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terveys EIl lahde nailla sapuskoillia!l

mita meidan pitaa syoda, jotta aivot
toimivat parhaiten?

valtavasti tietoa - lisaako tieto tuskaa?

muista vaikuttaa luennon sisaltoéoon!

kuinka elaa hyvaa elamaa niin, etta jaksat
olla tOissa vaaditut vuodet ja vielapa
nautit tyonteosta ja elamasta”?




Ennen kuin aloitan

luentoni, ajattelin sanoa
teille jotain...

Minulla on tapana olla suorasukainen, rehti ja avoin.
Niinpa tunnustan heti, etta taalla el todennakoisesti

kuulla mitaan mullistavia salaisuuksia. Aika paljon te
Jo tiedatte alvojen ravitsemuksesta.

Yksinkertainen tama luento toki on. Silla tavalla se
saattaa olla ertlainen kuin muut kuulemasi luennot.
Mutta tdman luennon olet suurelta osin kuullut aiem-

minkin. Pyydan, kuuntele talla kertaa oikein tosissasi.
Teemme silloin kunniaa aiemmille luennoitsijoille.




. Sundqvistin miele
| - siin uusi, erilline

> Pekka Puska ) T——
on Terveyden ja hyvinvoinnin ; 4 ruokavalio, VH
laitoksen péddjohtaja. Hdn on J - ravitsemustera
tutkinut erityisesti kansantau- — Vihan s
tien ehkdisyd ja vdestbn ter-
veyden edistdmistd. Han on toi-
minut myds Genevessd WHO:n
kroonisten tautien ehkaisyn
johtajana.

> Christer
Sundqvist

Christer Sundqvist on koulu-
tukseltaan blologi. Véiteltyadn
tohtoriksi vuonna 1987 hines-
sd herédsi laajapohjainen kiin-
nostus ihmisen terveyteen. Til-
|14 hetkelld hdn toimii terveys-
alan yksityisyrittdjana.
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Mita meidan pitaa syoda,

jotta aivot toimivat
parhaiten?

Ruokavaliota on aina tarkasteltava kokonaisuutena.
Pitkan luku-urakan perusteella suosittelen kasvisvoittoista sekaruokaa.
Runsaita kala-aterioita ja kohtuullisen vahan notkuvia lihavartaita, jotka

saavat kyytipojakseen mieluusti lasin raikasta maitoa tai puhdasta
kraanavetta.

Viljavalmisteista kannattaa voittopuolisesti hakea niita runsaimmin
Kuituja sisaltavia vaihtoehtoja.

Vihanneksia, juureksia , hedelmia ja metséamarjoja kannattaa syoda
vahintdan se suositusten mukainen maara, mieluusti enemman.

Aamu alkaa kananmunalla!

Leivalle voi sipaista voita, ruoanvalmistuksessa voi kayttaa kotimaista
rypsioljya (ja voita), salaatin paalle sopii joko oliivi- tai rypsioljy.
Herkutteluhetkiin granaattiomenamehua, gojimarjoja, tuoretta taatelia,
tummaa suklaata.




Parasta aivoruokaa

» Luento etenee silla tavalla, etta varmat ruokavalinnat
esitellaan ensin.

® Suuremmista kokonaisuuksista edetaan pienempiin

yksityiskohtiin.

® Mita pitemmalle luento etenee, sita kriittisemmaksi sinun ja
minun kannattaa tulla.

» Valilla tulee tietoiskuja tuoreista kansainvalisista
tutkimuksista.

» Ala vaivu epatoivoon! Ehka se sinun suosikkisi esitellaan
jossakin vaiheessa.




Parasta aivoruokaa
- * = terveysvalkutuksista el kiistella
Hi#H - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

(*** Liikunta ja aivojen aktiivinen kayttaminen pitia aivot

hyvassa kunnossa!) Otsikoissa: Koulutus ja liikunta pitavat aivot kunnossa.
Tohtori.fi, 12.6.2009

rEE Hillinydraatit. Suurin osa alvojemme kayttamasta energi-

asta tulee yksinkertaisista hiilinydraateista (glukoosi).
Suosi ruokavalinnoissa kuitenkin yksinkertaisten sokerei-
den sijaan esim. taysjyvatuotteita, vinanneksia ja hedelmia
seka hedelman omalla sokerilla makeutettuja tuotteita.
Varo pitkalle jalostettuja tuotteita ja naposteluruokaa.
Muista kohtuus!

Hillihydraatit rauhoittavat aivoja ja parantavat keskittymis-
kykya. Helpottaa masennusoireita kiihdyttamalla seroto-
niinin (mielihyvahormoni) kulkeutumista synapsien yli
(serotonergic neurotransmission). Jatkuu...




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana
**

* Hiilihydraatit (jatkoa). Sopivasti rytmittaen hiilihydraattien saantia,
voidaan tehostaa aivotydskentelya. Tavoitteena pidettava
mahdollisimman tasaista verensokeria.

Otsikoissa:

Blood sugar loss may trigger Alzheimer's: study. Reuters Health News, 24.12.2008

* k% . . .
Rasvat. Huonosta maineestaan huolimatta, me tarvitsemme

hyvalaatuisia rasvoja aivojemme hyvinvointiin. Aivoissa on paljon
tyydyttyneita rasvahappoja ja kolesterolia. Todennakdoisesti aivojen
hyvinvoinnille on keskeista valttamattdomien rasvahappojen tasainen
saanti. Erityisen keskeista on omega-3-rasvahappojen saanti. Hyvia
|&hteita ovat kala, kaladljyt, pellava- ja rypsioljyt. Suosi 0Oljyja ja rasvoja
mahdollisimman luonnollisessa muodossa. Rasvoja tarvitaan aivojen
rakennusaineeksi ja tarkeiden hormonien valmistamiseen. Jatkuu...




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

*** Rasvat (jatkoa). VAlta prosessoitujen rasvojen
nauttimista (valmisruoat, pikaruoka, karkit).

*** Proteiinit. Aivomme tarvitsevat valkuaisaineita

rakennusaineeksi ja niista saadaan myds energiaa.
Protelinit kannattaa nauttia mahdollisimman monipuolisista
l&hteista, silla vain silloin voidaan taata valttamattomien
aminohappojen saanti. Hyvia proteiinilahteita ovat: kaia,
kananmuna, liha, maitovalmisteet, palkokasvit, kaakao,
viljatuotteet.

Otsikoissa:

Laski kutistaa ja vanhentaa aivot. Aamulehti 28.8.2009
Lihavuus syntyy aivoissa. Tiede.fi, 6.2.2008

How Fatty Foods Curb Hunger. Medical News Today, 8.10.2008




( WELL, YoU'RE
EXCITABLE
TODAY. --




Tietoiskuja alvoruoastal!

*** _* = terveysvailkutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** Terveellinen ruoka lisaa alykkyytta. The FASEB Journal —

lehdessa luemme kokeesta, jossa hiirille annettiin mm.
koliinia (rasvayhdiste), uridiinimonofosfaattia (lisaa
asetyylikoliinin maaraa) ja DHA:ta (omega-3-rasvahappo).
Aivoissa nama yhdisteet ovat erittain yleisia ja yhdisteiden
nauttiminen lisasi huomattavasti synapsien lukumaaraa.
Tama nakyi parantuneena alykkyystestien suorituksena.
Tutkijat ovat lahes varmoja, ettd sama patee ihmisiin.
Tarkoittaa siis, etta kala on viisaiden ruokaa.

Otsikoissa:

More evidence that fish is brain food. Reuters Health News, 14.8.2009

Choline May Help Lower Risk Of Neural Tube Defects. Medical News Today, 13.8.2009
Fish may be brain food for teenage boys. Reuters Health News, 16.3.2009




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana
**

* Omega-3-rasvahapot. Jos pitdisi valita jokin yksittdinen ruoan
ainesosa, joka parhaiten edistaa aivotoimintaa, silloin valinta voi olla
juuri tama rasvahappo. Terveystietoiset vannovat omega-3-
rasvahappojen nimeen. Niitd on tutkittu valtavan paljon ja ne saavat
nykyaan laajojen tutkijapiirien hyvaksynnan. Suomessa laajamittaista
yleistymista hoidoissa on estanyt se seikka, ettd taman rasvahapon
edistamistydssa on kunnostautunut energinen vaihtoehtolaakari tohtori
Matti Tolonen. Ei ehka haluta myontaa, etta Tolonen oli ailkoinaan
olkeassa. Tolosella on paljon jarjettomia tuotteita. Hanen kaladljynsa
ovat sielta parhaimmasta paasta!

Sy0 rasvaista kalaa 3-4 kertaa viikkossa ja nauti kaladljya kapseleista
jos kalaa tulee nautittua tatd vahemman.

Otsikoissa:

Fish Oil Supplements Boost Memory. Reuters Health News, 13.7.2009

Fish Qil Protects Against Diseases Like Parkinson's. Medical News Today, 20.4.2009




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** Omega-6-rasvahapot. Jos olisi kolmannen hiiliatomin
kohdalla hyva olla se ensimmainen kaksoissidos,
mielipiteet menevat ristiin toisen valttamattoman
rasvahapon suhteen, eli omega-6-rasvahapon.
Parhaimmat omega-6-rasvahappojen lahteet ovat
luonnollisessa muodossa olevat kasvioljyt, pahkinat,
vihannekset, maitotuotteet, liha ja ayriaiset. Puhutaan
paljon omega-3- ja omega-6-rasvahappojen suhteesta,
jonka pitaisi olla joidenkin mukaan suhteessa 1:1 — 1:4.
Lansimaisissa poperdissa suhde voi olla vaaristynyt
kovinkin pahasti omega-6-rasvahappojen suuntaan, esim.
1:20. Vaitetaan (taytta yhteisymmarrysta ei ole!), etta
jalkimmainen tilanne edistaisi elimiston tulehdustiloja.




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** valkosipuli. Terveystietoiset vannovat valkosipulin
nimeen. Talla vihanneksella on useita terveysvaikutuksia,
joista syista se on erinomaista aivoruokaa. Valkosipuli
estaa nitrosoamiinien muodostusta, mita pidetaan sen
tarkeana syopaa estavana vaikutuksena. Valkosipulia
suositellaan mieluusti diabeetikolle, verenpainepotilaalle,
sydan- ja verisuonitautiin, kolesterolin hoitoon, allergioihin
ja erilaisiin tulehduksiin. Valkosipulin sisaltamat rikkiyh-
disteet paitsi pitavat ihmiset loitolla, myos edistavat
vastustuskykya, joten valkosipulia pidetaan varsin hyvana
flunssalaakkeena. Kaikkien terveysominaisuuksien
saamiseksi taysimaaraisina, on mahdollisesti tarpeen
syoda valkosipuli raakana.




Tietoiskuja alvoruoastal!

*** _* = terveysvailkutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

*

* Kuluttavat aivot — toimivat aivot. Tutkimukset osoittavat, etta aivot

kuluttavat paljon energiaa ja ravintoaineita. Vahan yli viidesosa
kaikesta sisaan hengittamastamme hapesta paatyy aivoihin. Noin
puolet kaikesta glukoosista kulutetaan aivoissa. Yli 20%
proteiineistamme kaytetaan aivojen hyvaksi. Muihin elimiin verrattuna

alvomme ovat ahneet. Lisaksi aivomme ovat varsin pikkutarkat
ravinnon laadusta. Mikéa tahansa el kelpaa. Huono ruoka tuo pahan
mielen.

Hyva ruoka parantaa keskittymiskykya, koordinaatiota,
motivaatiotasoa, muistikykya, reaktiokykya, stressin sietokykya,
ehkaisee aivojen ikdantymista, vakavien sairauksien puhkeamista,
pitad meidat kerta kaikkiaan hyvassa kunnossa.

Otsikoissa:
Fewer Calories, Better Memory? Reuters Health News, 27.1.2009
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Tietoiskuja alvoruoastal!
- * = terveysvalkutuksista el Kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** BDNF. Tutkimuksissa on osoitettu, etta aivoissa on
erityisia hermokasvutekijoita, joista kilnnostavimpia on
BDNF. Kaikkia BDNF:n vaikutusmekanismeja el viela
tunneta, mutta aika paljon jo tiedetaan. Tohtori Vassilis
Koliatsos tyoryhmineen (Johns Hopkinsin yliopisto-
salraalassa Marylandissa) sanoo tdman dipeptidin
virittavan aivot toimintaan. BDNF ravitsee aivojen
serotoniinia tuottavia hermosoluja. BDNF:n ja serotoniinin
avulla vaikutetaan kaytannossa kaikkeen kayttaytymiseen
ja tiedollisiin taitoihin (kognitioon). BDNF:n tuottamien
valittajdaineiden avulla aivot kykenevat painamaan
kokemuksemme ja oppimamme asiat pitkaaikaiseen
muistiin. "Oppiminen on sitq, etta siirramme aistien
valityksella saamaamme signaalit aivojen anatomisiin
rakenteisiin BDNF:n avulla", Koliatsos tiivistaa. Jatkuu...




Tietoiskuja alvoruoastal!
- * = terveysvalkutuksista el Kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** BDNF (jatkoa). Toimiakseen normaalisti ja tuottaakseen

riittdvasti BDNF:.aa aivot tarvitsevat riittavasti omega-3-
rasvahappoja. Ellei BDNF:&a synny aivotursossa
(hippokampus) tarpeeksi, el synny myoskaan riittavasti
valittajaaineita. Kalaoljyvalmisteilla lisaantyy koe-elaimissa
BDNF:n tuotanto, mika paransi elainten mielialaa ja lisasi
kykya painaa mieleen asioita. Arvellaan, etta inmisilla on
sama tilanne. Kliinisissa kokeissa on mitattu erityisen
matalia BDNF-tasoja dementiassa, Alzheimerin taudissa ja
Huntingtonin sairaudessa. Tieteellinen haku BDNF-termilla
toi lahes 10 000 osumaa ja suurin osa tutkimuksista on
viidelta viime vuodelta. Kuuminta hottia aivotutkimuksessa
talla hetkella!




Tietoiskuja alvoruoastal!

- * = terveysvaikutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** BDNF otsikoissa:

Epigenetic Regulation of BDNF in Schizophrenia. Clinical Trials, Taiwan, 2011
A simple role for BDNF in learning and memory? Front Molec Neuroendocr, 9.2.2010
State-dependent decrease in levels of BDNF in bipolar disorder. Neurosci Lett 26.9.2009

Tutkijat l0ysivat hermosolujen kehityksen avainmekanismin. Helsingin yliopisto, 24.9.2009
Growth Factor Generates New Brain Neurons in Animal Studies. Reuters Health News, 13.9.2009
Miten rotasta tehddan huumeista riippuva ilman huumeita? Vastaus: BDNF:II&! Yle Uutiset 28.5.2009

BDNF Prevents and Reverses Alzheimer’s Disease. NewsTarget.com, 11.2.2009
BDNF may well be the molecule of the year. NewsTarget.com, 30.12.2008
Omega-3 and BDNF regulation. J Neurotrauma 25.12.2008

Study points to brain chemical involved in obesity. Reuters Health News, 27.8.2008

Suomalainen parkinsontutkimus paasi kansainvalisen tiedelehden kanteen (kasittel
BDNF:aa). MediUutiset, 30.7.2008

Secret Found in the Resilient Mind: BDNF. Cell, 19.10.2007

Promising Treatment For Huntington's Disease Soon To Be Tested. Science Daily, 3.5.2006
Functions of BDNF in adult brain. Kuopion Yliopisto, 8.12.2001

Growth Factor BDNF Causes Neuron Growth in Rat Brains. Reuters Health News. 2.9.2001
Protein Discovery Could Lead to Brain Treatments. Reuters Health News, 2.5.2001




Parasta aivoruokaa

*** _* = terveysvalkutuksista el Kiistella
H## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** Vihred tee. Vihre&n teen siséltama metyyliksantiini
(antioksidantti) on teen aivojen terveytta yllapitavien
vaikutusten takana. Vihrean teen lehtia el fermentoida ja
nain pidetaan todennakoisempana, etta teen lukuisat
terveelliset ainesosat sailyvat. Vinrea tee parantaa veren
rasva-arvoja (alentaa LDL-kolesterolia, kohottaa HDL-
kolesterolia) ja toimii apuna painonhallinnassa (lisda
aineenvaihduntaa). Terveystietoisimmat juovat useita
Kupposia vinreaa teeta paivassa. Vihreaa teeta on tutkittu
erittain vilkkaasti.

** Makikuisma. Makikuismalla on kliinisissa tutkimuksissa
havaittu olevan masennustiloja ehkaiseva, tuskaa lievittava
ja rauhoittava vaikutus. Makikuismaa sisaltavia rohdos-
kapseleita saa apteekista ilman reseptia.




Parasta aivoruokaa

*** . * = terveysvalkutuksista el kiistella

H## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** Kahvi. Suomalaiset ovat kahvinjuojakansaa! Kahvia on paljon tutkittu.

Siina on runsaasti antioksidantteja. Kahvin vasymysta poistava ja
keskittymiskykya parantava vaikutus on todistettu lukuisissa
tutkimuksissa. Kofelini vaikuttaa aivosolujen valitilassa olevaan
adenosiiniin niin, ettd sen toiminta estyy. Adenosiini vasyttaa.

Lilan runsas kahvin juonti on pahaksi. Ahdistuneisuus, taipumus
paniikkihairiodn, hermostuneisuus ja masennuskin ovat sellaisia
psyykkisia oireita, joita nayttaa liittyvan runsaaseen kahvin juomiseen.
Tata on selitetty kofeiinin aiheuttamaila liiallisella aivojen stimuloinniila.

Kahvi otsikoissa: Coffee does little to protect the aging brain. Reuters Health News,
6.10.2009

** Kaakao ja suklaa saattaa kohtuullisin maarin nautittuna

olla parasta mahdollista mielinyvaruokaa! Sailyyko
kohtuus?




Tietoiskuja alvoruoastal!

*** _* = terveysvailkutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

** valimeren ruokavalio. Valimeren ruokavaliota pidetdan erittdin

terveellisena ja hyodyllisena mm. aivollle. Lokakuussa 2009 tutkijat
raportoivat Archives of General Psychiatry -lendessa, etta tallaista
Valimeren alueen perinteista ruokavaliota noudattavien vaara
salrastua masennukseen on kolmanneksen pienempi kuin
epaterveellisemmin syovien. Taméan uskotaan osin johtuvan mm.
oliividljyn rasvahapoista. Liséksi pahkinoissa, hedelmissa ja
vihanneksissa on runsaasti vitamiineja ja flavonoideja, jotka myos
voivat vaikuttaa mielialaan. Auringonvalon vaikutusta pidetdan myos
tarkeana D-vitamiinin riittdvan saannin takia. Yksi viesti ravitsemuksen
toivottomassa sekamelskassa nakyisi olevan yhtenainen: Kalaa
kannattaa syoda.

Otsikoissa:

Eat Like the Mediterraneans and Lower Risk of Metabolic Syndrome and Cognitive
Impairment. NewsTarget.com, 8.3.2009

Mediterranean diet may protect the brain. Reuters Health News, 10.2.2009




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

* Selleri. Selleri on monipuolinen vihannes, joka sisaltaa
runsaasti vitamiineja ja antioksidantteja. Aivoruoaksi sen
tekee apigeniini, joka laajentaa verisuonia. Sita kaytetaan
myOs luontaislaakinnassa kihtiin, korkeaan verenpai-
neeseen, sydanvaivoihin, ruokahaluttomuuteen ja iho-
ongelmien hoitoon. Yksi sellerinvarsi illassa voisi olla
tavoitteena. On my0s saatavana teena ja mehuna.

Kamomilla. Kamomillatee on varsin tunnettu luontaislaake.

Se vaikuttaa rauhoittavasti, helpottaa unensaantia,
lieventaa tulehdusreaktioita ja mahdollisesti myos auttaa
syopaan. Nautitaan tavallisimmin teehauteena.

Rohtovirmajuuri, eli Valeriana on perinteinen rohdoskasvi,
jota on kaytetty unilaakkeena.




THAT'S ODD... MY NECK SUDDENLY
YEELS BETTER -




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

* Ginkgo biloba. Suomeksi tama on neidonhiuspuu, joka on saanut
kayttoa rondoksena. Teita kilnnostavana tietona saattaa olla, etta
Ginkgo on saavuttanut lll-tason [adkekokeissa Alzheimerlaakkeena.
Sen paatymista ladkkeeksi dementiaan pidetaan lahes varmana. Se
edistaa verenkiertoa, laajentaa verisuonia, toimii antioksidanttina,
suojelee hermosoluja, helpottaa aivotoimintaa, kohentaa aivojen
vireystilaa, parantaa lyhytaikaista muistia. Tulokset ovat tosi
mielenkiintoisial

Otsikoissa:
Ginkgo extract offers promise to cut stroke damage. Reuters Health News, 10.10.2008

* Ginseng. Kiinalaisen laaketieteen lahja ihmiskunnalle parantaa yleista
terveydentilaa, mutta sita tutkitaan myos aivojen toimintaa edistavana
rohdoksena. Tuoreessa Cochrane selvityksessa ginsengia pidettiin
lupaavana rohtona dementiaan.




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

* Laventeli. Laventelilla on rauhoittava ominaisuus ja sita
kaytetaan jossain maarin heikkona unilagdkkeena. Juodaan
teen muodossa.

* Oregano. Pitsamausteesta ei uskoisi aivotutkijoiden

Kiinnostuvan. Oregano on kuitenkin antioksidantti ja
tutkimuksissa on loytynyt apua nukahtamisongelmiin.

Piparminttu. Hengityksenraikastajasta on heikoksi
migreenilaakkeeksi ja jonkinlainen apu myos
nukahtamisongelmiin.




aslointl

Nama mukaan ruokakauppaan!

10 metrin mittanauha
korvatulpat, kuulosuojaimet
polvisuojukset
suurennuslasi




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

* Fosfoseriini. Fosfoseriinilla ja fosfatidyylikoliinilla on
joissakin tutkimuksissa todettu aivotoimintaa vilkastuttava
vaikutus. Vaikuttaa muistia ja luovuutta edistavasti.
Fosfoseriinia on runsaasti aivoissa. Tata on saatavana
ravintolisana. Hyva ravintolahde on kananmuna.

# Karnitiinilla on pyritty vaikuttamaan rasvojen

Mahdollisesti ehkaisee ikaantymisen vaikutuksia aivoissa.
Tarvitaan lisaa tutkimuksia.

# Koentsyymi Q. Tama myds ubikinoniksi kutsuttu yhdiste
on tutkimuksissa liitetty vapaiden radikaalien estoon ja
antioksidantti vaikutuksiin. Tarkea yhdiste solujen
energiataloudessa. Tutkimuksia tarvitaan lisaa.




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

# Aminohapot. Alkda nyt suuttuko, mutta ravintolisina
yksittain nautituista aminohapoista el taida olla mitaan
hyotya aivotoiminnalle. Ravitsemuksellinen perusta [0ytyy
protelinipitoisesta ruoasta. Tutkimusnaytot yksittaisista
aminohapoista, ovat ristiriitaiset. Karnosiinista loytyy
nayttoa vapaiden radikaalien vaimentamisesta ja silla on
antioksidanttivaikutuksia. Kystelinilla ja metioniinilla
saattaa olla merkitysta (ymparisto)myrkkyjen
poistamisessa elimistosta. Glutationin vaitetaan estavan
rasvojen harskiintymista ja estavan haitallisten
proteliniyhdisteiden syntymista. Jaita hattuun!

Ja katsotaan seuraavaksi tryptofaanin ja tyrosiinin
yhteiseloal!




Tietoiskuja alvoruoastal!

*** _* = terveysvailkutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

* Tryptofaania sisaltava ruoka. Tutkimuksissa on todettu,
etta tryptofaanin puute lisaa joillakin potilailla masennusta.
Tasta aminohaposta muodostuu serotoniinia, joka saatelee
mielialaamme ja unensaantiamme. Hyvia tryptofaanin
|&hteita ovat: kala, liha, kananmuna, maito, palkokasuvit,
pahkinat, taysjyvavilja, kaakao, hedelmat ja vihannekset.
Jos siis haluat pysya hyvalla tuulella, sinun kannatta syoda
naita mainittuja ruokia.

# Tyrosiini pyristaa! Tyrosiinista aivomme valmistavat
hermovalittajdaineita noradrenaliinia ja dopamiinia.
Teoriassa nain voidaan piristaa aivojen toimintaa, parantaa
pitkaaikaismuistia ja tehostaa asioiden paattelykykya.
Tulokset ovat viela varsin ristiriitaisia, varsinkin kun
pyritaan ruokavalioratkaisuin edistamaan tata. Jatkuu...




Tietoiskuja alvoruoastal!

*** _* = terveysvailkutuksista el kiistella
HH## - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

# Tyrosiinista liséa tietoa. Tyrosiinia on runsaammin
lihassa, kananlihassa, merilevassa, pavuissa, linsseissa ja
tofussa. Samalla kehotetaan vahentamaan hiilinydraattien
saantia. Tama jalkimmainen sen takia, etta tyrosiini kilpai-
lee tryptofaanin kanssa ja runsas hiilihydraatti nostaa hel-
posti tryptofaanin vaikutusta kumoten tyrosiinin suotuisat
vaikutukset aivotyoskentelylle. Kaytannon tasolla voit
kokellla tryptofaanin aktivointia ennen nukkumaanmenoa
tal rentoutuessasi, mutta tyrosiinin voimaan sinun pitaa
luottaa silloin kun on oltava erityisen teravana toissa!
TyoOpaikkapalavereihin suositellaan siis kananrintaa ja
tofua! Ennen nukkumaanmenoa nautitaan kananmuna ja
jotain makeaa!
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Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

# Vitamiinit. Ravintolisina yksittain nautituista vitamiineista ei valttamatta

vol sanoa mitaan kovin varmaa. Perustan pitaa olla monipuolisessa
ruoassa. Eniten on nayttéa D-, B9- (folaatti), C- ja E-vitamiinin
hyodyista.

Otsikoissa:

Vitamin D May Lessen Age-related Cognitive Decline. Reuters Health News, 26.5.2009

Vitamin D deficiency may harm brain function: study. Reuters Health News, 5.2.2009

# Kivennais- ja hivenaineet. Monipuolisesta ruoasta me saamme kaikki

hivenaineet. Tutkimuksissa I0ytyy ristiriitaista tietoa yksittaisten
mineraalien mahdollisista vaikutuksista terveyteen. Eniten nayttoa
raudan, kaliumin, seleenin, kalsiumin, sinkin ja magnesiumin
hyodyista. Ehka jopa tassa luetellussa jarjestyksessa.

Otsikoissa:

Magnesium parantaa muistia, ainakin rotilla. YLE Tiede, 31.1.2010




Parasta ailvoruokaa

*** . * = terveysvailkutuksista el kiistella
Hit# - # = tietoa pidetaan epaluotettavana

# Kava. Polynesian saarivaltioissa kavasta tehdaan
alkoholijuomaa, mutta se on myds loytanyt tiensa
rohdoksena lansimaihin. Varsin vahaisen tutkimusnayton
valossa el voi mitaan varmaa (viela) sanoa, mutta
alustavat tulokset ovat lupaavia: Kasvin sisaltamat
kavalaktoonit rauhoittavat ja tuovat hyvaa oloa ilman
alkoholivaikutustakin, parantavat paansarkya, tehostavat
muistamista jne. Tarkka vaikutusmekanismi on hamaran
peitossa, mutta sen on todettu vaikuttavan aivojen
valittajaaineisiin ja lapaissee aivo-veriesteen. Loytyy tietoa
kavan sopimattomuudesta Parkinsonin tautiin. Lisaa
kuulemma tarinaa ja heikentaa koordinaatiota.
Annosteluohjeista en osaa sanoa mitaan varmaa.




THESE DALY MEETINGS

HAVE NOT RESULTED IN -
THE GROWTH CORVE C—
T HAD IN MIND. .. '

1L

-1
-
-
—
e
—
| =
=
=
o
-
o
¥
-
-
1
a2




Toimiva laihdutuspilleri

® kolmen ensimmaisen kuukauden ajaksi
pilleri asetetaan lautaselle

® ruokaa otetaan niin, etta mitaan el mene
pillerin paalle

® syodaan siis pienempia annoksia, mutta
useammin

@ Jatkossa seurataan kaantopuolen
ohjeita




SiotAmaton |

Uusi, erilainen Kkirja painonhallinnasta

Christer
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IlnMminen etenee
tuuma tuumalta.

Sami Feilring




Tanaan

Chri

Erikoistarjous

15 € ovh 19 €




Kitos

Tervelsin,

Christer Sundqvist




