPTIMAALISTA
JA HEIDAN PITUUSKASVUNSA SUJUU IHANTEELLISESTI.

Protein

LIIKA (ELAIN-)PROTEIINI
LIHOTTAA LAPSIAKIN

- SEKASYOJA
LAKTO-OVO-VEGETARISTI * seese
O e

@VEGAAN! & S
:(-¢ T

protein intake in infancy and early childhood is convincingly
associated with increased growth and higher body mass index in
childhood. The first 2 years of life is likely most sensitive to high
protein intake. Protein intake between 15 E% and 20 E% in early 100 A
childhood has been associated with an increased risk of being
overweight later in life, but the exact level of protein intake above

PITUUS (sentteja)

>
2
o)
e
)
=
®
o
b
o
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“The dietary data of vegan children in our sample | K (suiosial)
indicated protein intake of 10-16 E%, which is
in line with recommendations (THL, 2019)." . ' z

\

Kaaviot tutkittujen lasten proteiinin saannista ja pituuskasvusta: Hovinen et. al. 2021, tekstit ja korostukset lisasin. Kuvakaappaus vuoden 2014
Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia varten laaditusta katsausartikkelista Hornell A et. al. 2013, lahteet pdfissa Ruoka olkoon ladkkeesi Osa 2.



https://kasasenkootut.fi/ruoka-olkoon-laakkeesi-miten-osan-2-diat-1-2-21-luentoon/
https://www.embopress.org/doi/full/10.15252/emmm.202013492#emmm202013492-bib-0045

Kasasen kootut

Miksi Suomi lihoo ? Osa 5

Maitotuotteista



https://kasasenkootut.fi/miksi-suomi-lihoo-osa-5-maitotuotteet-mukana-myos-kalsium/

Lehmanmaitojogurtti
hairitsee munasarjojen
toimintaa / —

Lahde: Kim K, Wactawski-Wende J, Michels KA, Plowden TC, Chaljub EN,
Sjaarda LA, Mumford SL. Dairy Food Intake Is Associated with Reproductive
Hormones and Sporadic Anovulation among Healthy Premenopausal
Women. ) Nutr. 2017 Feb;147(2):218-226. doi: 10.3945/jn.116.241521.
(luettu 22.5.2019).

OVaR|Es " PALKOKASVEISTA on
hormonitoiminnoille hyotya!

Kuva: Will House / Flickr.com, CC BY-NC-SA 2.0



https://kasasenkootut.fi/ruoka-olkoon-laakkeesi-osa-3c-palkokasveja/

aem KALSIUMIA

MEIJERITEOLLISUUDEN
TARPEISIIN LYPSETTAVIEN
e 9. emaiedn s LIEHIVIIEN KEHOJEN KAUTTA

€14.90 €22.47 €220.00 €31.90

Puuilo Hankkija Lakkapaa.com kotielaintarvike.fi KI ERRATT AM ALLA

Kalsium on maarallisesti tarkein nautojen kivennainen.
Maidontuotannossa kalsium on ensimmainen ja natrium toinen
maidontuotantoa rajoittava kivennainen. Ummessa olevien

BEREHUKALKR!

—_ i

BF-rehukalkki 10kg Raeleike 30 kg

lehmien ruokinnassa kalsiumin saantia on rajoitettava, jotta
minimoidaan poikimahalvauksen riskeja.

® .. atriatuottajat.fi

& https:/fwww atriatuottajat fi » blogit » blogit-arkisto » kiv. ..

Kivennaisilla tarkkuutta ruokintaan - Atria Alkutuotanto

Ellei 700-800 mg kalsiumia muuten kerry,
ihminen(kin) voi ottaa kalsiumlisaa suoraan
purkista. Kalsiumtabletti on hyva jakaa 2-4 aterialle,
silla suuri kertamaara aktivoi osteoblastien lisaksi
myos luuta hajottavia osteoklastisoluja.




MIKSI

. HIRVISONNI
i\ EI TARVITSE
MAITOA
KRUUNUNSA

SVATTAMISEEN ?

Kuva: Hirvenmaitoa tuottava Kostroma Moose Farm.
https://www.wikiwand.com/en/Kostroma Moose Farm



https://www.wikiwand.com/en/Kostroma_Moose_Farm

THL:n Fineli.fi mukaan 250 g pakkaus tofua sisaltaa 1705 mg kalsiumia. Tarkista kuitenkin pakkausseloste.

1 PACK=7

Palkt ."1%“‘" kkan MUSTAL/
Wfé : IAAA vidle
24 KASVIKSIA = .

an ma&_ 03%

Tama pinta-ala vastaa
700 mg

KALSIUMIA

Tama on riittava maara
kokokasvisruokailijalle.

Se kertyy esim. ndin: 2 appelsiinia
+ 3 palaa Juuresleipds, joista
jokaiselle 10 g lehtikaalta

+ 3 rkl manteleita *
+ 1,5 dl mustaherukoita.




OSTEOPOROOTTISIA LONKKAMURTUMIA

Harmaa; ei tietoa

Vihrea: <150

Oranssi: 150-250
Punainen: >250

100 000 henkiloa kohden /vuosi

’!Iif'.‘-" -

Total Milk Consumption per capita

MAITOTUOTTEIDEN KOKONAISKULUTUS
MAITOKILOINA / HLO / V. 2007 Lahde: FAO

< 37.37 kg / kansalainen
37.37-79.23
79.23-119.1
119.1-163.26

163.26 —-217.52

217.52 -281.17
281.17-361.19

Ei tietoa

UNBRREOD0O0

Kanis J, Odén A, McCloskey E, Johansson H, Wahl D, Cooper C; IOF Working Group on Epidemiology and
Quality of Life. A systematic review of hip fracture incidence and probability of fracture worldwide.
Osteoporos Int. 2012 Sep;23(9):2239-56. doi: 10.1007/s00198-012-1964-3. Copyright © International U == 2=l Ty

Osteoporosis Foundation and National Osteoporosis Foundation 2012. (luettu 27.7.2020). Year 2007 Sourcs: FAD Statistics Division


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/about/copyright/

Katso MILKED - White Lies '%ARY‘T i

- Maksutta WaterBear —dokume;ﬂtiselaimen
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# 03 f~i_‘!' imary of environmental issues 44:38
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https://www.waterbear.com/watch/milked
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=92s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=203s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=274s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=364s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=408s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=458s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=640s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=752s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=874s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=950s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1086s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1276s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1343s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1440s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1580s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=1623s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2006s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2077s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2127s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2239s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2379s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2473s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2524s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2678s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=2814s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3035s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3144s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3294s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3360s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3646s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3780s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=3955s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=4051s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=4210s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=4292s
https://www.youtube.com/watch?v=MCwpsMtmMhM&t=4344s
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Onko KoKaRusta hyotya rasvamaksan (NAFLD) hoidossa?

Korkea N [nsuliini-
verenpaine Z & resistenssi

KUN ELAMANTAVOILLA HOIDAT YHTA =) HOIDAT MONTA
| \44 §
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Kaavio: Fig.1. The multiple critical hits involved in NAFLD ... Lopez-Sanchez G, DOminguez-Pérez M, Uribe M, Chavez-Tapia N, Nufio-Lambarri N. Non-alcoholic fatty liver disease and
microRNAs expression, how it affects the development and progression of the disease. Ann Hepatol. 2021 Mar-Apr;21:100212. doi: 10.1016/j.aohep.2020.04.012. Ei sidonnaisuuksia.

Rahoitus: Medica Sur Clinic & Foundation. Copyright: Under a Creative Commons license (luettu 23.2.2022).


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Joka 4. suomalaisella on rasvamaksa

fausro g0 a0 0 Insuliiniresistenssista johtuvaa
VR R R B diabetesta sairastavista 60%:lla

| ' |
4 javaikeasti ylipainoisista 90 %:lla
Y Y on ei-alkoholiperainen rasvamaksa
. A 4 4 A% = non-alcoholic fatty liver disease
N X N N = eli NAFLD.
R Mutta: NAFLD -potilaista joka neljannen

BMI on alle 25 = "ei ylipainoa”.

Lahteet: Ei-alkoholiperdinen rasvamaksatauti. Kdyvan hoidon potilasversiot | Julkaistu: 14.02.2020 (luettu 25.9.2023).
Younossi 2019 and EASL 2019 Policy Statement Copyright: the Creative Commons CCO 1.0 Universal Public Domain Dedication.



Korkeaproteiininen sekaruokavalio (HP) kohottaa insuliinitasoa ja
lisaa maksan sokerintuottoa ainakin 8-10 tunnin ajaksi

A mixed meal stimulates glucagon secretion [35],
exerts a protein-anabolic effect [36] and temporarily
enhances endogeneous glucose production 1-4 h af-
ter the meal by 50% [37]. Our data show that a high-
protein diet did not only modify glucose metabolism
for the duration of a single meal as previously de-
scribed [39, 40, 41], but had long-term effects on the
regulation of substrate metabolism. These effects
persisted for a minimum time of 8-10 h during the
overnight fast. The “C-glucose turnover in plasma
and air showed that dietary protein probably modi-
fied glucose metabolism over several weeks. Sub-
strates delivered by subsequent protein-rich meals re-
duced overall glucose disposal in low-insulin and
high-insulin states. Based on our calorimetric data
glucose oxidation was reduced by high-protein in-
take. In addition, hepatic glucose production was in-
creased in close association with plasma glucagon
which was still stimulated hours after the last protein
rich meal. All of these mechanisms resulted in a state
of 1nsulin resistance and glucose intolerance.

Jo yksittdinen eldinproteiinia sisaltava ateria stimuloi haimaa
tuottamaan glukagonia, jonka osoitettiin kiihdyttavan maksan
sokerintuottoa 50 % 1-4 tunnin ajan aterian jalkeen ja se on edelleen
kiihtynytta ainakin 8-10 tuntia proteiinipitoisesta ateriasta.

Runsasproteiininen ruokavalio heikentaa kudosten kykya kayttaa
sokeria energiakseen. Maksa yrittaa korjata tilannetta tuottamalla
enemman sokeria verenkiertoon. Verensokeritason nousu saa haiman
tuottamaan enemman insuliinia. Kierre on valmis.

KAIKKI NAMA TEKIJAT HEIKENTAVAT SOKERINSIETOA ELI AIHEUTTAVAT
INSULIINIRESISTENSSIA (JOKA VOI JOHTAA TYYPIN 2 DIABETEKSEEN).

Effect of long-term dietary protein intake on glucose metabolism
in humans

T.Linn', B.Santosa', D. Gronemeyer’, S. Aygen®, N.Scholz*, M. Busch?, R. G. Bretzel*

! Clinical Research Unit, Medical Clinic 3, Giessen, Germany

L] L]
> Department of Radiology and MicroTherapy. University Witten/Herdecke, Germany Dlabet°|ogla
* Institute of Clinical Chemistry, University Witten/Herdecke, Germany .
4 Division of Diabetes and Metabolism, Medical Clinic 3, Giessen, Germany © Springer-Verlag 2000

Linn T, Santosa B, Gronemeyer D, Aygen S, Scholz N, Busch M, Bretzel RG. Effect of long-term dietary protein intake on glucose metabolism in humans. Diabetologia. 2000
Oct;43(10):1257-65. doi: 10.1007/s001250051521. Sidonnaisuudet, rahoitus: En |0ytanyt sidonnaisuusilmoitusta enka rahoittajaa. Copyright: Springer-Verlag. (luettu 12.5.2023).



LAHDEVIITTEITA RUOKAVALION MERKITYKSESTA MAKSALLE

VAHARASVAISESTI TOTEUTETTU KOKOKASVISRUOKAVALIO HOITAA RASVAMAKSAA: Kahleova H, Petersen KF, Shulman Gl, et al. Effect of a Low-Fat Vegan Diet
on Body Weight, Insulin Sensitivity, Postprandial Metabolism, and Intramyocellular and Hepatocellular Lipid Levels in Overweight Adults:

A Randomized Clinical Trial. JAMA Netw Open. 2020 November 30;3(11):e2025454. doi:10.1001/jamanetworkopen.2020.25454.
doi:10.1001/jamanetworkopen.2020.25454 Sidonnaisuudet: Dr Kahleova reported being director of clinical research at the Physicians Committee, a
nonprofit organization that provides nutrition education and research. Dr Rembert reported compensation from the Physicians Committee for Responsible
Medicine (PCRM) outside the submitted work. Dr Holubkov reported receiving personal fees from the Physicians Committee for Responsible Medicine during
the conduct of the study. Dr Barnard reported to serving as president of the Physicians Committee for Responsible Medicine and Barnard Medical Center;
receiving royalties from Hachette Book Group, Penguin Random House, Rodale, and Da Capo publishers; and receiving honoraria from Yale, Rush, George
Washington, Loma Linda, Rockford Universities, Montefiore Medical Center, the Mayo Clinic, Northwell Health, Christiana Care, Oticon, and the National
Organization of Professional Athletes. No other disclosures were reported. Rahoitus: PCRM and the Yale Diabetes Center (Drs Shulman and Petersen).
Copyright © 2020 Kahleova H et al. JAMA Network Open under the terms of the CC-BY License. (luettu 5.12.2020).

LIHA- MAITO- SEKA PALMURASVAN SISALTAMA PALMITIINIHAPPO ON MAKSALLE SOKERIAKIN HAITALLISEMPAA:

Luukkonen PK, Zhou Y, Sadevirta S, Leivonen M, Arola J, Oresi¢ M, Hyotyldinen T, Yki-Jarvinen H. Hepatic ceramides dissociate steatosis and insulin resistance
in patients with non alcoholic fatty liver disease. ) Hepatol. 2016 May;64(5):1167-1175. doi: 10.1016/j.jhep.2016.01.002. Sidonnaisuudet: The authors are
members of the EPoS (Elucidating Pathways of Steatohepatitis) consortium funded by the Horizon 2020 Framework Program of the European Union under
Grant Agreement 634413. Rahoitus: the Academy of Finland (HY), EU/EFPIA Innovative Medicines Initiative Joint Undertaking (EMIF grant no. 115372, HY),
the Sigrid Juselius (HY), EVO (HY) and the Novo Nordisk (HY) Foundations. Copyright © 2016 European Association for the Study of the Liver. Published by
Elsevier B.V. All rights reserved. (luettu 7.11.2021).

KANANMUNA LISAA RASVAMAKSAN RISKIA: Mokhtari Z, Poustchi H, Eslamparast T, Hekmatdoost A. Egg consumption and risk of non-alcoholic fatty liver
disease. World J Hepatol. 2017 Apr 8;9(10):503-509. doi: 10.4254/wjh.v9.i10.503. Copyright © The Authors accordance with the Creative Commons
Attribution Non Commercial (CC BY-NC 4.0) (luettu 3.3.2018).

Troisi J, Pierri L, Landolfi A, Marciano F, Bisogno A, Belmonte F, Palladino C, Guercio Nuzio S, Campiglia P, Vajro P. Urinary Metabolomics in Pediatric Obesity
and NAFLD Identifies Metabolic Pathways/Metabolites Related to Dietary Habits and Gut-Liver Axis Perturbations. Nutrients. 2017 May 11;9(5):485. doi:
10.3390/nu9050485. partially funded to PV by UNISA/FARB 2015. (luettu 16.3.2022).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28443155

MAaksao ’rcrw’rm KOKO Ruao
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10/ 2019 ITAMEREN Ei syonyt 32 198 87  -> Lisdsi ||||<un’roo,
RUOKAVALIO punaista lihaa. salitreeni
3 x /viikko.
11/2019 -——-- Mo -2.7kg /1 kk 31 237 89  SisGtautipkl: NASH
12 /2019 -——-- Mmoo Lounaat 30 330 109 ->Ehdotin WFPBD
lakto-ovo eli KoKaRu:a
1/ 2020 KOKOKASVIS- Mieliala 1 - 177 /1 lhmissuhteet yms.
RUOKAVALIO Energia i) ennallaan.
2/2020 - Mmoo Ei endd 29 56 - Takana 6 viikkoa
masennusta KoKaRu:a
4 /2020 -——-- Moo RR 126/78 28 56 32 ->Tarv. yht.
11 /2020 ITAMEREN Ihotulehdusta 29 52 - -> Aikoi palata

RUOKAVALIO Masennusta KoKaRuun 95%



KUITUJA
* K: Na-suhde

* C-vitamiini

* Magnesium (Mqg)
 ANTIOKSIDANTIT
- Polyfenolit
Valttamaton omega-3 =
alfalinoleenihappo ALA

RAVINTOTEKIJATAULUKKO sis. esimerkkeja,

mita muuta halutun ravintotekijan mukana tulee.

Kuiduttomiksi kasitellyista lahteista
peraisin oleva FRUKTOOSI

KOVA RASVA, ERIT. PALMITIINIHAPPO
TRANSRASVA

KOLESTEROLI
\ARAKIDONIHAPPO

ELAINPROTEIINI —
= BCAA -YLIKUORMITUS
= VERI- eli HEMIRAUTA

= KARNITIINI & KOLIINI
— TMAO

SUOLA
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Kasasen kootut / laakari Soili Kasanen

TASTA PAASET TILAAMAAN
MAKSUTTOMAN KANAVANI

@kasasenkootut - 212 tilaajaa
Laakarin valan tarkein viesti "Ala vahingoita® johtotahtenani kerron asioista, jotka olisi itse halunnut tietaa
vuosikymmenia

Ruoka olkoon laakkeesi Osa 1.

3,5t. katselukertaa - 2 vuotta sitten
t; Kasasen kootut / 1aakari Soili Kasanen

Reseptien kirjoitus on 1aakarin tyon ydinta - niin ajattelin. Perimamme ja ulkoiset arsykkeet altistavat meita oireille ja sairauksille

Kasasen kootut / laakari Soili Kasanen @

@kasasenkootut 212 tilaajaa 14 videota

Laakarin valan tarkein viesti "Ald vahingoita® johtotahtenani kerron asioista.. >

soontiasmuntaliokkia— @ kasasenkootut Facebookissa ja TikTokissa (siella kiltteyden asialla)

ETUSIVU @ sorroustar S0ili Kasanen LinkedIn:ssa. ‘ LISAA VIDEOITA TAALTA

Videot P Toista kaikki
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.,__m L "71.17.50
Elamantapalaaketiedetta tk- Tyon iloa Fineli ruokapaivakirja - vinkit Elamantavoista virkeytta ja Elamantapalaaketiede

laakarin vastaanotolla elamantapalaaketieteesta -... ja kommervenkit voimaa - ihmeellinen oma... terveydenhuollon...
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