Kasvisruokailijan kasikirja

Kasvisruokavalioiden suosio on lisaantynyt rajahdysmaisesti,
kirjoittaa Julieanna Hever (MS, RD, CPT) PubMedissa
julkaistussa pitkassa laakareille suunnatussa artikkelissa.
Kasvisruokailijan kasikirja sisaltaa vastaukset yleisimpiin
kasvisruokavalioiden herattamiin kysymyksiin seka ohjeita
tasapainoisen kasvisruokavalion noudattamiseen.

Tama opas on kaannetty ja kirjoitettu henkildokohtaisena
valmentajana ja ravintoneuvojana tyoskentelevan Julieanna
Heverin artikkelin pohjalta.

Miksi valita vegaaninen tai
vegetaristinen ruokavalio?

Kasvisravinnon suotuisat terveysvaikutukset on kattavasti

dokumentoitu®.
Kasvipainotteinen ruokavalio laskee sydan - ja
verisuonitautikuolleisuutta *, auttaa painonhallinnassa’®,

vahentdd laadkkeiden tarvetta®®, pienentdd riskid sairastua
moniin kroonisiin tauteihin’”?®, yll&pitda tervettsd
painonhallintaa’ ja verenpainetta'® sekd ehkdisee

hyperlipidemiaa ja hyperglykemiaa''.

Kasvisruokavalio voi jopa kaantaa pitkalle edenneen

12,13

valtimonkovettumataudin ja tyypin 2 diabeteksen suunnan®.

Kasvispainotteinen ravinto on terveellista, koska se sisaltaa
runsaasti arvokkaita mikroravinteita (vitamiinit, mineraalit,
kuidut, antioksidantit, fytokemikaalit ja prebiootit).
Toisaalta kasvisruokailija valttyy myos monilta teollisesti


https://ruokasota.fi/2018/02/22/kasvisruokailijan-kasikirja/

tuotetun ja ultraprosessoidun elainperaisen ravinnon
sisaltamilta epaterveellisilta ravinteilta, kuten:

= Tyydyttyneet (”kovat”) rasvat: Tyydyttyneet rasvat ovat
ryhma rasvahappoja, joita saadaan yleensa
eldinperaisesta ravinnosta. Tyydyttyneita
keskipitkaketjuisia rasvoja esiintyy myo0s eraissa
trooppisissa oljyissa, kuten kookos - ja
palmudljyissa.Tyydyttyneiden rasvojen vaikutuksista
sydanterveyteen vaannetaan yha katta, mutta vallitsevan
nakemyksen mukaan "kovat” rasvat ovat haitallisia

sydamen ja verisuonten terveydelle'* ' . Erityisen

haitallisia ovat teolliset transrasvat, joita muodostuu
valmistuksessa moniin prosessoituihin elintarvikkeisiin,
kuten kekseihin.

= Ravinnon sisaltama kolesteroli: Elimistd tuottaa
tarvitsemansa kolesterolin itse. Ravinnon sisaltaman
kolesterolin vaikutuksista seerumin kolesterolitasoihin
on vaitelty vuosikymmenia, mutta nykytiedon valossa
ravinnosta saatu kolesteroli ei juurikaan vaikuta veren
kolesterolitasoihin.Ravinnosta saatu kolesteroli voi
kuitenkin joidenkin tutkimusten mukaan 1lisata LDL-
kolesterolin oksidaatiota, mika voi lisata sydan- ja

verisuonitauteja®®*®. Ravinnon sis&ltamd kolesteroli on

lahes aina peraisin elainperaisesta ravinnosta.
= Antibiootit: 70-80 % USA:ssa kaytetyista antibiooteista

X

syf6tetdan terveille tuotantoeldimille **'?*°. T&mén

tarkoituksena on ennaltaehkaista puutteellisissa oloissa
elavien tuotantoelainten saamat infektiot. Antibioottien
syottaminen tuotantoelaimille on merkittavin yksittainen
tekija antibioottiresistenttien bakteerikantojen
kehittymiselle. Vuonna 2013 antibioottiresistentit
infektiot vaivasivat 2 miljoonaa amerikkalaista, joista

noin 23 000 kuoli *°.
» Insuliinin kaltainen kasvutekija-1 (IGF-1): Insuliinin
kaltainen kasvutekija-1 on hormoni, jota Lluonnostaan



syntyy elaimilla ja ihmisilla. Kuten nimesta voi
paatella, se on kasvuhormoni, jota kaytetaan myos
anabolisena steroidina. IGF-1 osallistuu elimistdn
kasvuun ja kudosten rakentumiseen. Se siis 1lisaa
tuotantoelaimen 1lihasmassaa. IGF-1 stimuloi elaimen

kasvuhormonien tuotantoa ?'. Kasvuhormonina IGF-1 voi

lisata syoOpaa taysikasvuisilla.

Hemirauta: Rauta on valttamaton ravintoaine, jota saa
runsaasti elainperaisesta ravinnosta, josta se imeytyy
tehokkaasti verenkiertoon. Kasveissa esiintyy rautaa
hieman huonommin imeytyvassa muodossa (nonhemirauta),
joten kasvisravintoon voidaan 1lisata rautaa.Raudan
saantia ja imeytymista voi kasvisravinnossa tehostaa C-

vitamiinilla®*. Eldinperdisestd ravinnosta rautaa saadaan
usein liikaa; tutkimusten mukaan ylimaarainen rauta on
pro-oksidatiivista ja se voi aiheuttaa paksusuolen

sy6paa, ateroskleroosia sekd insuliiniresistenssia®”
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Karsinogeenit: Prosessoituihin eldinperdaisiin ruokiin
kehittyy usein valmistuksessa kaytettavien korkeiden
lampotilojen vuoksi syOpia aiheuttavia ja tulehdusta
edistavia inflammatorisia ja syopaa aiheuttavia

yhdisteitd, kuten karsinogeenejd®’'*®** **. Lihatuotteisiin

valmistuksessa muodostuvat kemialliset yhdisteet
kasvattavat kroonisten sairauksien riskia.

Karnitiini: Karnitiini on aminohappo ja Llysiinin
johdannainen. Se kuljettaa aktiivisia rasvahappoja
elainsolun sytoplasmasta mitokondrioon, jossa rasvahappo
pilkotaan energiaa tuottavassa soluhengitysreaktiossa.
Elimistd valmistaa Kkarnitiinia 1lysiinista ja
metioniinista, mutta sita saa myds Lliha- ja
maitotuotteista.Liika karnitiini voi suoliston
mikrobiomin vaikutuksesta muuttua trimetyyliamiini N-
oksidiksi (TMAO), joka on yhdistetty tulehduksiin,


https://fi.wikipedia.org/wiki/Trimetyyliamiini-N-oksidi

ateroskleroosiin, sydankohtauksiin ja ennenaikaiseen

kuolemaan®.

 N-glykolyylineuramiinihappo (Neu5Gc): On lihan sisaltama
yhdiste, jota ei elimistosta luonnostaan 10ydy. Neu5Gc
aiheuttaa tulehdusreaktion, koska immuunijarjestelma
hyokkaa vierasainetta vastaan. Tulehdusreaktio voi
altistaa syovalle. Krooninen tulehdus kasvattaa tyypin 2
diabeteksen riskia ja lisaa valtimoiden

rasvoittumista’'’??.

Fytokemikaalit

Kasviruokavalio sisaltaa valtavasti hyodyllisia
mikroravinteita, kuten fytokemikaaleja ja kuituja, jotka
edistavat tutkimusten mukaan terveytta. Fytokemikaalit ovat
kasveissa esiintyvid yhdisteitd, jotka suojelevat kasvia UV-
sateilylta, tuholaishyonteisilta, bakteereilta, viruksilta ja
sienilta.

Kasviperainen ravinto on fytokemikaalien ja kuitujen seka
useimpien vitamiinien ainoa lahde. Erilaisia fytokemikaaleja,
kuten karotenoideja, glukosinolaatteja ja flavonoideja on
tuhansia.

Fytokemikaalit:

 Ovat antioksidantteja, jotka neutraloivat vapaita
radikaaleja®™

= Anti-inflammatorisia eli tulehduksia ehkaisevig*
- Fytokemikaalit estavat syodpasolujen kasvua Jja

lisdantymista™®

- Parantavat immuunijarjestelman toimintaa™
» Suojaavat erailta taudeilta, kuten osteoporoosilta ja
erailta syovilta, sydan- ja verisuonitaudeilta (CVD)

sekd viher- ja harmaakaihilta® ™



= Optimoi veren kolesterolitasot®*

Kasveista ja erityisesti taysjyvaviljoista saatavat kuidut
hyodyttavat suoliston, verenkierron ja immuunijarjestelman
toimintaa monin tavoin. Kuitujen terveysvaittamat on vahvasti
todennettu ja lisaa tutkimusnayttda kuitujen terveellisyydesta
saadaan koko ajan. Kuitenkin esimerkiksi USA:ssa yli 90 %
aikuisista ja lapsista sy0 suosituksiin nahden aivan liian

vahan kuituja®.

Kasvipainotteisen ravinnon syominen parantaa terveytta
kaytannossa kaikkien ravintoa ja terveytta kasittelevien
tutkimusten mukaan. Se voi ennaltaehkaista monia sairauksia ja

siten se tuottaa s&adst6ja myds yhteiskunnalle®.

Sairaanhoidon ammattilaisten tulisi suositella
kasvisruokavaliota terveytta ja hyvinvointia edistavana ja
léddketieteellistad hoitoa tukevana vaihtoehtona potilaille,
kirjoittaa Hever.

Ohjeita kasvisruokailun aloittamiseen

Tahan artikkeliin on koottu ohjeita ja vinkkeja tasapainoisen
ja ravinnepitoisen kasvisruokavalion suunnitteluun ja
aloittamiseen.

Tarkeat ravintoaineet ja niiden
riittava saanti

Kasvisruokavalion sisaltamien ravintoaineiden mahdolliset
puutokset herattavat kysymyksia. Saako kasvisruokavalioista
kaikki elimiston tarvitsemat ravinteet, kuten proteiinit?

Vegetaristinen ja vegaaninen ruokavalio sisaltavat riittavasti
elimiston tarvitsemia ravintoaineita ja edistavat monin tavoin
terveytta, toteaa Academy of Nutrition and Dietetics 44.
Samassa yhteydessa painotetaan, etta hyvin suunniteltu ja


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b44-permj20_3p0093

tasapainoinen kasvisruokavalio sopii kaikille 1lapsista
aikuisiin, odottaville ja 1imettaville aideille seka
urheilijoille.

Makro- ja mikroravinteiden saannin kannalta hyvin suunniteltu
ja tasapainoinen ruokavalio on yleensa suunnittelematonta
ruokavaliota terveellisempi ja tukee tarvittavien
ravintoaineiden saantia tehokkaasti riippumatta siita, mista

ruokavaliosta on kyse*. Ravintoaineiden tuntemus 1isa3a
terveytta yllapitavia valintoja.

Tasapainoinen kasvisruokavalio

Tasapainoinen kasvisruokavalio sisaltaa vihanneksia, hedelmia,
taysjyvaviljoja, palkokasveja, yrtteja, mausteita seka
pahkindita ja siemenia.

Puolet lautasesta tulisi tayttaa vihanneksilla ja hedelmilla
(US Department of Agriculture, American Cancer Society,
American Heart Association), eli ravintoaineilla, jotka
sisaltavat runsaasti kuituja, kaliumia, magnesiumia, rautaa,
folaattia sekda C- ja A-vitamiineja. Nama ovat ravintoaineita,
joita amerikkalaiset (ja ehka myds monet suomalaiset) saavat
ravinnosta liian vahan (2015 Dietary Guidelines Advisory

Committee®).

Lysiini

Palkokasvit ovat hyva lysiinin lahde. Lysiini on valttamaton
aminohappo, jonka saanti voi jaada yksipuolisissa
kasvisruokavalioissa liian vahaiseksi. Palkokasvit sisaltavat
lisaksi mm. kuituja, kalsiumia, rautaa, sinkkia ja seleenia.

On suositeltavaa syodda pari desia (1,5 cups) palkokasveja
paivassa.

Pahkinat sisaltavat elimiston tarvitsemia valttamattomia
rasvahappoja, proteiineja, kuituja, E-vitamiinia seka



terveellisia kasvissteroleja. Ne yllapitavat sydamen terveytta
ja vahentavat riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Pahkinat
auttavat painonhallinnassa, suojaavat silmia kaihilta ja

47-50

ehkaisevat sappikivien muodostumista Suositeltava

paivaannos pahkinodoita on 30-60 g.

Siemenissa on hyvia rasvahappoja seka runsaasti tarkeita
hivenaineita ja fytokemikaaleja. Siemenid suositellaan
syotavaksi 1-2 ruokalusikallista paivassa.

Taysjyvaviljat sisaltavat kaikki viljan hyvat ominaisuudet.
Taysjyvaviljoissa on runsaasti kuituja, B- ja E-vitamiineja,
hivenaineita, rautaa, magnesiumia ja seleenia. Hiilihydraatit
antavat elimistolle energiaa.

Elimist0 tarvitsee valttamattomia rasvoja (omega-3 ja
omega-6). Valitsemalla rasvojen lahteeksi ravinnon, kuten
pahkinat, siemenet ja avokadot teollisten rasvojen sijaan,
elimistd saa vahemman kaloritiheiden ja hitaammin imeytyvien
rasvojen lisaksi kuituja seka muita tarkeita ravintoaineita.

Myo6s yrtit ja mausteet sisaltavat fytokemiaaleja. Niiden
avulla ravintoon saa jannittavia makuja ja vaihtelua.

Ruokaryhmat ja suositeltava
paivittanen saanti

Ruokaryhma Suositeltu paivittainen annos

Vihanneksia ja kasviksia saa
Vihannekset (myos syoda niin paljon, kuin
tarkkelyspitoiset) jaksaa. Muista syoda
monenvarisia vihanneksia

2—4 annosta (1 annos =n. 1,2

H lmat
edelma dU)




Ruokaryhma Suositeltu paivittainen annos

6-11 annosta (1 annos = n. 1,2

Taysjyvaviljat (esim. kvinoa, . ; : .
ysJyvavit] (esi Vi dl keitettyna tai 1 siivu

taysjyvariisi, kaura)

taysjyvaleipaa)
Palkokasvit (pavut, herneet, 2-3 annosta (1 annos = n. 1,2
linssit, soijaruoat) dl keitettyna)
Lehtivihreat vihannekset Vahintaan 2-3 annosta (1 annos
(esim. lehtikaali, salaatti, |= n. 2,4 dl raakana tai 1,2 dl
pinaatti, parsakaali) kypsana)
Pahkinat (esim.
saksanpahkinat, mantelit, 30-60 grammaa paivassa

pistaasit)

Siemenet (esim. chia, hamppu,

1-3 ruokalusikallista paivassa
pellava)

Vitaminoidut kasvismaidot
(soijamaito, mantelimaito, Halutessa 4-6 dl
kauramaito)

Mieltymysten mukaan niin

Tuoreet yrtit ja mausteet , ,
y J paljon kuin haluaa

Kasvispohjaiset makroravinteet

Ravinnon sisaltamaa energiaa mitataan usein kilokaloreina
(kcal). Energia saadaan energiaravinteista ja niiden
erilaisista kombinaatioista. Hiilihydraatit (4 kcal/gqg),
proteiinit (4 kcal/g) ja rasvat (9 kcal/g) ovat energia- ja
makroravinteita. Alkoholi sisaltaa 7 kcal/g, mutta se ei ole
oikeastaan ravintoaine — tai ehka se joillekin on.

Makroravinteiden saantisuosituksista kaydaan kovaa
kadenvaantoa, mutta mitaan yleista konsensusta ei ole.
Toisilla runsaasti rasvaa ja vahan hiilihydraatteja sisaltavat
ruokavaliot toimivat, toiset suosivat vaharasvaisia ja
hiilihydraattipainotteisia ruokavalioita.



Kasvava naytto viittaa siihen, etta yleispatevaa yksittaista
totuutta makroravinteiden suhteista ei ole. Aineenvaihdunta on
mutkikas kokonaisuus, johon vaikuttavat geenien ohella
hormonit, suoliston mikrobit, maksan ja haiman terveys seka
lukemattomat muut asiat.

Stanfordin yliopiston tuore tutkimus vertasi
vahahiilihydraattisen ja vaharasvaisen ruokavalion
terveysvaikutuksia vuoden kestaneessa seurannassa. Mitaan
selkeaa eroa ruokavalioiden vaikutuksista painonhallintaan el
havaittu tutkittavien ryhmien valilta. Molemmissa seuratuissa
ryhmissa esiintyi valtavasti ryhman sisaista vaihtelua.
Keskimaarin koehenkiloiden paino putosi noin 6 kiloa, mutta
suurimmilla pudottajilla painoa katosi lahes kaksikymmenta
kiloa. Mayo Clinic pitaa vahahiilihydraattista ruokavaliota
hieman tehokkaampana laihdutusruokavaliona 1lyhyella
tahtaimella kuin vaharasvaista ruokavaliota.

On my0s runsaasti tutkimusnayttoa, jonka perusteella elimiston
hyvinvoinnin ja painonhallinnan kannalta parhaiten toimivat
vaharasvaiset/runsashiilihydraattiset ruokavaliot (perinteinen
Okinawan ruokavalio), Dean Ornish-ruokavalio, Caldwell

Esselstyn-ruokavalio, Neal Barnard-ruokavalio > *** ' °,

Ja kuitenkin Valimeren ruokavaliossa®® sekd erdissa
raakaruokavalioissa paivittaisesta energiasta yli 36 % voi
tulla rasvoista, mutta naillakin ruokavalioilla on runsaasti

suotuisia terveysvaikutuksia™.

On silis todennakoista, etta ruokavalioiden kokonaisuus seka
tarkeiden mikroravinteiden saanti on terveyden ja
painonhallinnan kannalta tarkeampaa kuin makroravinteiden
saantisuhteet.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/320957.php
https://www.medicalnewstoday.com/articles/314799.php?sr

Hiilihydraatit

Hiilihydraattien optimaaliset 1lahteet ovat vihannekset,
hedelmat, taysjyvaviljat ja palkokasvit. Nama sisaltavat
hiilihydraattien 1isdaksi runsaasti muita hyoddyllisia
ravinteita ja kuituja. Saantisuositus kaikille (paitsi
odottaville ja imettaville aideille) on 130 g pivassa (The

Institute of Medicine™).

Prosessoidut hiilihydraatit (sokerit, valkoiset jauhot,
valkoiset pastat) eivat energian lisaksi sisalla juurikaan
tarkeita ravinteita, joten niiden runsas kulutus voi johtaa
aliravitsemukseen ja elimistdn sairastumiseen.

Proteiinit

Proteiinien saantisuosituksissa on hieman vaihtelua. Keho
tarvitsee aminohapoista muodostuvia proteiineja, jotka se
pilkkoo ravinnosta aminohapoiksi ja kayttaa paaasiassa
rakennusaineina (lihakset, luut, veri, entsyymit, hormonit,
iho jne.). Proteiineissa esiintyy 20 aminohappoa, joista 9 on
ihmiselle valttamattomia.

Riittava proteiinien saanti riippuu painosta ja iasta.
Kasvavien lasten ja ikaantyvien vanhusten proteiinien tarve on

hieman nuorten ja aikuisten tarvetta suurempi®. Vaihtelua on,
mutta proteiineja tulisi saada iasta riippuen 0,8 — 1,6
grammaa painokiloa kohden paivassa. Urheilijat ja lihasmassaa
kasvattavat voivat tarvita enemmankin.

Monipuolisen kasvisruokavalion tulee sisaltaa riittavasti
proteiineja. Parhaita proteiinien kasvislahteita ovat:
palkokasvit, pahkinat, siemenet, taysjyvaviljat, soija seka
pahkina- ja siemenvoit.



Rasvat

PUFA

Rasvat ovat haastavampi kokonaisuus, koska rasvahapot
esiintyvat erilaisina rakenteina, tyydyttyneina ja
tyydyttamattomina. Ihminen tarvitse ravinnosta
monityydyttamattomia omega-3 ja omega-6 rasvahappoja (PUFA).
Kaikki muut tarvittavat rasvahapot elimistd syntetisoi naista.
Rasvahapot toimivat elimistO0ssa eri tavoin ja niilla on omat

tarkoituksensa®.

ALA, EPA ja DHA

Lyhytketjuisia omega-3 rasvoja (alfalinoleenihappo — ALA)
voidaan hyodyntaa energiansaannissa. Elimistd muodostaa
lyhytkejuisista alfalinoleenihapoista pidempiketjuisia
eikosapentaeenihappoja (EPA) ja edelleen
dokosaheksaeenihappoja (DHA).

Elimistd muuttaa Llyhytkestoisia omega-3 rasvahappoja
pidempiketjuisiksi kuitenkin melko tehottomasti ja siksi
niiden saanti lisdravinteista on suositeltavaa. EPAn ja DHAn
riittavan saannin vol turvata kasvispohjaisilla omega-3
ravintolisilla, jotka on valmistettu mikrolevista.

Alfalinoleenihapppoa saa mm. pellavansiemenista,
hampunsiemenista, chia-siemenista seka vihreista
lehtikasveista ja levista, soijasta, maapahkindista seka
naista valmistetuista Oljyista.

Omega-3 mielletaan helposti kaladljysta saatavaksi, mutta EPAn
ja DHAn lahteena mikrolevista valmistetut lisaravinteet ovat
oivallinen lahde, silla mikrolevat ovat naiden rasvojen lahde
myOos kaloille.

Valttamattomien rasvojen 1lahteend mikrolevat voivat olla
kaloja terveellisempi vaihtoehto, koska ne eivat sisalla


https://fi.wikipedia.org/wiki/Alfalinoleenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Eikosapentaeenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Dokosaheksaeenihappo

myrkyllisia raskasmetalleja (lyijya, kadmiumia, elohopeaa) tai
muita saastejaamia, kuten kalat. (Itameren silakat eivat
kelpaa Euroopan markkinoille ravintona, koska ne sisaltavat
niin paljon myrkkyja ja raskasmetalleja. On hullua, etta niita
Suomessa voidaan markkinoida terveellisend ruokana.)>.
Mikrolevat ovat myos kestavan kehityksen kannalta jarkevampi

vaihtoehto omega-3 rasvojen 13dhteind kuin kalat®.

MUFA

Kertatyydyttamattomat rasvahapot (MUFA) eivat ole elimistodlle
valttamattomia rasvoja, mutta niilla voi olla suotuisia
vaikutuksia seerumin kolesterolitasoihin.

Jos MUFAlla korvataan tyydyttyneita rasvoja, transrasvoja tai
prosessoituja hiilihydraatteja, se voi laskea huonon LDL-
kolesterolin mdaraa ja lisatda hyvan HDL-kolesterolin maaraa.

Toisaalta kertatyydyttamattomista kasvirasvoista valmistettuja
prosessoituja kasvirasvalevitteita ja -0ljyja on myos
voimakkaasti kritisoitu. Ne kayvat lapi rajuja teollisia
prosesseja, joissa rasvojen Lluontainen rakenne muuttuu.

Kertatyydyttamattomia rasvahappoja on mm. oliiveissa,
avokadoissa, macadamia - ja hasselpahkinodoissa,
pekaanipahkindissa, maapahkindissa seka pahkinadljyissa ja
rypsi-, rapsi-, auringonkukka- ja saflorioljyista.

Tyydyttyneet rasvat

Tyydyttyneet rasvat eivat ole elimistolle valttamattomia ja ne
saattavat altistaa sydan- ja verisuonitaudeille.
Tyydyttyneiden rasvojen terveysvaikutuksista on kalisteltu
peista 1970-luvulta alkaen. On tutkimuksia, joiden mukaan
tyydyttyneet rasvat aiheuttavat sydan- ja verisuonitauteja,
mutta toisaalta tuoreimpien tutkimusten mukaan tyydyttyneet
rasvat eivat itsenaisesti vaikuta sydan - ja
verisuoniterveyteen negatiivisesti. Mutta se ja sama, elimisto



el valttamatta niita tarvitse.

Tyydyttyneet rasvat ovat lahes poikkeuksetta 1ahtoisin
elainperaisesta ravinnosta, kuten lihasta ja
meijerituotteista. Eraat trooppiset kasvirasvat, kuten kookos-
ja palmudljyt ovat myos tyydyttyneita rasvoja. Myods
avokadoissa, oliiveissa, pahkindissa ja siemenissa on jonkin
verran tyydyttyneita rasvoja.

Tyydyttyneiden rasvojen osuus paivittaisesta energiansaannista
tulisi olla 5-6 % (American Heart Organization).

Transrasvat

Transrasvat ovat epaterveellisia rasvoja, joita on mm.
uppopaistetuissa ja ultraprosessoidussa ravinnossa seka
pikaruoassa. Transrasvat kehiteltiin alun alkaen
terveelliseksi vaihtoehdoksi voille ja laardille, mutta niiden
on sittemmin osoitettu lisaavan sydantautien ja syopien
riskia.

Marraskuussa 2013 FDA julkaisi tiedonannon, jonka mukaan

transrasvoja ei voi pitaa terveydelle turvallisina rasvoina®’.
Tarkoituksena on kieltaa taysin teollisten transrasvojen
kaytto elintarvikkeissa. Transrasvoja esiintyy Lluonnostaan
jonkin verran liha- ja meijerituotteissa.

Jos tuotteen paketissa lukee, etta se ei sisalla transrasvoja,
niita voi siina kuitenkin olla 0,5 grammaa per annos.
Hydrogenoidut (kovetetut) ja osittain kovetetut kasvirasvat,
margariinit ja prosessoidut oljyt saattavat olla
epaterveellisia ja ne kannattaa jattaa kaupan hyllyyn. Myos
erilaiset snacksit, keksit ja monet makeiset sisaltavat
haitallisia transrasvoja.

Kolesteroli

Ravinnon sisdaltama kolesteroli on steroli, jota esiintyy



paaasiassa elainperaisessa ravinnossa. Keho tarvitsee
kolesterolia mm. hormonien, D-vitamiinin,
ruoansulatusnesteiden seka hermoratoja suojaavien
myeliinikalvojen rakentamiseen, mutta elimisto0 valmistaa
kolesterolia itse ns. kolesterolisynteesissa.

Ravinnon sisaltaman kolesterolin vaikutuksista on olemassa
runsaasti ristiriitaista tietoa. Kananmunat tai muut
kolesterolia sisaltavat elintarvikkeet eivat ilmeisesti lisaa
seerumin kolesterolitasoja, mutta joidenkin tutkimusten mukaan
ne voivat 1lisata LDL-kolesterolia. 1970-luvulta peraisin
olevan lipiditeorian mukaan kolesteroli aiheuttaa
sydantauteja, mutta tastda hypoteesista ei enaa vallitse
tieteellista konsensusta.

Fytosterolit eli kasvisterolit

Fytosterolit eli kasvisterolit ovat steroidialkoholeja,
yhdisteita, joita kasveissa esiintyy Lluonnollisesti.
Kasvisteroleja kaytetaan yleisesti elintarviketeollisuudessa
ja kosmetiikassa.

Fytosterolit muistuttavat hieman kolesterolia. Kasvisteroleja
esiintyy Kkaikissa kasveissa.Fytosterolit vahentavat
kolesterolin imeytymista suolistossa ja parantavat lipidien
profiileja. Joidenkin tutkimusten mukaan fytosterolit,
soijaproteiinit, viskoosit kuidut ja mantelit voivat laskea

5,58

LDL-kolesterolia yhta tehokkaasti kuin statiinit
Kasvisteroleja mg/100g annos:

= Appelsiinit: 24 mg

= Ananas: 17 mg

= Banaani: 16 mg

= Omena: 12-13 mg

» Parsakaali: 39 mg

» Lehtisalaatti: 38 mg
 Porkkana: 16 mg


https://fi.wikipedia.org/wiki/Steroidi

» Tomaatti: 5-7 mg

= Vehna: 69 mg

» Kaurahiutaleet: 39 mg
= Rypsioljy: 668 mg

= Soijaoljy: 221 mg

= Oliivioljy: 154-176 mf
 Mantelit: 143 mg

= Pavut: 76 mg

Taysipainoinen kasvisruokavalio

Taysipainoinen ruokavalio Kkoostuu kaikista kolmesta
makroravinteesta. Ruokien ajatteleminen vain
hiilihydraatteina, proteiineina ja rasvoina on eraanlainen
median ja muodikkaiden 1laihdutusruokavalioiden yllapitama
ajatusharha, joka ei palvele aineenvaihdunnan ja elimiston
hyvinvoinnin tarpeita.

Ravintoaineet ovat komplekseja, joihin sisaltyy veden ja
paaravintoaineiden lisaksi runsaasti erilaisia vitamiineja ja
hivenaineita, antioksidantteja, kuituja jne.

Panosta laatuun!

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio sisaltaa runsaasti
hyvia hiilihydraatteja kuten taysjyvaviljoja seka
kohtuullisesti hyvia rasvoja ja proteiineja. Ravinnon
terveellisyytta tavoiteltaessa painopisteen tulee olla
ravintoaineiden laadussa ja niiden sisaltamissa ravinteissa.

Makroravinteiden keskinaisten suhteiden arviointi ja
kaloreiden 1laskeminen ei ole tarkeaa silloin kun syo0
ravinnepitoista ja terveellista kasvisruokaa.



Kasvisravinnon kannalta tarkeat
mikroravinteet

Kasvisravinnosta saa kaikki valttamattomat ravintoaineet,
paitsi B,,-vitamiinia eli kobalamiinia. Suomessa lahes kaikki

tarvitsevat myos D-vitamiinia lisaravinteena lyhyen kesan ja

pitkadn talven vuoksi®.

Kasveista saatava D,-vitamiini eli ergokalsiferoli toimii

ihmisen aineenvaihdunnassa aivan samoin kuin lampaanvillasta
uutettu tai kalasta ja kalaoljysta saatava D;-vitamiini

(kolekalsiferoli).

Kaikkien suomalaisten tulisi sy6da D-vitamiinia lisaravinteena
50-100 pg/vuorokaudessa etenkin pimeina vuodenaikoina.
Erityisen tarkeaa D-vitamiinin saanti on odottaville ja
imettaville &ideille, silla sikion matalat D-vitamiinitasot
lisaavat lapsen riskia sairastua mm. MS-tautiin ja tyypin 1
diabetekseen. Rintaruokinta ja aidinmaidosta saatava D-
vitamiini tehostavat lapsen kehittyvaa immuunijarjestelmaa.

D-vitamiinin bioaktiivinen muoto toimii elimistdssa
immuunijarjestelmaa saatelevana hormonin kaltaisena
sekosteroidina, joka vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan
solujen kromosomin DNA:ssa sijaitsevan VDRE-sekvenssin kautta.

B,, eli kobalamiini

B,,-vitamiini eli kobalamiini on valttamatdn ravintoaine.
Kobalamiineja tunnetaan parikymmentda, mutta aineenvaihdunnassa
bioaktiivisia ovat vain metyylikobalamiini ja
adeniinikobalamiini seka ravintolisista saatava synteettinen
syanokobalamiini.

Eraat bakteerit tuottavat kobalamiinia, Suolistobakteerit ja
arkit syntetisoivat B,,-vitamiineja ihmisen paksusuolessa,

mutta ne eivat imeydy paksusuolesta aineenvaihdunnan kayttoon.



Kasveista saatavat kobalamiinit eivat ole 1ihmisella
bioaktiivisia.
No fungi, plants, or animals (including humans) are capable

of producing vitamin B,,. Only bacteria and archaea have the
enzymes needed for its synthesis.

Mihin kobalamiinia tarvitaan?

Kobalamiinia tarvitaan nopeasti uusiutuvien veren puna- ja
valkosolujen valmistuksessa seka hermosolujen ja aivojen
toimintaan. Aineenvaihdunnassa kobalamiini osallistuu myo0s
homokysteiinin metylaatioon metioniiniksi (aminohappo).

B,,-vitamiinia on valttamaton tekija foolihapon (By-vitamiini)
eli folaatin valmistuksessa. Yhdessa nama ovat tarkeita, koska

kobalamiinia ja foolihappoa tarvitaan nukleotidien ja DNA:n
synteesiin solujen uusiutuessa.

Kasvisruokailijan on turvattava B,,-vitamiinin saanti

B,,-vitamiini on kaytannossa ainut valttamaton ravintoaine,
jota kasvisruokailijat eivat ravinnosta saa. Idut, tempe ja
merilevat eivat sisalla biologisesti aktiivista B,,-vitamiinia,
kuten jotkut uskovat. Nori-leva on ainoa poikkeus, mutta
kuivattaminen tuhoaa nori-levasta B,,-vitamiinin. Sekaravintoa

sybvat saavat kobalamiinia riittavasti lihasta, kalasta,
kananmunista ja meijerituotteista.

Although there are claims that fermented foods, spirulina,
chlorella, certain mushrooms, and sea vegetables, among other
foods, can provide B,,, the vitamin 1is not usually
biologically active. These 1inactive forms act as
B,, analogues, attaching to B,,receptors, preventing
absorption of the functional version, and thereby promoting
deficiency. The most reliable method of avoiding deficiency
for vegans or anyone else at risk 1is to take a B,, supplement.



Julieanna Hever

Kobalamiinia on myds vegaaneille

Apteekeista ja luontaistuotekaupoista saa vegaaneille sopivaa
bakteeriperaista B,,-vitamiinivalmistetta. Lisaksi moniin
kasviperaisiin ruoka-aineksiin, kuten kasvimaitoihin lisataan
usein B,,-vitamiinia.

B,,-vitamiinin (kobalamiinin) vahimmaistarve on

= naisilla: 2,0 pg/vrk
= miehilla: 2,4 upg/vrk
= lapsilla: 0,7 — 1,4 ug/vrk

Kobalamiinivarastot

Elimiston Bl2-varastot ovat suhteellisen suuret (2 — 3 mg).
Varastot riittavat useamman vuoden tarpeisiin. Mikali
vitamiinin saanti vaikeutuu, kliinisen puutostilan
kehittyminen voikin kestaa useita vuosia. Keskimaarainen B12-
vitamiinin saanti ravinnosta on 5-8 pupg/vrk, mikda ylittaa
suositukset moninkertaisesti.

Kobalamiinin puutos

B,,-vitamiinin puutoksen alkuoireena on kihelmdéinti ja

tunnottomuus aareishermostossa, kuten sormenpaissa. Oireet
voivat ilmentya myos lihasheikkoutena ja muistin hairidina.
Harvinaisempia oireita ovat kielitulehdukset,
verisuonitukokset ja ihon pigmentin lisaantyminen.

Pitkaaikainen B;,-vitamiinin puutos johtaa peruuttamattomiin
hermostollisiin vaurioihin seka pernifdsiin anemiaan.

B,,-vitamiinin tarve korostuu tietyissa tapauksissa:

» laktoosi-intoleranssi
= kasviruokavalio



keliakia

raskaus

= imetys

» sairaus- ja toipilasaika
 kova fyysinen rasitus

= yksipuolinen ravinto

» pitkaaikainen paasto

» dieetti ja laihdutuskuurit
= ehkaisypillerien kaytto

= runsas alkoholinkaytto

D-vitamiini

Paljas iho syntetisoi D-vitamiinia auringon UVB-sateilyn
avulla keskikesan kuukausina riittavasti. Vain 15-30 minuuttia
keskipaivan auringonvalossa riittaa syntetisoimaan paljaalla
iholla 250 wung D-vitamiinin 1lahtdaineena toimivaa7-
dehydrokolesterolia, josta kolesterolisynteesissa muodostuu
kolekalsiferolia eli D5-vitamiinia,

Kalsidioli

Kolekalsiferoli hydroksyloidaan maksassa kalsidioliksi, joka
on D-vitamiinin veresta mitattava varastomuoto.
Aineenvaihdunta tarvitsee vuorokaudessa noin 40 ug D-
vitamiinia ja loput varastoituvat rasvasoluihin, joista sita
vapautuu aineenvaihdunnan kayttoon pimeana aikana.

D-vitamiinia tarvitaan mm. kalsiumin homeostaasin saatelyyn
seka verisuonten terveyden ja immuunijarjestelman toiminnan
turvaamiseen.

Kalsitrioli

Kalsidiolista munuaiset hydroksyloivat edelleen pienia maaria
hormonin tavoin vaikuttavaa kalsitriolia. Kalsitrioli on
sekosteroidi, joka vaikuttaa monin tavoin aineenvaihdunnassa.

Kalsitrioli kuljetetaan solujen pinnalla oleviin D-



vitamiinireseptoreihin ja niiden kautta edelleen soluissa
olevan kromosomin D-vitamiiniin reagoivaan DNA:n osaan
(Vitamin D Responding Elements). VDRE:ssa kalsitrioli
vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan.

Nykykasityksen mukaan kalsitrioli on immunomodulatorinen eli
immuunijarjestelman toimintaa ohjaava hormoni.

D-vitamiinin saanti

D-vitamiini vaikuttaa kaikkien elavien organismien
aineenvaihduntaan. Se kehittyi evoluutiossa ilmeisesti jo noin
500 miljoonaa vuotta sitten. Kaikilla selkarankaisilla on
monimutkainen D-vitamiiniin liittyva umpieritysjarjestelma ja
lahes kaikkien solujen pinnalla on D-vitamiiniin reagoiva
reseptori.

Vaikka iho syntetisoi D-vitamiinia, on sen puutos valitettavan
yleinen ongelma maailmanlaajuisesti. D-vitamiini edellyttaa
riittavasti auringon UVB-sateilya, mutta Suomen korkeudella
sen saanti rajoittuu vain keskikesan kuukausiin. Muina aikoina
otsonikerros estaa UVB-sateilyn, jolloin D-vitamiinia ei
muodostu iholla. D-vitamiinin puutokseen voi vaikuttaa myods
se, etta suurin osa ihmisista viettaa paivat sisatiloissa.

Ravinnosta, kuten rasvaisista kaloista, sienista ja
kananmunankeltuaisista saa jonkin verran D-vitamiinia, mutta
el riittavasti. Siksi D-vitamiinia 1lisataan moniin
elintarvikkeisiin, kuten maitoihin ja margariineihin.

Kasvisruokailijoiden on turvattava D-vitamiinin saanti.
Kasvipohjainen ergokalsiferoli (D,) toimii aivan kuten

kolekalsiferoli (D;). Lisaksi on ldydetty jakalaa, josta saa

D,-vitamiinia®.

Kalsium

Makromineraali kalsiumia on elimistossa enemman kuin mitaan



muuta mineraalia. Noin 99% kalsiumista on varastoituneena
luustoon ja hampaisiin ja 1 % on vapaana kudoksissa ja
verenkierrossa.

Thmisen elimistd tarvitsee kalsiumia luuston rakennusaineena
ja lihastoiminnassa seka veren hyytymisprosesseissa. Se
saatelee mm. hermo-lihasartyvyytta, solukalvoissa tapahtuvia
kuljetuksia, hormoni- ja valittajaaineiden vapautumista seka
useita entsyymireaktioita.

Kasvisruokailijat saavat yleensa riittavasti kalsiumia, mutta
koska kalsiumin aineenvaihdunta edellyttaa muita ravinteita,
kuten D-vitamiinia, K-vitamiinia ja kobalamiinia,
kasvisruokailijan on huolehdittava myd6s niiden riittavasta
saannista. Kalsiumin aineenvaihduntaan ja luuston
hyvinvointiin vaikuttavat myods magnesium, fosfori ja kalium.

Kalsiumin saanti

Hyvia kalsiumin lahteita ovat vihreat vihannekset ja salaatit,
kuten brokkoli, lehtikaali ja pinaatti, seesaminsiemenet,
tahini, tempe, mantelit ja mantelivoi, appelsiinit, bataatit
ja pavut.

Riippumatta ravinnosta saadusta kalsiumista, tarkeaa on se,
kuinka paljon kalsiumista todellisuudessa imeytyy ravinnosta
elimiston hyoddynnettavaksi. Monet tekijat vaikuttavat
kalsiumin imeytymiseen:

» Kalsiumin kokonaissaanti vaikuttaa imeytymiseen: Vain
noin 500 mg imeytyy kerralla ja imeytyminen vahenee
saannin kasvaessa.

» Tka vaikuttaa kalsiumin imeytymiseen. Vauvoilla ja
lapsilla kalsiumin imeytyminen on tehokasta, koska
luusto kasvaa voimakkaasti. Ikaantyminen hidastaa
imeytymista.

- Fylaatit,joita saadaan mm. taysjyvaviljoista, pavuista,
siemenista ja pahkindista voivat sitoutua kalsiumiin
seka muihin mineraaleihin ja rajoittaa niiden



imeytymista.

» Oksalaatit, joita saadaan mm. monista vihreista
lehtikasveista, kuten pinaatista, lehtijuurikkaista,
persiljasta, purjosta, punajuuren lehdista seka
marjoista, manteleista, maapahkindista, soijapavuista,
okrasta, kvinoasta, kaakaosta, teesta ja suklaasta
voivat myo0s heikentaa kalsiumin ja muiden mineraalien
imeytymista.

= Kalsiumia ei imeydy, jos D-vitamiinitasot ovat liian
alhaiset.

= Runsas suolan, proteiinien, kahvin ja fosforin saanti

1isda kalsiumin poistumista elimistdsta®™.

Rauta

Raudan puutos on yleisin ravintoaineen puutos seka
teollistuneissa etta kehittyvissa maissa 63. Raudan puutos on
erityisen yleista nuorilla naisilla, odottavilla aideilla,
vauvoilla ja lapsilla seka teini-ikaisilla tytoilla. Myos
runsaat kuukautiset voivat altistaa raudanpuutokselle.

Seka sekasyojat etta kasvisravintoa syovat voivat karsia
raudanpuutteesta.

Hemi- ja nonhemirauta

Rautaa esiintyy kahdessa muodossa: hemi- ja nonhemirautana.
Lihassa ja kalassa on noin puolet hemirautaa, joka imeytyy
nonhemirautaa paremmin. Kasviksissa esiintyy vailn
nonhemirautaa. Tasta syysta on suositeltavaa, etta
kasvisruokavaliossa rautaa pyritaan saamaan ravinnosta hieman
yleisia suosituksia enemman.

Tama ei ole vaikeaa, silla monet kasvit sisaltavat runsaasti
rautaa. Vihreat lehtikasvit ja palkokasvit ovat erinomaisia
raudan lahteita. Myos soijavalmisteissa, tummassa suklaassa,
seesaminsiemenissa, auringonkukansiemenissa, rusinoissa,
luumuissa ja cashew-pahkindoissa on runsaasti rautaa.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b63-permj20_3p0093

Raudan imeytyminen

Raudan imeytymista ravinnosta voivat heikentda fytaatit, teen
sisaltamat tanniinit, kalsium, kuidut, kahvin ja kaakaon
polyfenolit seka eraat mausteet (korianteri, chili, kurkuma).

Raudan imeytymista voi tehostaa syomalla runsaasti rautaa
sisaltavia kasviksia eri aikoina kuin imeytymista heikentavia
aineita. Raudan imeytymista tehostaa myos, jos sy0 runsaasti
rautaa sisaltavia kasviksia yhdessa C-vitamiinia ja orgaanisia
happoja sisaltavien kasvisten kanssa.

Esimerkiksi: smoothie, joka sisaltaa vihreita lehtikasveja
(lehtikaalia, pinaattia tms), joista saa rautaa seka hedelmia
tai tomaatteja, jossa on C-vitamiinia.

Jodi

Jodia ei valttamatta saa riittavasti kasviravinnosta, mutta
sita on mm. levissa. On kuitenkin huomattava, etta levissa
jodin pitoisuudet vaihtelevat todella paljon ja joissain
levissa jodin maara on voi ylittaa toksisen rajan. Nori-leva
on hyva jodin lahde, mutta hijiki tai hiziki sisaltaa niin
paljon arseenia, etta sen syOmista ei suositella.

Jodioidusta suolasta saa riittavasti jodia. Puolikas
teelusikallinen jodioitua suolaa riittaa kattamaan
paivittaisen jodin tarpeen (150 ug). Merisuola ei sisalla
jodia.

Jodi vaikuttaa kilpirauhasen toimintaan

Kilpirauhanen saatelee elimistdon aineenvaihduntaa ja erittaa
tarkeita kilpirauhashormoneja, jotka huolehtivat sisaelinten

toiminnasta. Kilpirauhasen toiminnalle jodin saanti on
tarkeaa.

Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastavan on jodin imeytymisen
varmistamiseksi hyva valttaa ns. goitrogeenisia ruokia, koska



ne heikentavat jodin imeytymista ja voivat pahentaa olemassa
olevaa kilpirauhasen vajaatoimintaa.

Goitrogeeniset ruoat

Goitrogeeneja on mm. ruusukalissa, kukkakaalissa,
parsakaalissa, retiisissa, sellerissa, maississa,
soijatuotteissa, maapahkinodissa, avokadoissa, appelsiineissa,
viikunoissa, pinaatissa, bataatissa, mansikoissa ja vehnassa.
Naiden valttely on perusteltua, jos on sairastunut
kilpirauhasen vajaatoimintaan.

Goitrogeenisten ruokien valttaminen ei ole tarpeen, jos jodin
saanti on riittavaa ja kilpirauhanen toimii normaalisti.

Seleeni

Seleeni on voimaks antioksidantti, joka suojaa soluja. Sita
tarvitaan Kkilpirauhashormin saatelyyn, reproduktioon seka
DNA:n synteesiin. Kasvisravinto sisaltaa riittavasti seleenia.
Sita saa runsaasti mm. taysjyvaviljoista, palkokasveista,
siemenista ja pahkinOoista. Venajalla ja Kiinassa on alueita,
joissa maaperan ravinnepitoisuus on niin koyhtynytta, etta
seleenin puutosta voi esiintya. Muualla seleenin puutos on
harvinaista.

Sinkki

Sinkki tukee immuunijarjestelman toimintaa ja tehostaa
haavojen parantumista. Sinkki osallistuu myds proteiinien ja
DNA:n synteesiin, sikion kehitykseen, seka lasten kasvuun.

Kasvien sisaltamien fylaattien vaikutuksesta sinkin saanti
kasviksista on vahaisempaa kuin elainperaisesta ravinnosta.
Sinkin puutos on vaikea havaita verikokeissa, mutta puutos voi
ilmentya haavojen paranemisen hitautena, kasvun pysahtymisena
(lapsilla), kaljuuntumisena, heikentyneena vastustuskykyna,
ruokahaluttomuutena, makuhairidina sekda ihon ja silmien
leesioina.



Puutteellisen imeytymisen vuoksi kasvissyO0jien on syotava
sinkkia jopa 50 % virallisia suosituksia enemman. Hyvia
lahteita sinkin saannille ovat palkokasvit, pahkinat,
siemenet, soijatuotteet ja taysjyvaviljat.

Tarkeimpien ravintoaineiden
lahteet

Ravinne Ruoka

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
Proteiini maapahkinat), pahkinat, siemenet, soijatuotteet
(tempe, tofu)

siemenet (chia, hamppu, pellava), vihreat

Omega-3 ; . :
ra;iat lehtikasvit, mikrolevat, soijapavut ja
soijavalmisteet, saksanpahkinat
vihannekset, hedelmat (marjat, paarynat,
_ papaijat, kuivatut hedelmat), avokado,
Kuitu

palkokasvit (pavut, linssit, herneet), pahkinat,
siemenet, taysjyvaviljat

vahan oksalaattia sisaltavat vihreat lehtikasvit
(brokkoli, bok choy, kaali, lehtisalaatit,
voikukan lehdet, vesikrassi), kalsiumia
Kalsium sisaltava tofu, mantelit, mantelivoi, kalsiumia
sisaltavat kasvimaidot (mantelimaito,
kauramaito, soijamaito) seesaminsiemenet,
tahini, viikunat, melassi (blackstrap molasses)

vesikasvit ja levat (arame, dulse, nori,

Jodi
wakame), jodioitu suola




Ravinne

Ruoka

Rauta

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), vihreat lehtikasvit, soijapavut ja
soijatuotteet, kvinoa, perunat, kuivatut
hedelmat, tumma suklaa, tahini, siemenet
(kurpitsa, seesami, auringonkukka), levat
(dulse, nori)

Sinkki

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat) soijatuotteet, pahkinat, siemenet,
kaura

Koliini

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), bnaani, brokkoli, kaura,
appelsiinit, kvinoa, soijatuotteet

Folaatti

vihreat lehtikasvit, mantelit, parsa, avokado,
punajuuret, folaattia sisaltavat viljat (leivat,
pastat, riisit), appelsiinit, Kkvinoa,
ravintohiiva

B, Vitamiini

elintarvikkeet, joihin B,, -vitamiinia eli

kobalamiinia on lisatty (ravintohiiva,
kasvimaidot), kasvipohjainen B,, lisaravinne

(2500 pg viikossa)

C -Vitamiini

hedelmat (marjat, sitrushedelmat, verkkomeloni,
kiwi-hedelma, mango, papaya, ananans), vihreat
lehtikasvit, perunat, herneet, paprikat,
chilipippurit, tomaatit

D_
Vitamiini

sun, fortified plant milks, supplement if
deficient

K -Vitamiini

vihreat lehtikasvit, levat, parsa, avokado,
brokkoli, ruusukaali, kukkakaali, linssit,
herneet, natto (a traditional Japanese food made
from soybeans fermented with Bacillus subtilis
var natto)




Tutustu elintarvikkeiden ravintosisaltoon
ennen tuotteen ostoa!

=Sivuuta harhaanjohtava markkinointilauseet
elintarvikepakkauksissa, kuten (”erinomainen ..”,
".vapaa”, "luonnollinen”)

» Keskity elintarvikkeen ravintosisaltoon ja unohda kaikki
ylimaaraiset merkinnat pakkauksessa (ne ovat
markkinointia)

= Suosi elintarvikkeita, jotka:

» — sisaltavat tuttuja ravintoaineita
»— joiden tuoteseloste on 1lyhyt (ilman useita

lisaaineita)
= — eivat sisalla keinotekoisia makeutusaineita,
makuvahventeita, vareja, sailontaaineita,

stabilointiaineita jne.
»— ala osta elintarvikkeita, joihin on lisatty
tuntemattomia lisaaineita

Suositeltavia sivustoja terveellisesta
kasvisravinnosta kiinnostuneille

= nlm.nih.gov

= https://ndb.nal.usda.gov

 http://vegetariannutrition.net

= http://nutritionfacts.org

= pcrm.org

» brendadavisrd.com

= veganhealth.org

= http://plantbaseddietitian.com

= theveganrd. com

=vrg.org/nutrition/

 https://fnic.nal.usda.gov/lifecycle-nutrition/vegetarian
-nutrition

= vegansociety.com


http://www.nlm.nih.gov/
https://ndb.nal.usda.gov/
http://vegetariannutrition.net/
http://nutritionfacts.org/
http://www.pcrm.org/
http://www.brendadavisrd.com/
http://www.veganhealth.org/
http://plantbaseddietitian.com/
http://www.theveganrd.com/
http://www.vrg.org/nutrition/
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Hiilihydraattien
rajoittaminen korjaa maksa-
arvoja

Pienimuotoisen ruotsalaistutkimuksen
mukaan hiilihydraattien rajoittaminen
korjaa maksa-arvoja ylipainoisilla
alkoholista riippumatonta rasvamaksaa
salrastavilla. Tutkimuksen mukaan vahan
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hiilihydraatteja sisaltavalla ravinnolla
on selvasti suotuisia vaikutuksia
alkoholista riippumatonta rasvamaksaa
sairastavien terveydelle. Tutkimuksesta
uutisoi Medical News Today 20.02.2018.
Tutkimus on julkaistu Cell Metabolism
lehdessa.

Alkoholista riippumaton rasvamaksa (NAFLD) yleistyy nopeasti
kaikissa ikaryhmissa ja se on lasten yleisin maksasairaus.
NAFLD voi johtaa diabeteksen kehittymiseen, verenpainetautiin,
maksakirroosiin ja maksasyodpaan.

NAFLD lisaantyy erityisesti keskivartalolihavilla aikuisilla
ja lapsilla. Yhtena syyna voi olla runsas fruktoosin saanti
mm. virvoitusjuomista ja makeisista. Yli 15 g fruktoosia
paivassa on joidenkin tutkimusten valossa maksalle
haitallista. Fruktoosi voi aiheuttaa maksan sidekudostumista
henkiloilla, joilla on alkoholista riippumaton rasvamaksa.

NAFLD ja PNPLA3

Rasvamaksassa rasvaa kertyy maksasolujen sisalle. Rasvamaksan
tunnusmerkisto tayttyy, kun yli 5 % maksakudoksesta koostuu
rasvapisaroista.

Rasvamaksan komplikaatioiden, kuten sepelvaltimotaudin,
aivohalvauksen ja tyypin 2 diabeteksen riski kasvaa vain
niilla henkiloilla, joilla on seka NAFLD etta metabolinen
oireyhtyma, kertoo Aki Karajamaki vaitostutkimuksessaan.

Rasvamaksa kaksinkertaistaa eteisvarinan riskin ja on siten
jopa suurempi riskitekija kuin verenpainetauti, jota on
perinteisesti pidetty olennaisena eteisvarinan kehittymiselle.


http://www.cell.com/cell-metabolism/pdfExtended/S1550-4131(18)30054-8

Pregnane-X-reseptori

Lisavalaistusta alkoholista riippumattoman rasvamaksan
kehittymisen syihin antaa Aki Karajamaen 16 vuotta kestanyt
vaitostutkimus, jossa seurattiin 1000 keski-ikaista
pohjoissuomalaista henkiloa.

Tutkimuksessa havaittiin, etta mm. 1laake- ja energia-
aineenvaihduntaa saatelevan Pregnane X-reseptorin aktivaatio
muutti terveiden nuorten ihmisten maksan rasva-
aineenvaihduntaa tavalla, joka voi altistaa rasvamaksalle.

Vaitostutkimuksen kirjoittajan mukaan jopa sadat laakeaineet,
luontaistuotteet ja ymparistokemikaalit aktivoivat Pregnane-X-
reseptoria ja voivat nain vaikuttaa maksan rasva-
aineenvaihduntaan ja edesauttaa alkoholiin 1liittymattoman
rasvamaksataudin puhkeamista.

(LL Aki Kdrédjamden vaditéskirja Non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD) — perspectives to etiology, complications

and lipid metabolism tarkastetaan Oulun yliopistossa 8.12.2017)

Alkoholista riippumaton rasvamaksa — NAFLD (Non-
Alcoholic-Fatty-Liver-Disease)

Alkoholista riippumaton rasvamaksa assosioituu vahvasti
lihavuuteen, metaboliseen oireyhtymaan ja tyypin 2
diabetekseen. NAFLD on maailman yleisin maksasairaus.
Eurooppalaisista jopa 20-25 % saattaa tietamattaan sairastaa
alkoholista riippumatonta rasvamaksaa, suomalaisista 45-74-
vuotiaista sita sairastaa noin 21 %.

PNPLA3-rasvamaksa

NAFLD ei ole yksi sairaus. Diabetekselle ja
sepelvaltimotaudille altistava metabolinen rasvamaksa Lliittyy
metaboliseen oireyhtymaan ja maksan insuliiniresistenssiin.

PNPLA3-rasvamaksan taustalla on PNPLA3-geenin muunnos (PNPLA3|
148M), jonka kantajien maksa rasvoittuu normaalia helpommin.
Jopa 40 %:1lla eurooppalaisista on tama geenimuunnos. Tahan ei



liity insuliiniresistenssia, eika se altista diabetekselle.

Molemmat: NAFLD ja PNPLA3-rasvamaksa voivat edeta
maksakirroosiin tai maksasyoOopaan. Rasvoittunut maksa lisaa
kirroosin ja maksasyovan riskia.

Professori Hannele Yki-Jarvisen johdolla tehdyssa
tutkimuksessa selvitettiin miksi PNPLA3-rasvamaksa ei altista
diabetekselle eika sydansairaudelle. Tutkittaville tehdyista
maksabiobsianaytteista selvisi, etta metabolisen rasvamaksan
ja PNPLA3-rasvamaksan Kkoostumuksessa oli selvia
eroavaisuuksia. Metabolisessa rasvamaksassa oli tyydyttyneita
rasvahappoja ja insuliiniresistenssia aiheuttavia seramideja,
kun taas PNPLA3-rasvamaksan rasvahapot olivat
monityydyttamattomia eika haitallisia seramideja esiintynyt.

Ihmisilla esiintyy kahta rasvoittuneen maksan paatyyppia ja
seramidirasvat aiheuttavat insuliiniresistenssia ihmisen
maksassa. Erot maksan rasvahappo- ja
triglyseridikoostumuksessa selittavat hyvin, miksi metabolinen
rasvamaksa lisaa tyypin 2 diabeteksen ja sepelvaltimotaudin
riskia, mutta PNPLA3-rasvamaksa ei.

ALAT - mita maksa-arvot kertovat maksan
terveydesta?

Maksa-arvojen mittauksia kaytetdaan maksasairauksien
seulonnassa seka niiden vakavuuden ja ennusteen arvioinnissa.

Yleisimmat maksakokeet ovat ALAT (alaniiniaminotransferaasi),
AFOS (alkalinen fosfataasi), GT (glutamyylitransferaasi) ja
bilirubiini. CDT (desialotransferiiini) on spesifinen
alkoholin kroonisen riskikayton mittari.

ALAT on ensisijainen maksasoluvaurion seulontatutkimus.
Virusten ja 1laakeaineiden aiheuttamien akuuttien
maksatulehdusten (hepatiitti) yhteydessa ALAT kohoaa usein
noin kymmenkertaiseksi tai suuremmaksi. Kroonisessa
hepatiitissa ja maksakirroosissa ALAT kertoo taudin



aktiivisuudesta.
ALATin viitearvot

Lapset (0-16 v) alle 40U/1
Miehet (yli 16v) alle 50U/1
Naiset (yli 16v) alle 35U/1

Yleinen ei-alkoholiperaisen maksasairauden syy on lihavuus,
koska lihavuuteen liittyy usein maksasolujen rasvoittumista.
Tama voli johtaa rasvamaksan kehittymiseen. Rasvamaksa voil
johtaa diabeteksen kehittymisen lisaksi myds maksakirroosiin
ja maksasyopaan. Toistaiseksi el tiedeta, miksi rasvamaksa
joillain etenee hengenvaaralliseksi sairaudeksi ja toisilla
ei.

Hiilihydraattien rajoittaminen ja maksan terveys

Hiilihydraattien rajoittaminen mielletaan yleensa
laihdutusruokavalioksi. Pastan, perunoiden, leivan, sokereiden
ja valkoisten jauhojen vahentamiselle voi olla myos
terveydellisia syita.

Ruotsissa vahahiilihydraattisella ruokavaliolla hoidetaan
diabetesta ja ketogeeninen ruokavalio toimii laakeresistentin
epilepsian hoidossa jopa 50 %:1la potilaista.

Kaksi viikkoa karppausta

Ruotsalaistutkijoiden mukaan vain kahden viikon
vahahiilihydraattinen ruokavalio vahensi ylipainoisten
alkoholista riippumatonta rasvamaksaa sairastavien henkilodiden
maksan rasvoittumista ja paransi muita terveytta mittaavia
kardiometabolisia markkereita.

Usein 1laakarit kehottavat alkoholista riippumattoman
rasvamaksan hoitokeinoksi vaharasvaisia elintarvikkeita. Tama
kuulostaa loogiselta, mutta se ei huomioi aineenvaihduntaa,
jossa ylimaaraiset hiilihydraatit muutetaan maksa- ja
rasvasolujen lipogneesissa triglyserideiksi eli rasvoiksi.



Fruktoosin aineenvaihdunta tapahtuu maksassa, ja vaikka maksa
muuttaisi osan fruktooista glukoosiksi, prosessi rasittaa
maksaa.

Pienessa ruotsalaistutkimuksessa Adil Mardinoglun (KTH Royal
Institute of Technology) tutkimusryhma seurasi Kkymmenen
ylipainoisen alkoholista riippumatonta rasvamaksaa sairastavan
maksan terveytta vahan hiilihydraatteja ja runsaasti
proteiineja sisaltavalla ruokavalioilla.

Tutkittavat henkilot soivat kaksi viikkoa ruokavaliota, jossa
hiilihydraattien osuutta rajoitettiin ja proteiinien osuutta
lisattiin. Lyhyen kokeilun jalkeen tutkimusryhma tutki
minkalainen metabolinen vaikutus ruokavaliolla oli maksan
terveyteen.

Tutkimus osoitti, etta 14 paivan vahahiilihydraattinen
ruokavalio paransi maksan rasva-aineenvaihduntaa ja vahensi
maksan rasvoittumista dramaattisesti. Myods tutkittavien
tulehdusmarkkerit (erityisesti interleukiini-6 ja
tuumorinekroositekija-alfa) laskivat hiilihydraattien
rajoituksen seurauksena. Interleukiini-6 ja
tuumorinekroositekija-alfa assosioituvat alkoholista
riippumattoman rasvamaksan vaikeusasteeseen.

Tutkimusryhman mukaan tutkittavien suoliston mikrobiomissa
tapahtui suotuisia muutoksia hiilihydraattien rajoittamisen
seurauksena. Erityisesti B-ryhman vitamiineihin kuuluvan ja
maksan rasva-aineenvaihduntaa parantavan folaatin maara
verenkierrossa lisaantyi.

"[..] we showed that short-term intervention with an isocaloric
low-carbohydrate diet with increased protein content promotes
multiple metabolic benefits in obese humans with NAFLD.”

Tutkijat muistuttavat kuitenkin, etta hiilihydraattien
rajoittaminen ei valttamatta auta kaikkia alkoholista
riippumatonta rasvamaksaa sairastavia.
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Ketogeeninen ruokavalio ja
ailneenvaihdunta

Ketogeeninen ruokavalio kaantad perinteiset ravintosuositukset
paalaelleen. Vahahiilihydraattisena ruokavaliona se ylittaa
aika ajoin uutiskynnyksen ja keskustelu sen ymparilla on ollut
kiivasta karppausbuumin alkuajoista alkaen.

Viime kuussa joukko amerikkalaisia asiantuntijoita rankkasi
ketogeenisen ruokavalion 40 dieetin vertailussa
pitkaaikaisvaikutuksiltaan huonoimmaksi
laihdutusruokavalioksi. Luulen, etta ketogeeniseen
ruokavalioon 1liittyy paljon epatietoisuutta. Mita
ketogeenisella ruokavaliolla tarkoitetaan ja kuinka se toimii?

Ketogeeninen ruokavalio ja
aineenvaihdunta

Ketogeeninen dieetti on vahahiilihydraattinen ruokavalio,
jossa tavoitellaan aineenvaihdunnan ketoositilaa. Kun maksaan
ja lihaksiin varastoidut hiilihydraattivarastot tyhjenevat,
maksa ryhtyy tuottamaan ketoaineita ketogeneesissa ja
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kayttamaan rasvakudokseen sailottya energiaa
tasapainottaakseen elimiston energiavajetta.

Kaytanndssa Kketogeenisessa ruokavaliossa tavoitellaan
sellaista aineenvaihdunnan tilaa, jossa elimistd oppiil
kayttamaan tehokkaasti rasvakudokseen varastoitua 1laskia
energianlahteena.

Ketogeneesin kaynnistyminen edellyttaa, etta ravinnon
hiilihydraattien saantia rajoitetaan. Ketoosi alkaa, kun
elimistd ei saa riittavasti hiilihydraatteja ja elimiston
hiilihydraattivarastot eli glykogeenit tyhjenevat.

Varsinkin ruokavalion alkuvaiheessa hiilihydraatteja
rajoitetaan reilusti. Taman "induktiovaiheen” tavoitteena on
uudelleenohjelmoida elimistd kayttamaan energianlahteena
aluksi ketoaineita ja myohemmin pdaasiassa rasvaa.
Hiilihydraattien saanti lasketaan 20-100 grammaan
vuorokaudessa.

Ketogeeninen ruokavalio laaketieteessa

Laaketieteessa ketogeenista ruokavaliota kaytetdan erityisesti
vaikean epilepsian hoitoon 1lapsilla. Kaypa hoito -
suosituksissa neuvotaan harkitsemaan ketogeenista ruokavaliota
yhteistyossa ravitsemusterapeutin kanssa vaikean epilepsian
hoidossa silloin, kun epilepsialaakkeet eivat kay eika
kirurgisen hoidon mahdollisuutta ole. Ketogeenista
ruokavaliota on kaytetty myos lasten lihavuuden hoidossa.

Vahahiilihydraattinen ruokavalio on hyvaksi diabeetikoille,
sydan- ja syopapotilaille seka ylipainoisille. Vahan
hiilihydraatteja sisaltava ravinto laihduttaa ja vahentaa
ylipainoisten ihmisten sydantautien riskia tehokkaammin kuin
vaharasvainen ruokavalio, osoittaa laajameta-analyysi, jossa
kaytiin lapi tutkimukset vuosilta 1966-2014 (Sackner-
Bernstein ym. 2015).



Induktiovaiheen ravintosisalto

Alkuvaiheessa ketogeeninen ruokavalio sisaltaa yleensa noin 20
— 50 grammaa hiilihydraatteja vuorokaudessa hieman henkilodsta
ja ruokavalion tavoitteista riippuen. Proteiinien saanniksi
suositellaan 1-2 grammaa / painokilo, mutta ikdaantyneilla
proteiinien saanti voi olla korkeampikin 1lihaksia
energianlahteeksi pilkkovan Kkatabolisen aineenvaihdunnan
vuoksi. Suurin osa ravinnosta muodostuu ketogeenisessa
ruokavaliossa rasvasta.

Vetta on tarkeaa juoda runsaasti (3-4 1/vuorokaudessa), silla
ketogeeninen ruokavalio poistaa vetta sitovien
hiilihydraattien puutoksen vuoksi runsaasti kehoon
sitoutuneita nesteita. Myos suolan saannista on tarkea
huolehtia, koska se sitoo elimistoon nestetta ja ehkaisee
elimiston kuivumista hiilihydraattien puuttuessa.

Noin neljan viikon induktiojakson jalkeen hiilihydraattien
maaraa voi lisata alle 50 grammasta 50-100 grammaan
vuorokaudessa esimerkiksi kasviksia lisaamalla.

»5-10 % Ravinnon energiamdarasta (kcal) tulisi saada

hiilihydraateista

=30 % Ravinnon energiamaarasta (kcal) tulisi saada
proteiineista

60 % Ravinnon energiamaarasta (kcal) tulisi saada
rasvasta

Ketogeenisen ruokavalion tiedetaan aiheuttavan paansarkya
monilla, mutta se on yleensa seurausta veden liian vahaisen
juomisen aiheuttamasta nestehukasta.Silloin kannattaa juoda
enemman vetta.

Ketoosi ja ketoasidoosi eivat ole sama
asila

Ketoasidoosi eli happomyrkytys on toksinen tila, jossa



ketoaineiden maara verenkierrossa voi kasvaa
monikymmenkertaiseksi ketoosiin verrattuna. Lievimmillaan
ketoasidoosia ei valttamatta edes huomaa, mutta vakavimmillaan
se on hengenvaarallinen myrkytystila. Ketoosi ja ketoasidoosi
ovat siis kaksi eri asiaa.

blood eoncentration (millimalar) Condition

< 0.2 nat in ketosis

0.2-05 slight/mild ketosis
0.5-3.0 inducedfutritional katosis
25-35 post-exercise kelosis
3.0-60 starvation ketosis

15- 25 keloacidosis

Ketogeeninen ruokavalio ja
aineenvaihdunta

Aineenvaihdunnan tasolla ketogeneesi tarkoittaa
energianlahteiksi kelpaavien ketoaineiden tuottamista
rasvahapoista silloin kun hiilihydraattien saanti on niukkaa
tai olematonta.

Ketoaineet ovat rasvasta ja etanolista muodostuvia
pienimolekyylisia yhdisteitda. Elimistdssa muodostuu kolmea eri
ketoainetta:

= asetoasetaattia
» beeta-hydroksibutyraattia
= asetonia

Ketoaineiden tuotannon
kaynnistyminen

Aineenvaihdunta aloittaa ketoaineiden tuotannon, kun maksan ja
lihasten sokerivarastot (glykogeenit) on kulutettu Lloppuun
esimerkiksi intensiivisen urheilusuorituksen, vahan
hiilihydraatteja sisaltavan ravinnon tai paaston
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vailkutuksesta.

Ketoaineiden tuotannon kaynnistyminen ei tarkoita, etta
elimisto on ketoosissa. Se on vain merkki siita, etta
hiilihydraattivarastot ovat Lloppu ja elimisto siirtyy
"varavoimanlahteen” kayttoon. Ketoosi alkaa yleensa muutamassa
paivassa ja rasvan kayttaminen solujen polttoaineena vakiintuu
3-4 viikossa.

Kun keho menee ketoosiin, aineenvaihdunta turvaa
elintoimintojen tarvitseman energian saannin
glukoneogeneesilla ja ketogeneesillda myo6s paaston ja
hiilihydraatittoman ruokavalion aikana. 3-4 viikossa elimisto
korvaa ketoaineet energianlahteina rasvakudoksen ja ravinnon
rasvoilla.

Naiden aineenvaihduntamekanismien ansiosta terve ihminen
selviaa elossa pelkalla vedella jopa kuukauden ajan.

Ketoaineita syntyy maksassa ja
munualsissa

Yleensa ketoaineita syntyy maksan ja munuaisten solujen
mitokondrioissa solujen glukoneogeneesin sivutuotteina. Kun
solut tuottavat glukoosia, ne tuottavat tarvitsemansa energian
hapettamalla rasvahappoja asetyylikoentsyymi-A:Kks1i.

Asetyylikoentsyymi-A

Wikipedia kertoo, etta asetyylikoentsyymi-A, eli aktiivinen
etikkahappo, on kaikille ravintoaineille yhteinen valituote
solun valmistaessa energiaa. Asetyylikoentsyymi-A:ta saadaan
monosakkarideista (sokereista), triglyserideista (rasvoista)
ja aminohapoista (proteiineista) erilaisten reaktiovaiheiden
kautta.

Asetyylikoentsyymi-A:n asetyyliryhman hiilet hapettuvat
hiilidioksidiksi Krebsin syklissa (sitruunahappokierto) ja



vedyt siirtyvat erityisten koentsyymien avulla
elektroninsiirtoketjuun. Naissa reaktioissa syntyy energiaa,
joka varastoidaan fosfaattiyhdisteisiin, esimerkiksi ATP:Kksi.

Glukoosi hajoaa solulimassa tapahtuvassa glykolyysissa
kahdeksi pyruvaatiksi, joista molemmista saadaan edelleen
oksidatiivisessa dekarboksylaatiossa kaksi
asetyylikoentsyymi-A:ta. Jos happea ja mitokondrioita ei ole
riittavasti, pyruvaatti pelkistyy maitohapon anioniksi
laktaatiksi.

Rasvahapot hajoavat hapettumalla B-oksidaatiossa niin, etta
rasvahappoketjusta irtoaa kahden hiilen asetyyliryhmia, jotka
ovat kiinnittyneena reaktioon osallistuvaan koentsyymi-A:han.

— Wikipedia

Asetyylikoentsyymi-A, joka ei hapetu normaalisti
sitruunahappokierrossa glukoneogeneesin ollessa kaynnissa,
muuntuu Kketogeneesissa asetoasetaatiksi ja edelleen
betahydroksibutyraatiksi.

Ketoaineet kulkeutuvat verenkierron mukana maksasta ja
munuaisista muualle elimistoon. Aivojen gliasolut kayttavat
asetoasetaattia ja betahydroksibutyraattia 1lipidien
rakennusaineena. Sydan, lihakset ja aivot voivat tarvittaessa
kayttaa ketoaineita solujen energianlahteena.

Ketogeneesi on elintoimintojen
varavoimanlahde

Glukoneogeneesi ja ketogeneesi toimivat itsenaisesti
energiantuotannon taustaprosesseina ja yllapitavat solujen
energiansaantia silloin, kun syomisesta on kulunut paljon
aikaa. Glukoneogeneesi kaynnistyy haiman erittaman glukagonin
aktivoimana maksassa ja munuaisissa ja se johtaa edelleen
ketogeneesin kaynnistymiseen maksan ja munuaisten


https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Beeta-oksidaatio&action=edit&redlink=1

mitokondrioissa.

Ilman naita aineenvaihdunnan prosesseja evoluutio ja aivojen
kehitys olisivat pysahtyneet esihistorian aamuhamarissa, eika
nykyihmista olisi koskaan kehittynyt.

In essence, a ketogenic diet mimics starvation, allowing the
body to go into a metabolic state called ketosis (key-tow-
sis). Normally, human bodies are sugar-driven machines:
ingested carbohydrates are broken down into glucose, which 1is
mainly transported and used as energy or stored as glycogen
in liver and muscle tissue. When deprived of dietary
carbohydrates (usually below 50g/day), the liver becomes the
sole provider of glucose to feed your hungry organs -
especially the brain, a particularly greedy entity accounting
for ~20% of total energy expenditure. The brain cannot
DIRECTLY use fat for energy. Once liver glycogen 1is depleted,
without a backup energy source, humanity would’ve long
disappeared in the eons of evolution.

Scientific American

Ketogeneesi on osa kehon normaalia aineenvaihduntaa. Nykyisin
ravinto on sen verran energiatiheaa ja
hiilihydraattipainotteista, etta elimistd turvautuu
ketogeneesiin vain satunnaisesti, vaikka se esi-isillamme oli
luontainen osa elimiston energiantuotantoa. Viimeisten
vuosisatojen aikana ravintotottumukset ovat muuttuneet
valtavasti, mutta aineenvaihdunnan mekanismit muuttuvat
hitaammin.

Aineenvaihduntamme on lapsesta lahtien opetettu saamaan
energia hiilihydraateista, mutta se ei tarkoita sita, etteiko
energiansaantiin olisi muita tapoja. Aineenvaihdunta voidaan
uudelleenohjelmoida "sokeripolttoisesta” tehtaasta
"rasvapolttoiseksi” ravintoon liittyvilld valinnoilla.


https://blogs.scientificamerican.com/mind-guest-blog/the-fat-fueled-brain-unnatural-or-advantageous/

Aineenvaihdunta biohakkeroimalla
rasvaa polttavaksi

Ketoosi on ketogeneettisessa ruokavaliossa tavoiteltava
aineenvaihdunnan tila. Siihen paastaan "biohakkeroimalla”
aineenvaihdunnan toimintaa.

Kaytannéssa biohakkeroinnilla tarkoitetaan ravinnosta
saatavien hiilihydraattien rajoittamista 20-50 grammaan
vuorokaudessa. Aineenvaihdunta opetetaan kayttamaan
ketoaineita ja rasvasolujen sisaltamia energiavarastoja
energianlahteena, koska sille ei tarjota helppoa
energianlahdettd hiilihydraattien muodossa.



Kuvan lahde: Wikipedia — Glycogen

Glykogeenit

Oheinen kuva esittaa kaksiulotteisen mallin glykogeenista,
joka on jopa 30 000 glukoosimolekyylista muodostuva
monihaarainen ja pitkaketjuinen polysakkaridi. Osa
verensokerista varastoidaan tallaisina polysakkarideina maksa-
ja lihassoluihin.

Kun verensokeri laskee, haima erittaa glukagonia, joka purkaa


http://ruokasota.fi/wp-content/uploads/2018/02/glukagoni.png

glykogeeneja maksasta verenkiertoon. Se kohottaa verensokeria
ja antaa lihas- ja aivosoluille nopeaa energiaa glukoosin
muodossa. Lihassolujen varastoimat glykogeenit eivat vapaudu
verenkiertoon, vaan lihas kayttaa ne nopeana energianlahteena
itse.

Glykogeneesi

Glykogeenit muodostuvat insuliinin aktivoimana glykogeneesissa
maksa- ja lihassoluissa. Maksasolut yllapitavat veren
glukoosipitoisuutta glykogeenivarastojensa avulla syomisten
valissa.

Aivot kayttavat valtavasti energiaa

Glykogeenivarastot ovat kooltaan varsin pienet ja elimisto
kuluttaa varastosokerit nopeasti loppuun. Pelkastaan aivot
kuluttavat vuorokaudessa noin 100 g glukoosia, joka saadaan
syodyista hiilihydraateista seka glukagonin avulla puretuista
maksan varastosokereista.

Glukoneogeneesin sivutuotteena
syntyy ketoaineita

Kun glykogeenit tyhjenevat, maksa ryhtyy korvaamaan aivojen
tarvitsemaa glukoosia ketoaineilla. Glykogeeneja purkava
glukagoni aktivoi glukoosia tuottavan glukoneogeneesin
maksassa ja munuaisten kuoriosissa.

Glukoosimolekyylin syntetisoiminen kuluttaa enemman energiaa
kuin glukoosimolekyyli tuottaa

Glukoneogeneesi hyodyntaa mm. vapaita aminohappoja ja rasvoja
seka glykolyysissa syntyneita maitohappoja,
sitruunahappokierron sivutuotteita seka ketoaineita glukoosin
syntetisoimisessa.

Yhden glukoosimolekyylin tuottaminen vaatii 2


https://fi.wikipedia.org/wiki/Glukoneogeneesi

pyruvaattimolekyylia, 4 ATP:ta, 2 GTP:ta, 2 NADH-molekyylia ja
nelja vesimolekyylia. Se vaatii siten enemman energiaa Kkuin
glykolyysi tuottaa yhdesta glukoosimolekyylista.

Glykogeenit purkautuvat glukagonin vaikutuksesta
glykogenolyysissa

Haiman alfasolujen erittama glukagoni aktivoi glykogeenien
purkamisen eli glykogenolyysin maksassa ja lihassoluissa,
jolloin glykogeeni purkautuu glukoosiksi (maksasta) ja
glukoosi-1-fosfaatiksi (lihaksissa).

Glukagoni kaynnistaa glykogenolyysin yhteydessa
glukoneogeneesin. Haiman beetasolujen erittama insuliini
puolestaan pysayttaa glukongeogeneesin, kun verensokeri nousee
ja aineenvaihdunnan energianlahde muuttuu glukoosiksi.

Induktio

Scientific American kirjoittaa, etta aivot toimivat hyvin myos
ketoaineilla. Aivojen toiminta on turvattu, jos ~70 % aivojen
energiatarpeesta saadaan ketoaineista. Prosessi, jossa aivot
oppivat kayttamaan ketoaineita energianlahteena 0 — 70 % vie
kolmisen viikkoa. Tama on eraanlainen aineenvaihdunnan
induktiovaihe.

Induktiovaiheen aikana aivoja lukuun ottamatta kaikki kehon
kudokset vahentavat ketoaineiden kayttoda energianlahteena. 3-4
viikon aikana solut sopeutuvat kayttamaan energianlahteena
rasvasoluista vapautuvia vapaita rasvahappoja.

Induktion jalkeen elimistd tuottaa hyvin vahan ketoaineita
(vahemman kuin 280 kcal / paiva), mutta riittavasti
aivosolujen energiantarpeen turvaamiseksi.

Ketogeenisessa ruokavaliossa painosta putoaa ennen
induktiovaiheen loppua lahinna nesteita, joten nestetasapainon
kanssa tulee olla tarkkana ja juoda reilusti vetta. Rasvan
kaytto energianlahteena tehostuu hitaasti koko ajan ja on



tehokkaimmillaan vasta kolmisen viikkoa ruokavalion
aloittamisen jalkeen. Sen verran kestaa, etta solut sopeutuvat
uuteen energianlahteeseen.

Aineenvaihdunta

Aineenvaihduntaan vaikuttaa useita tekijoita: ravinnon maara
ja laatu, makroravinteet, ravinnon sisaltamat vitamiinit ja
mineraalit, stressi, nestetasapaino, maksan ja haiman terveys,
geenit, hormonit, insuliinisensitiivisyys, liikunta, ja uni.

Oheinen Jonathan Bailorin luento sisaltaa mielenkiintoisia
huomioita aineenvaihdunnan toiminnasta, lihomisesta ja
laihtumisesta:

Aineenvaihdunta yllapitaa elamaa sitkeasti. Se on joustava ja
pystyy hyoddyntamaan tehokkaasti erilaisia ravinnonlahteita
elintoimintojen yllapidossa.

Perusaineenvaihdunta kuluttaa
valtavasti energiaa

Sangyssa makaaminen kuluttaa 80 kg painavalla, 180 cm pitkalla
30 vuotiaalla miehella noin 1780 kcal vuorokaudessa. Aivojen
ja valttamattomien elintoimintojen yllapito edellyttavat
paljon energiaa.

Keskimaarin aikuinen tarvitsee ravinnosta 2000-2500 kcal
vuorokaudessa. Liikunta 1lisaa energiantarvetta, mutta 1ika,
paino ja kehon rakenne vaikuttavat lepokulutukseen.

Tarkeimpia elintoimintoja yllapitaa perusaineenvaihdunta.
Siihen kuuluvat keuhkojen ja sydamen toiminta, kemiallisten
yhdisteiden eristys ja synteesit, seka 1ionien siirto
solukalvojen lapi. Vuorokautisesta
kokonaisenergiankulutuksesta 65-75 prosenttia on



perusaineenvaihduntaa, miehilla keskimaarin 4,2 kJ/min ja
naisilla 3,8 kJ/min. Perusaineenvaihdunta koostuu aivojen
(21 %), lihasten (22 %), maksan (18 %), munuaisten (6 %),
sydamen (12 %) ja muiden kudosten (21 %)
energiankulutuksesta. Sen suuruuteen vaikuttaa sukupuolen
lisaksi ika, kehon tyyppi ja koostumus, paasto, lampotila ja
laihduttaminen. — Wikipedia

Anabolinen ja katabolinen
aineenvailhdunta

Solun aineenvaihdunta voidaan jakaa kahteen
toimintamekanismiin: anaboliseen ja kataboliseen
aineenvaihduntaan.

Anaboliset reaktiot ovat biosynteettisia eli kokoavia
aineenvaihduntatapahtumia, joissa yksinkertaisemmista
molekyyleista rakennetaan monimutkaisempia molekyyleja.

Katabolisissa reaktioissa monimutkaisempia molekyylirakenteita
pilkotaan yksinkertaisemmiksi molekyyleiksi.

Energian tuotanto

ADP + Pi - ATP
NAD" - NADH +H'

 Energianladhteena voi hyodyntaa hiilihydraatteja,
rasvoja ja proteiineja

» Solut saavat energiaa orgaanisista molekyyleista
hapettamalla niitad esimerkiksi:

— Glukoosin hapetus tapahtuu sytoplasman glykolyysissa
— Rasvahappojen hapetus = B-oksidaatio

B—oksidaatiossa rasvahappojen kayttd energiantuotantoon alkaa
siten, etta rasvat hajotetaan rasvahapoiksi ja glyseroliksi.



Glyseroli hapetetaan solulimassa glyseraldehydi-3-fosfaatiksi
ja se voidaan kayttaa joko energiantuotantoon (n. 5 %
triglyseridista saatavasta energiasta) tai glukoosin
tuottamiseen glukoneogeneesissa.

Rasvahapot hapetetaan mitokondrioissa B—oksidaatiossa. Aluksi
rasvahapot aktivoidaan mitokondrion ulkokalvolla
kiinnittamalla rasvahapon karboksyyliryhmaan koentsyymi-A.
Néin muodostunut asyyli-KoA kulkee mitokondrion sisakalvon
lapi aktiivisella kuljetuksella. Nain siksi, etta soluliman
ja mitokondrion asyyli-KoA:lla on eri tehtavat — solulimassa
anabolia, mitokondriossa katabolia.

Mitokondrion matriksissa rasvahappo hajotetaan
kaksihiilisiksi patkiksi (asetyyli-KoA), joka edelleen
hapetetaan sitruunahappokierrossa.

Glykogeeni
Glukoosi
GLYKOLYYSI
Glukoosi-6-fosfaatti *
NAD
= T ATF
PALORYPALEHAPFO NADH+H
pROTEUNIT ~ RASWAT
‘ Mailohappo s—
I Rasvahapot

] .

OKSIDATIIVINEN
FOSFORYLAATIO

SITRULNAHAPPORIERTD

Kuvan lahde: Nina Peitsaro
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Anabolinen ja katabolinen aineenvaihdunta vuorottelevat
elimistdssa paivittaisten rutiinien 1lisaksi myods ian ja
elamantilanteen mukaan. Fyysinen harjoittelu ja sairaudesta
toipuminen kallistavat aineenvaihduntaa anaboliseksi, jolloin
aineenvaihdeunta rakentaa lihaskudosta tai korjaa sairauden
aiheuttamia vaurioita. Myods kasvavien lasten aineenvaihdunta
on anabolinen, mutta vanhemmilla ihmisilla ja hyvin vahan
liikkuvilla aineenvaihdunta on yleensa pitkdakestoisessa
katabolisessa tilassa.

Anabolisen aineenvaihdunnan
kaynnistyminen

Anabolinen aineenvaihdunta kaynnistyy yleensa ruokailun
jalkeen. Ravinnosta saaduista perusmolekyyleista muodostetaan
elimistossa suurempia molekyyleja, kuten lihasten tarvitsemia
proteiineja.

Kun ruokailusta kuluu enemman aikaa ja ravintoaineiden
saatavuus ruoansulatuskanavan kautta vahenee, aineenvaihdunnan
painopiste siirtyy katabolisten reaktioiden puolelle.

Anaboliset reaktiot kuluttavat
energiaa

Anaboliset reaktiot kuluttavat energiaa ATP:n tai NADH:n (ja
NADPH:n) muodossa.

ATP a ADP + Pi

NADH + H+ — NAD+

Katabolinen aineenvaihdunta tuottaa ravintoaineista
soluhengityksen avulla energiaa. Anabolinen aineenvaihdunta
rakentaa ja uusii elimiston rakenteita mm .
proteiinisynteesissa.



Kehon energiantuotanto: Kuinka
hiilihydraatit tuottavat energiaa

Hiilihydraatit ovat energiansaannin kannalta tehokkaimpia
ravintoaineita. MyoOs rasvat ja proteiinit voidaan hyoddyntaa
energiaksi.

Rasvat ovat hiilihydraatteja edullisempi tapa varastoida
energiaa, silla niissa on yli kaksinkertainen maara energiaa
painoyksikkda kohden.

Hiilihydraateista pilkotut sokerit imeytyvat verenkiertoon
ohutsuolessa. Glukoosi kohottaa verensokeria, johon haima
reagoi erittamalla vereen insuliinia. Insuliini kiinnittyy
solun pinnassa olevaan insuliinireseptoriin, jolloin solussa
olevat sokerikanavat (kalvorakkulat) siirtyvat solukelmulle ja
paastavat glukoosimolekyylin solun sisalle.

Solulimassa glukoosi osallistuu glykolyysiin eli reaktioiden
sarjaan, jossa glukoosimolekyyli hajotetaan pyruvaatiksi.
Glukoosi on solujen energiantuotannon yleisin 13ahtodaine.
Fruktoosin aineenvaihdunta tapahtuu maksassa, jossa se
muutetaan lipogeneesissa triglyseridiksi eli rasvaksi.

Glukoosi, joka ei ravitse solujen energiantarvetta,
varastoituu maksa- ja lihassoluihin glykogeeneina, joista
energiavarasto on nopeasti purettavissa. Glukoosi, joka ei
ravitse solujen energiantarvetta tai mahdu
glykogeenivarastoihin, siirtyy insuliinin avaamien
sokerikanavien avulla rasvakudoksen rasvasoluihin, jossa se
muutetaan lipogeneesissa rasvaksi.

Lipogeneesi

Insuliini saatelee lipogeneesia, jossa veren ylimadraiset
glukoosimolekyylit muutetaan triglyserideiksi eli rasvoiksi


https://fi.wikipedia.org/wiki/Lipogeneesi

maksassa, rasvakudoksessa ja toimivan maitorauhasen soluissa.
Lipogeneesissa yhdesta glukoosimolekyylista muodostuu ensin
kaksi glyserolimolekyylia, joihin liittyy glukoosin
auenneesta renkaasta muodostunut, pelkistynyt
rasvahappoketju.

» Keho kayttaa arviolta 45 % ravinnosta saatavista
hiilihydraateista energiantuotantoon ja 55 %
hiilihydraateista muutetaan lipogeneesissa
rasvahapoiksi.

Rasva-aineenvaihdunta on hyvin dynaaminen. 0sa vapaista
rasvahapoista hyoddynnetaan glukoneogeneesissa ja osa
varastoituu rasvasoluihin. Rasvasoluista vapautuu kuitenkin
jatkuvasti rasvasoluja verenkiertoon. Yksittaisen
lipidimolekyylin elinaika on arviolta 2-10 vuorokautta.

Solulimassa tapahtuva reaktioketju - glykolyysi tuottaa
energiaa

Glykolyysi tuottaa energiaa ATP-molekyylien muodossa.
Soluissa, joilla on kaytettavissaan happea, energiaa tuottava
reaktio etenee glykolyysista mitokondrioiden soluhengitykseen.

Haima ja haiman tehtavat
aineenvaihdunnassa

Haima osallistuu ravintoaineiden aineenvaihduntaan
erittamiensd ruoansulatusentsyymien sekda insuliinin ja
glukagonin avulla.

Haima muodostuu kahdesta toiminnallisesti erilaisesta
solukkotyypista: avorauhas- ja umpirauhasosasta. Avorauhasosa
tuottaa ruoansulatusentsyymeja, jotka pilkkovat kaikkia
ravintoaineita (sokereita, rasvoja, proteiineja ja
nukleiinihappoja).



Haiman erittamat ruoansulatusentsyymit ja niiden tehtavat

= Amylaasi: pilkkoo sokereita

= Peptidaasit: pilkkovat proteiineja

 Lipaasit: pilkkovat rasvahappoja

» Nukleaasit: pilkkovat nukleiinihappoja (DNA ja RNA)

Insuliini ja glukagoni saatelevat
sokeriaineenvailhduntaa

Haiman umpirauhasosa tuottaa elintarkeitda hormoneja:
insuliinia ja glukagonia. Useimmista kehon umpirauhasista
poiketen glukagonin ja insuliinin eritystd saatelee veressa
olevan sokerin maara eika aivojen hypotalamus.

Jos veren sokeripitoisuus on matala, haiman Alfa-solut
erittavat glukagonia, joka nostaa verensokeria purkamalla
maksaan ja lihaksiin varastoituneita glykogeeneja.

Jos veren sokeripitoisuus on korkea, haiman Beta-solut
erittavat insuliinia, joka kiinnittyessaan solun
insuliinireseptoriin, paastaa sokerimolekyylin solun sisalle,
jossa se osallistuu energiantuotantoon glykolyysissa ja
mahdollisesti edelleen mitokondrion soluhengityksessa.

Glukagoni ja glykogeenit

Keho varastoi osan ravinnosta saaduista sokereista maksa- ja
lihassoluihin glykogeeneina, joista energia on nopeasti
purettavissa energiaa tuottavan glykolyysin ja soluhengityksen
tarvitsemiksi lyhytketjuisiksi sokereiksi.

Kun haiman erittama glukagoni kiinnittyy maksa- tai lihassolun
pinnalla olevaan reseptoriinsa, sokerin pitkaketjuiset
varastomolekyylit eli glykogeenit alkavat hajota solussa
lyhytketjuisemmiksi sokereiksi. Glykogeeneistd puretut sokerit
kulkeutuvat maksasta verenkiertoon, jolloin verensokeri



nousee.

Glukagonin purkaa glykogeeneja ja
kaynnistaa glukoneogeneesin

Verensokerin lasku 1isaa glukagonin eritysta haimasta.
Glukagoni purkaa maksa- ja lihassolujen sokerivarastoja,
jolloin verensokeri jalleen nousee.

Glukagoni kaynnistaa my0s maksassa ja munuaisten
kuorikerroksessa tapahtuvan glukoneogeneesin, joka syntetisoi
glukoosia muista yhdisteista. Glukoneogeneesin yhteydessa
maksassa ja munuaisissa alkaa syntya ketoaineita.

Insuliinin merkitys glukoosin
aineenvailhdunnalle

Kaikkien solujen pinnalla on insuliinireseptoreita. Insuliinin
kiinnittyminen solureseptoriinsa laukaisee solun sisalla
toisiolahettijarjestelman. Tama saa aikaan sen, etta solun
sisalla olevat transmembraanisia (kalvon 1lapi ulottuvia)
sokerikanavaproteiineja kuljettavat kalvorakkulat kiinnittyvat
solukelmuun.

Insuliini saa siis sokerikanavat siirtymaan solun ulkopinnalle
jolloin glukoosi paasee siirtymaan veresta sokerikanavan lapi
solun sisalle.

Mutta on hyva muistaa, etta insuliini myo0s varastoi
ylimaaraiset glukoosimolekyylit rasvakudoksen, maksan ja
maitorauhasten rasvasoluihin eli adiposyytteihin, joissa
sokerit muutetaan lipogeneesissa rasvahapoiksi. Nain veren
runsas insuliini- ja glukoosipitoisuus aiheuttavat lihomista.



Glykolyysi

Solu saa energiantuotantoon tarvitsemansa glukoosin joko solun
ulkopuolelta tai lihassolun sisalla olevasta glykogeenista.

Glykolyysi on monesta reaktiovaiheesta muodostuva
reaktioketju. Solulimassa tapahtuvassa glykolyysissa glukoosi
hajotetaan palorypalehapon anionimuodoksi eli pyruvaatiksi.
Anaerobinen energiansaanti perustuu glykolyysiin, joka tuottaa
kaksi ATP-molekyylia ja kaksi NADH-molekyylia.

Jos solulla on happea kaytettdvissaan, energiantuotanto jatkuu
soluhengityksessa mitokondrioissa. Pyruvaateista saadaan
mitokondrioissa eraiden entsyymien avulla tapahtuvassa
oksidatiivisessa dekarboksylaatiossa asetyylikoentsyymi-A:ta.

Jos solulta puuttuu mitokondriot (kuten veren punasoluilta)
tai happea ei ole kaytettavissa, pyruvaatti pelkistyy
maitohapoksi.

= Anaerobinen glykolyysi paattyy pyruvaatin pelkistyessa
maitohapoksi

= Aerobinen glykolyysi jatkaa energiantuotantoa ja tuottaa
pyruvaatista edelleen asetyylikoentsyymi-A:ta.

Sokerikanavaproteiinit kiertavat jatkuvasti soluliman ja
solukelmun valilla. Kun insuliinipitoisuus laskee veressa,
solu imee sokerikanavia sisaltavat solukelmun osat sisaansa.

Ihminen voi kuluttaa vuorokauden aikana painonsa verran ATP-
molekyyleja.

ATP eli Adenosiinitrifosfaatti on runsasenerginen
mitokondrioiden soluhengityksessa, tai glykolyysin
solulimassa tuottama yhdiste. ATP:ta kaytetaan energian
siirtoon ja lyhytaikaiseen varastointiin lihaksissa.

Kun elimistéon solut tarvitsevat ATP-molekyyleihin
sitoutunutta energiaa, ATPaasi-entsyymi pilkkoo



runsasenergisia sidoksia fosfaattiryhmien valilta.

ATP:ssa on emasoasa (adeniini), sokeriosa (riboosi) ja 3
fosfaattiosaa. Kun ATP:sta irtoaa yksi fosfaattiosa, siita
tulee adenosiinidifosfaattia eli ADP:ta ja kun ADP:sta irtoaa
fosfaattiosa, syntyy adenosiinimonofosfaatti eli AMP.

Ihminen kuluttaa vuorokauden aikana arviolta painonsa verran
ATP-molekyyleja. Yksi ATP-molekyyli Kkierratetaan jopa
1000-1500 kertaa vuorokauden aikana.

ATP on lihassupistuksen ainoa energianlahde. Sita on hieman
varastoituneena lihaksissa, mutta nama varastot hyodynnetaan
nopeasti.

Energian varastomolekyyli: ADP+ADP a ATP+AMP

Kuinka ketogeneesin aineenvailhdunta
toimii

Paasto, intensiivinen 1liikunta tai vahahiilihydraattinen
ruokavalio saa aineenvaihdunnan tuottamaan ketoaineita
energianlahteeksi. Muutaman paivan vahahiilihydraattinen jakso
siirtaa aineenvaihdunnan ketoosiin, jolloin ketoaineiden

kayttd energianldhteena tehostuu. Ketoaineiden tuotanto
kaynnistyy aina, kun veren insuliinipitoisuus laskee.

Haima erittda insuliinia verensokerin eli glukoosipitoisuuden
kohotessa. Kun veressa ei ole glukoosia energianlahteena,
ailneenvaihdunta ryhtyy hyodyntamaan ketoaineita
energianlahteena ja "polttamaan” rasvoja.

B-

Rasvahappojen hapetus
oksidaatio

B—oksidaatiossa rasvahappojen kaytto energiantuotantoon alkaa



siten, etta rasvat hajotetaan rasvahapoiksi ja glyseroliksi.

Glyseroli hapetetaan solulimassa glyseraldehydi-3-fosfaatiksi
ja se voidaan kayttaa joko energiantuotantoon (n. 5 %
triglyseridista saatavasta energiasta) tai glukoosin
tuottamiseen glukoneogeneesissa.

Rasvahapot hapetetaan mitokondrioissa P—oksidaatiossa. Aluksi
rasvahapot aktivoidaan mitokondrion ulkokalvolla
kiinnittamalla rasvahapon karboksyyliryhmaan koentsyymi-A.
Nain muodostunut asyyli-KoA kulkee mitokondrion sisakalvon
lapi aktiivisella kuljetuksella. Nain siksi, etta soluliman ja
mitokondrion asyyli-KoA:lla on eri tehtavat — solulimassa
anabolia, mitokondriossa katabolia.

Mitokondrion matriksissa rasvahappo hajotetaan kaksihiilisiksi
patkiksi (asetyyli-KoA), joka edelleen hapetetaan
sitruunahappokierrossa.



\ .

s ¢ . Legend
I
m SH + NAD* Hydmgen Adencsine
6 Pyruvate dehydrogenase ﬁ & @ Carbon AH l;phos_p.haie
~ CO,+NADH, H* a Oxygen e m;a;sp:gﬂ
SH (5 Sulfur
-Aoetyl [con} 9 éa o @ o e N

Water MADH Nimtinamide adenine dinuclectide

@"yrwaxe CarbDK‘:ﬂaSE Pyruvate dehydrogenase Emyme
Aconitase ® ﬁﬂﬁ o
atergy™ & % (7]
00 g
() e’ﬁa o
NAD* 9 g
© .o o 89 0
Q S NADH, W )
e Isocitrate dehydmgenase
(X7 co, a
Wate rketoglutarat_] Q 9% ﬂ
NAD* + [ coa |SH &
e a-ketoglutarate dehydrogenase
o eﬁeﬁ NADH, H'+ CO,
o
© E‘gé o
Succinic dehydrogenase e ee._ Y cee

SH +-GT8

Lahteet:

Scientific American

KetoSchool

CNN

Wikipedia — Ketoasidoosi
Wikipedia — Glykolyysi
Wikipedia — Ketoaine
Wikipedia — Ketogeneesi
Wikipedia — Glukoneogeneesi


http://ruokasota.fi/wp-content/uploads/2018/02/1-hlAJWADgV_obNPTLlsBenA.png
https://blogs.scientificamerican.com/mind-guest-blog/the-fat-fueled-brain-unnatural-or-advantageous/
https://ketoschool.com/summarizing-the-science-behind-ketogenic-low-carb-diets-adc72a3ade8
https://edition.cnn.com/2018/01/04/health/keto-worst-diet-2018/index.html
https://fi.wikipedia.org/wiki/Ketoasidoosi
https://fi.wikipedia.org/wiki/Glykogeeni
https://fi.wikipedia.org/wiki/Ketoaine
https://fi.wikipedia.org/wiki/Ketogeneesi
https://fi.wikipedia.org/wiki/Glukoneogeneesi

Solunetti — Solun aineenvaihdunta
Solun aineenvaihdunta — Nina Peitsaro
Safkatutka

Laihdutus.info

Probiootit

Nakokulma: Probiootit vahvistavat mikrobiomin hyvaa
bakteerikantaa. Suoliston pinta-alaltaan 1lahes kahden
tenniskentan kokoisella alueella elaa arviolta yli 100
biljoonan mikro-organismin muodostama monimutkainen
ekosysteemi.

Jopa tuhannesta bakteerilajista muodostuva mikrobiomi on
jokaisella ihmiselld vyksiléllinen ja se vaikuttaa
aineenvaihdunnan ja immuunijarjestelman valityksella
vastustuskykyyn ja terveyteen. Kun jokin mikrobipopulaatio
suolistossa kuolee, sen elintilan kolonisoi nopeasti jokin
toinen "hyva” tai "paha” bakteerikanta. Suolistossa kaydaankin
jatkuvasti "hyvien” ja "pahojen” bakteerien valista taistelua.

Ravinnosta ja lisaravinteista saatavat probiootit ovat elavia
mikro-organismeja, joilla uskotaan olevan suolistoflooran
hyvinvoinnille suotuisia vaikutuksia. Ne vahvistavat suoliston
hyvaa mikrobikantaa ja suojelevat elimistda haitallisilta
taudinaiheuttajilta.

Ovatko probiootit huijausta?

Erilaisten 1lisaravinteiden hyoddyista kaydaan kiivasta
keskustelua. Ovatko pillerit, pallerot ja kapselit vain tapa
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kusettaa holmoilta rahat, vai onko niista oikeasti jotain
hyotya?

Kysymys on ihan aiheellinen, silla terveytta edistavilla
tuotteilla on valtava markkinapotentiaali. Talla hetkella
vitamiini- ja lisaravinteet muodostavat noin 100 miljardin
euron maailmanlaajuiset markkinat. Monenlaisia vitamiini-,
mineraali- ja probioottivalmisteita myydaan ja markkinoidaan
aggressiivisesti terveytta edistavina ja kehon hyvinvointia
yllapitavina lisaravinteina. Ovatko ne sellaisia?

Keho on temppeli, jota kannattaa suojella ulkoisilta
taudinaiheuttajilta. Suojelevatko probiootit kehoa
taudinaiheuttajilta? FDA ja EFSA seka eraat tutkijat eivat ole
taysin vakuuttuneita probioottien hyodyista.

FDA ja EFSA suhtautuvat
probiootteihin kriittisesti

Terveyshyotynakokulman esiintuominen markkinoinnissa on
probioottien osalta estetty USA:ssa, jossa Yhdysvaltain
elintarvike- ja laakevirasto FDA katsoo, ettei yhdestakaan
probioottituotteiden terveyshyodysta ole viela riittavan
vahvaa tieteellista nayttoa.

Samanlainen kriittinen kanta on Euroopan
elintarviketurvallisuusvirasto EFSA:1la, joka ei salli
probiootteihin liittyvien terveysvaittamien kayttoda
elintarvikkeiden markkinoinnissa. Jopa pelkka "probiootti”-
sanan kayttaminen voidaan tulkita kielletyksi
terveysvaittamaksi.

Probioottien terveyshyodyista ei siis vallitse taysin
aukotonta tieteellista yksimielisyytta. Esimerkiksi seuraavat
raportit kyseenalaistavat probiootteihin liitettyja vaitteita:

= Rijkers GT, de Vos WM, Brummer RJ, Morelli L, Corthier
G, Marteau P (2011). "Health benefits and health claims



of probiotics: Bridging science and marketing”. British
Journal of Nutrition.

= Slashinski MJ, McCurdy SA, Achenbaum LS, Whitney SN,
McGuire AL (2012). ""Snake-oil,” "quack medicine,” and
"industrially cultured organisms:” biovalue and the
commercialization of human microbiome research”. BMC
Medical Ethics.

Ovatko probiootit siis vedatys,
jolla tehdaan valtavasti rahaa?

Kylla, mutta kaytanndssa ei sittenkaan. Lisaravinteiden
myynnissa pyorii isot rahat, mutta myds tieteellinen naytto
niiden hyodyista on varsin kattava. Erailla spesifeilla
mikrobikannoilla on runsaan tutkimusnaytdon perusteella
suotuisia terveysvaikutuksia. Toisaalta terveysvaittamat
vaikuttavat toteutuvan sairailla, kun taas hyotyja ei ole
terveilla osoitettu.

Mitaan spesifeja terveysvaittamia ei voi aukottomasti kytkea
kaikkiin probiootteina kaupattaviin 1lisaravinteisiin tai
yleensakaan kaikkiin 1lisaravinteisiin. Lisaravinteiden
laaduissa on suuria eroja, ja sinansa hyvatkin valmisteet
voivat karsia pitkasta varastoimisesta, lampotilaeroista ja
kuljetuksista.

Kaupan hyllylta kotiin 1lahtevan probioottivalmisteen
sisaltamien mikrobien maarasta on valmistajan takeet, mutta
voiko niihin aina luottaa? Valmistettaessa probiootti on
voinut olla erinomainen ja runsaan mikrobipopulaation
sisaltava lisaravinne, mutta tayttaako se lupaukset viikkoja,
kuukausia tai vuosia myohemmin? Vastaus on: Kylla lahes aina.
Probiootit kayvat lapi hyvin tiukan seulan.



Mutta kriittiset kysymykset ovat
alheellisia

Kuinka monta elavaa mikro-organismia Yhdysvalloissa
valmistetussa probiootissa on sen jalkeen, kun se on
valmistajan varastoista rahdattu Suomeen ja varastoitu
odottamaan kuljetuksia myymaloihin? Tata ei juurikaan valvota,
mutta lisaravinteita kuluttavan vaestdon luottamus on vahva.

Jos kaikki on mennyt oikein, probiootit eivat ehka ole
karsineet lainkaan kuljetusten ja varastoimisen aiheuttamista
lampotilojen vaihteluista. Probiootit voivat olla yhta
elinvoimaisia kuin valmisteessa luvataan.

Mutta toisinkin voli kayda; kuluttaja ei voi mitenkaan
tarkistaa, kuinka paljon elavia mikrobeja probioottikapseli
sisaltaa. Pilleri tai kapseli nayttaa aivan samalta
riippumatta siita onko sen sisalla elavia mikro-organismeja
tai ei.

Oletusarvoisesti hyvan probiootin tulisi sisaltaa vahintaan
500 miljoonaa elavaa mikrobia. Joissain tapauksissa
probiootissa on elavia mikrobeja kuitenkin vain murto-osa
luvatusta maarasta. Sellaisen probiootin kaytannon merkitys
suoliston hyvinvoinnille voi olla vahainen ja useimmissa
tapauksissa olematon.

Mutta

Asian voi kaantaa niinkin, etta historian viisastuttamina
tiedamme kuinka aggressiivisesti elintarvike- ja
laaketeollisuuden lobbaajat pyrkivat vaikuttamaan laake- ja
elintarvikevirastojen ohjeisiin.

Ehkapa kusetus syntyykin siita, etta syomalla probiootteja
ihmisen immuunijarjestelma toimii paremmin ja han tarvitsee
vahemman tai harvemmin laakkeita, kuin syomatta probiootteja,



mika ei tue laaketeollisuuden etuja. Yleensa tallaiset
vedatykset paljastuvat vasta vuosikymmenien kadenvaannon
jalkeen, kuten tupakka- ja sokeriteollisuuden vaaristelemat
tutkimukset, joita loydetaan vahan valia arkistoista.

Tai ehkapa totuus on jalleen jotain silta valilta: jospa
laaketeollisuus vahattelee ja elintarvike- ja
lisaravinneteollisuus liioittelee. Ei sekaan taysin mahdotonta
olisi. Luultavasti totuus probiooteista menee jotenkin nain.
Suoliston terveys ja ihmisen terveys kulkevat kasikkain, mutta
ehka mitaan ohituskaistoja ei suoliston terveydelle ole.

Tutkimusten mukaan

Melko varmasti tiedetdaan, etta ainakin tiettyjen
elintarvikkeiden luonnollisen hapatusprosessin myota
kehittyneet probioottipopulaatiot ovat suoliston terveydelle
suotuisia. Tahan viittaa laboratoriotutkimusten ohella myo0s
suurten ihmispopulaatioiden laajat ravitsemustottumuksia
kasittelevat tutkimukset. Ne viittaavat vahvasti siihen
suuntaan, etta probiootit hyodyttavat terveytta.

Mita probiootit ovat?

Maailman terveysjarjeston (WHO) vuoden 2002 maaritelman mukaan
probiootit ovat elavid organismeja, jotka ovat oikein
annosteltuna hyodyksi terveydelle. Tunnetuimmat ja
tutkituimmat probiootit ovat Lactobacillus GG- ja Bifido-
mikrobit. Probiootteja on kuitenkin useita ja ne toimivat
hieman eri tavoin.

Elie Metchnikoff

Teorian probiooteista maaritteli Elie Metchnikoff vuonna 1907.
Kasitteena "probiootti” on syntynyt paljon myoOohemmin
luultavasti lisaravinteiden markkinointitarkoituksiin.

n

Kasitteessa yhdistyvat latinan "pro-" ja kreikan ” biotikos”,
joilla tarkoitetaan jotakuinkin "elamaa yllapitavaa”.



Probiootti maaritellaan usein antibiootin vastakohdaksi.

Metchnikoff paatteli, etta jogurttia sydvat bulgarialaiset
talonpojat olivat keskimaaraista terveempia ja pitkaikaisempia
jogurtin sisaltamien suolistoflooraa hyodyttavien mikrobien
ansiosta. Tama selittyi hanen mukaansa silla, etta jogurtin
hyvat mikrobit korvaavat suolistossa haitallisia bakteereita.

Probioottien hyvaksytty maaritelma

"This first global effort was further developed in 2010; two
expert groups of academic scientists and 1industry
representatives made recommendations for the evaluation and
validation of probiotic health claims. The same principles
emerged from those groups as the ones expressed in the
Guidelines of FAO/WHO in 2002. This definition, though widely
adopted, 1s not acceptable to the European Food Safety
Authority because 1t embeds a health claim that is not
measurable.”

Monien kasitteen sisaltoa tasmentavien tieteellisten paneelien
jalkeen on yleisesti hyvaksytty, ettd probioottien on
ehdottomasti oltava elavia mikro-organismeja.

"0One of the concerns throughout the scientific literature
resides in the viability and reproducibility on a large scale
of the observed results, as well as the viability and
stability during use and storage, and finally the ability to
survive 1in stomach acids and then in the 1intestinal
ecosystem”

Probiooteilta edellytetaan valvottua arviointia ja testeja,
jossa terveysvaittamat voidaan tieteellisesti dokumentoida.
Niinpa probiootti-termia voivat kayttaa vain sellaiset elavia
mikrobeja sisaltavat ravintoaineet ja lisaravinteet, joiden
terveyshyodyista on saatu tieteellista nayttoa.



Probioottien on oltava myods sellaisia mikrobeja, jotka voidaan
tieteellisesti luokitella taksonomisiin ryhmiin suvun, lajin
jne. perusteella. Probioottien kayton on luonnollisesti oltava
turvallista ohjeenmukaisella annostuksella.

Eraita hyodyllisia probiootteja
ovat:

 Lactobacillus acidophilus: Ehkaisee iholla ja kynsissa
elavien Candida-sienten leviamista. Asidofilus-bakteerit
vahentavat ripulia, kramppeja ja suolistokaasujen
muodostumista.

»Lactobacillus plantarum: Suojelee paksusuolen
limakalvoja seka yllapitaa suoliston lapaisevyytta
saatelevaa "epiteelista muuria”. Lactobacillus plantarum
ehkdisee ummetusta ja ripulia ja on resistentti
useimmille antibiooteille.

-Bifidobacterium bifidum: Muodostavat populaatioita
paksusuoleen, jossa nama probiootit vievat elintilaa
haitallisilta bakteereilta ja tehostavat
immuunijarjestelman toimintaa.

 Lactobacillus fermentum: Osallistuu immuunijarjestelman
yllapitoon ja suojelee ohutsuolen pintaa. Lactobacillus
fermentum absorboi kolesterolia ja pitaa
immuunijarjestelman vahvana.

= Bifidobacterium longum: Ehkaisee tulehduksia laukaisevia
bakteereita, auttaa helpottamaan ripulin ja laktoosi-
intoleranssin oireita.

Probiootit stimuloivat suolistossa ruoansulatuksen kannalta
valttamattomia ruoansulatusnesteitda ja entsyymeja ja estavat
suoliston limakalvoilla taudinaiheuttajien lisaantymista ja
kehittymista.

Kaikki probiootteihin liitettavat terveysvaittamat kayvat lapi



tarkan tieteellisen seulan. Mika tahansa vaite ei mene tasta
seulasta lapi ja probiootti-kasitetta saa kayttaa vain
tuotteista, jotka on valvotusti testattu, ja jotka tayttavat
probiooteille maaritellyt tasmalliset kriteerit.

Suositellun annosmaaran probioottituotetta tulee sisaltaa
viimeiseen kayttopaivaan saakka terveysvaikutuksiin vaadittava
maara probioottisia mikrobeja. Talla perusteella myos
lisaravinteina myytaviin probioottivalmisteisiin voi luottaa.

Kysymys mahahapoista

Mahahapot pilkkovat ravinnosta ruokasulaa, joka kulkeutuu
mahalaukusta ohutsuoleen ja sielta edelleen imusuonten ja
verisuonten kautta ravitsemaan elimistoda.

Mahahapoilla on toinenkin tarkea tehtava: ne toimivat osana
toimivaa immuunijarjestelmdaa ja estavat elavien mikro-
organismien, kuten sairastuttavien bakteerien paasyn
ravinnosta suolistoon. Jotkin bakteerit, kuten E.coli, ovat
niin vahvoja, etta ne selviavat mahahapoista suolistoon. Myos
Lactobacillus- ja Bifido-bakteerit sailyvat elossa
mahahapoista huolimatta. On havaittu, etta maito suojaa
maitohappobakteereita tehokkaasti.

Probioottien syominen tarkoittaa elavien bakteerien syomista.
Ne ovat muutoksille herkkia mikro-organismeja, joiden on
selvittava elavina ruoansulatuskanavaa pitkin suolistoon ohut-
ja paksusuoleen. Vakavin uhka probioottien elamalle ovat
mahahapot. Maitohappobakteerit paasevat suolistoon, Kkoska
maito suojaa niita. Pilleri- ja kapselimuotoisilla
probiooteilla pitaa olla sellainen kalvo, joka kestaa
mahahapot; muuten ne ovat hyodyttomia.

Lisaravinteiden tarpeellisuudesta

Lisaravinteet ovat tarpeen, jos ravinnosta el muuten saa
riittavasti valttamattomia ravintoaineita. D-vitamiinilisa on



suositeltava kaikille suomalaisille lyhyen kesan vuoksi. B12
on vitamiini, jota vegaanit eivat valttamatta saa riittavasti,
koska sita saa kaytannossa vain elainperaisesta ravinnosta.

Probiootit ovat hyodyllisia etenkin, jos ravinto on kovin
yksipuolista, alkoholipainotteista tai jos ihminen Kkayttaa
paljon laakkeita. Antibiootit tappavat seka tautia aiheuttavia
bakteereita etta suoliston hyvia mikrobeja.

Sen sijaan el ole tarkoituksenmukaista korvata monipuolista
ravintoa erilaisilla monivitamiini- ja mineraalivalmisteilla,
vaikka onkin totta, etta tehotuotettu nykyravinto sisaltaa
vahemman ravinteita kuin mita ravinto aiemmin sisalsi. Liikaa
kdytettyna erilaiset monivitamiinit ja muut lisaravinteet ovat
terveysriski, silla ne vaikuttavat aineenvaihduntaan ja
elimiston tasapainoiseen toimintaan.

Probioottien terveysvaikutukset

Probiootit tehostavat ihmisen omaa vastustuskykya viemalla
elintilaa sairastuttavilta bakteereilta.

Yksilollinen mikrobiomi ja suolistofloora kehittyvat
syntymasta alkaen ja kehitys jatkuu koko elaman ajan. Lapsi
perii aidiltaan mikrobiomin, jota rintaruokinta vahvistaa.
Lapsesta alkaen ravinto ja antibiootit seka ympariston
patogeenit ja myrkyt vaikuttavat suoliston mikrobiomin kautta
vastustuskykyyn ja terveyteen.

Probiootit

= suojaavat elimist6a ympariston taudinaiheuttajilta,
» vahvistavat ruoansulatuskanavan toimintaa,

= parantavat ravinteiden imeytymista,

= tehostavat aineenvaihduntaa ja

= vahvistavat immuunijarjestelmaa

Maitohappobakteerien saannollinen kaytto ehkaisee tutkimusten
mukaan lapsilla rota-viruksia ja korvatulehduksia.



Terve mikrobiomi voi helpottaa myos painonhallinnassa.
Tuoreissa tutkimuksissa on saatu vahvaa nayttoa siita, etta
probiootit osallistuvat aineenvaihduntaan ja voivat auttaa
merkittavasti painonhallinnan yllapidossa. Tutkimuksissa on
havaittu, etta ne lapset, joiden suolistossa esiintyi vahiten
Bifido-bakteereja, lihoivat todennakdisimmin hieman
vanhempina.

Eraiden probioottisten elintarvikkeiden, kuten jogurttien
syominen raskauden aikana auttaa tutkimusten mukaan aiteja
karistamaan raskauskilot synnytyksen jalkeen. Odottavan aidin
kannattaa syoda probiootteja myos siksi, etta sen on havaittu
suojaavan syntyvaa lasta allergioilta, ihottumilta ja
atooppiselta iholta

Probiootit voivat lievittaa stressia ja masennusta

Tutkimuksissa on saatu viitteita myods siita, etta probiootit
voivat Llievittaa kroonista vasymysoireyhtymaa potevien
oireita. Suoliston mikrobit osallistuvat aineenvaihduntaan ja
tuottavat elimistoOn mm. dopamiinia ja serotoniinia.

Vaikka on epaselvaa, kuinka paljon suoliston tuottamista
mielialahormoneista ja hermovalittajaaineista paasee veri-
aivoesteen 1lapi keskushermostoon, tiedetaan, etta ne
osallistuvat muihinkin elimiston tadrkeisiin
aineenvaihduntaprosesseihin.

Lactobacillus GG lyhentaa vauvojen ja lasten ripulin kestoa

Lactobacillus GG on ilmeisesti kaikkein tutkituin probiootti.
Sen on osoitettu helpottavan ja lyhentavan vauvojen ja lasten
tulehduksellista ripulia. Samaa ei ole kuitenkaan osoitettu
aikuisten potilaiden kohdalla.

Kaksi laajaa seurantatutkimusta osoitti, etta probiootit
vahentavat antibioottiripulia 60 % tehokkaammin kuin
lumelaakkeet.



Mihin probiootit vaikuttavat?

Suolistoflooran hyvinvointi vaikuttaa ihmisen terveyteen monin
tavoin immuunijarjestelman ja aineenvaihdunnan kautta. Monet
taudit ja terveysongelmat on tutkimuksissa yhdistetty
suoliston mikrobeihin ja suolistoflooran tasapainoon.

Harvard.edu raportoi, etta probiooteilla on saatu
tutkimuksissa suotuisia vaikutuksia seuraavien oireiden ja
tautien hoidossa tai ehkaisyssa.

= Ripuli

= IBS eli artyvan suolen oireyhtyma

= Paksusuolen tulehdus

= Crohnin tauti

H. pylori

= Vaginan tulehdukset

 Virtsatien tulehdukset

= Virtsarakon syopa

= Ruoansulatuskanavan tulehdukset, joita aiheuttaa
Clostridium difficile

» Lasten ihottumat

Probiootit saattavat my0s vaikuttaa suotuisasti:

= Ahdistukseen

= Masennukseen

= Suolistosyopien ehkaisyyn

= Reuman oireisiin

= Vuotavan suolen oireyhtymaan (LGS)

» Sairaalloiseen vasymykseen (fatiikki)
= Lihomiseen

 Diabetekseen

= Allergioihin


https://www.health.harvard.edu/vitamins-and-supplements/health-benefits-of-taking-probiotics

Probiootit ravinnosta

Probiootit toimivat parhaiten, jos ne saa elintarvikkeiden
mukana. Tama perustuu siihen, etta tabletit, kapselit ja
jauheet on monella tapaa kasiteltyja, ja kasittelyprosessissa
probiootit ovat voineet menettaa tehoaan.

Hapanmaitotuotteet seka muut Lluonnollisesti hapatetut
elintarvikkeet auttavat immuunijarjestelmaa suojautumaan
monilta taudinaiheuttajilta kolonisoimalla suoliston
limakalvoja ja estamalla haitallisten Dbakteerien
lisaantymista.

Probiootteja ei ole elintarvikkeissa itsestaan, mutta niita
lisataan moniin ravintoaineisiin, kuten jogurtteihin,
mehuihin, rahkoihin ja juustoihin. Lisaksi probiootteja syntyy
joihinkin elintarvikkeisiin, kuten kefiiriin ja hapankaaliin
perinteisessa hapatusprosessissa.

Vielad 1950-luvun alussa osa ruoasta tehtiin kotona
hapattamalla sailyvyyden lisaamiseksi. Hapatetussa ruoassa on
luonnostaan paljon probiootteja. Siita lahtien kun jaakaapit
yleistyivat ja hapatettujen elintarvikkeiden kaytto alkoi
vahentya, ihmisen luontainen mikrobisto ei ole saanut
ravinnosta tarvitsemaansa taydennysta. — Hyva Terveys

Se, mista ravinnosta probiootit saa, ei ole yhdentekevaa,
silla mahahapot tappavat tehokkaasti mahaan tulleita vieraita
mikrobeja. Hapanmaitotuotteissa mikrobit sailyvat elavana
suolistoon asti, koska maito suojaa mikrobeja mahahapoilta.

Hapanmaitotuotteet sisaltavat myos monia probioottien
vaikutuksia tehostavia bioaktiivisia yhdisteita kuten:

= kalsium

» oligosakkaridit

= flykosfingolipidit
= laktoferriini
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= immunoglobuliinit

Nailla bioaktiivisilla yhdisteilla on antimikrobisia,
antikarsinogeenisia ja prebioottisia seka immuunijarjestelmaa
saatelevia vaikutuksia. Kalsium tehostaa lisaksi probioottien
tarttumista suoliston limakalvoon.

Maito: tavallinen maito ei sisalla probiootteja

Maidon terveyshyodtyja korostetaan usein suomalaisille. Viime
aikoina perinteisia pastoroituja maitoja on kuitenkin myos
kritisoitu. Puolet maailman ihmisista eivat juo normaalisti
maitoa imetysajan jalkeen, koska heidan elimistonsa ei tuota
laktaasia, jota tarvitaan pilkkomaan maitosokeria eli
laktoosia. Laktaasi-entsyymin puutos aiheuttaa laktoosi-
intoleranssia.

Maidosta tapetaan kaikki mikro-organismit pastoroimalla, eli
kuumentamalla. Raakamaidossa on hyvia mikrobeja ja entsyymeja,
kuten laktaasia, mutta mikrobit tuhoava pastorointi ja
molekyylirakenteita pilkkova homogenointi muuttavat maidon
kivennaisten, vitamiinien ja proteiinien suhteita, mika
aiheuttaa monilla imeytymisongelmia ja vatsavaivoja. Maidosta
saa todennakoisemmin vatsanpuruja kuin terveytta edistavia
mikrobeja.

Kefiiri on yksi eniten elavia mikro-organismeja sisaltavista
ruoista

Kefiiri on hapatettua lehman- tai vuohenmaitoa, jonka hapan
maku johtuu hapatusprosessista, joka vahentaa maidon
sisaltamia sokereita. Kefiiri vahvistaa suoliston hyvaa
mikrobikantaa ja saannollisesti nautittuna vahentaa
suolistossa elavia taudinaiheuttajia.

Hapankaali parantaa suolistobakteerien laatua

Hapankaali on hapatettua kaalia, joka sisaltaa runsaasti
Lactobacillus- ja Bifido-bakteereja. Hapankaalin sisaltamat



hyvat mikrobit kolonisoivat suoliston limakalvoja ja estavat
nain taudinaiheuttajien leviamista. Hapankaali myds auttaa
palauttamaan ohutsuolen pH-tason, tehostaa ruoansulatusta ja
auttaa ravintoaineiden imeytymisessa.

Hapankaalissa on lisaksi paljon A-, Bl, B2- ja C-vitamiineja
seka hivenaineita, kuten rautaa, kalsiumia, fosforia ja
magnesiumia.

Muita hyvia probioottien 1lahteita ovat: kreikkalainen
jogurtti, misokeitto, kombutsa-juoma, oliivit ja tumma suklaa.

Probiootteja antibioottikuurin
jalkeen

Probioottien terveysvaikutuksia terveilla on vaikea arvioida.
Se kuitenkin tiedetaan, etta antibioottikuuri tappaa myods
suoliston hyvia bakteereita ja suoliston terveen mikrobiomin
palautuminen antibioottikuurista voi vieda kuukausia tai jopa
vuosia. Niinpa antibioottikuurin jalkeen probiootteja
kannattaa syoda ainakin kuukauden ajan, etta suoliston
hyvinvointi palautuu.

Probioottitutkimuksiin liittyy myods eras merkittava ongelma:
hyvat tutkimustulokset on usein saatu tutkimalla sairaita

ihmisia. EU-lainsaadannon mukaan elintarvikkeiden
terveysvaittamien tulisi kuitenkin patea
keskivertokuluttajaan, joka on wusein aika terve. — Hyva

Terveys
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HOW GUT BACTERIA

AFFECTS THE BRAIN AND BODY

We are more bacteria than we are human. Mounting research has suggested that the bacteria living in our
digestive tract play a significant role in our overall health. Here are some of the physical and mental health
conditions that have been linked to imbalances in gut flora.

< ANXIETY

Prebiotics can have anti-anxiety and
antidepressant effects. Consuming
beneficial bacteria can also
positively change the way the brain
responds to the environment.

DEPRESSION ¢——
More than a third of depression
sufferers have “leaky gut,” or
permeability of the gut lining

that allows bacterium to seep

out into the bloodstream.

¢ AUTISM
Autism often co-occurs with
gastrointestinal issues like leaky

SCHIZOPHRENIA \ i gut or irritable bowel syndrome.
Studies in mice have linked a lack of \ /
normal gut bacteria with changes in ) ¢
brain development, but the genetics ) - * PARKINSON'S DISEASE
of the disorder are complex and not — - T People suffering from this disease
fully understood. / “\J 14 \ have different gut bacteria than
I/. V ,-\\‘\/.‘ \ healthy people.
e |
OBESITY & DIRBETES »—— |/ )
A number of studies have linked | [ L] | CROHN'S DISERSE
instability in the gut microbiome | A AN~ A | Abnormally high levels of certain
to obesity and obesity-related £\ / Y A bacteria strains may be present
health problems. | Y .-’/ I\ | when Crohn's Disease develops,
! L ‘—. ,*" | possibly triggering an atypical

COLON CANCER e i

Sugar-loving microbes in the gut — along ‘

] v !
[ f | N / | \ immune response.
o
‘.> :: |
( A

with the carbs that feed them— can fuel
colon cancer. High carb-diets may even be
contributing to the rise of colon cancer. |

ULCERATIVE COLITIS
Imbalances in gut flora may
be a main factor in both the
onset and continuing
symptoms of ulcerative colitis.

RHEUMATOID ARTHRITIS |

Studies have found a link between \ PI

low levels of certain good gut QU 'l \ I ,*'/ IRRITABLE BOWEL SYNDROME
) o | l There is a definitive link between IBS

bacteria, high levels of unhealthy \ f o\ |
Prevotella copri bacteria, and | [ RN I and an overgrowth of bacteria in the
autoimmune joint disease. II |‘I ‘.I II small intestines.

METHANOBREVIBACTER
SMITHII
Responsible for the majority

of methane production

There are thought
to be more than 5,000
spedies of bacteria living
in the gut. Here are a
few of the main players:

Qecooo () eAD

HELICOBACTER PYLORI
Most common bad bacteria,
causes ulcers

LACTOBACILLI
May ward off stress
and anxiety

BIFIDOBACTERIA
Effective at treating many
intestinal conditions

BIFIDOBACTERIUM

LACTOBACILLUS

HELVETICUS LONGUM
Associated with reduced Also associated with
anxiety and reduced anxiety and

depression depression

Sources: Psychopharmacology, Oxford University, UCLA Division of Dig Di Ah { ovelace THE HUFFINGTON POST
Brain Mapping Center at UCLA, Scientific American, Acta Psychiatrica Scandinavica, The Atlantic, National Geographic,

Cedars-5Sinai, ScienceNews.org, The Scientist, Medical News Today, University of Helsinki Institute of Biotechnology,

American Diabetes Assodiation, Science Daily, U.5. Mational Library of Medicine, National Institutes of Health,

LiveScience.com, WedMD.com



http://ruokasota.fi/wp-content/uploads/2018/02/HuffPostKuva.png

Kuvan alkupera: Huffington Post



