Christer Sundqvist, CV, ansioluettelo

Perustiedot:

Nimi: Christer Hans Olavi Sundqvist

Syntymadaika ja paikka: 17.4.1957, Lohja

Ammatti: turpaduunari, ravintovalmentaja, terveystoimittaja, biologi
Osoite: Kuuluttajankatu 2 A 2, 00240 Helsinki

Opinnot:

Ylioppilas 29.5.1976 Virkby Gymnasium

Filosofian maisteri, biologia, 17.11.1986, Abo Akademi
Filosofian tohtori, biologia, 21.5.1987, Abo Akademi

Punaisen Ristin virallinen kouluttaja (sosiaali- ja mielenterveystyd), Kuopio, helmikuu, 2003
Verkkopedagogiikan tdydennyskoulutus, 20 ov, 1.1.-23.5.2003, Himeenlinna (HAMK)

Urheiluun ja liikuntaan liittyvéat toimet ja harrastukset

Lapsena ja nuorena useita piirin mestaruuksia, kestdvyysjuoksu, hiihto, pituushyppy, seura
Virkkalan Kiri

Stafettkarnevalen, suomenruotsalaisten lukioiden katuviestissd ankkurina Virkby Samskolan
joukkuessa, 1975 hopeamitali, 1976 kultamitali

Aikuisena B-luokan tulokset maratonilla (2.36.36) ja 20 km kilpakévelyssi (1.49.30), seura Turun
Weikot

Aikuisena 2 SM-mitalia, vuonna 2005 hopeaa 3x3000 m kévelyssd (Turun Weikot) ja vuonna 2007
pronssia 3x3000 m kdvelyssd (Turun Weikot)

Pargas Idrottsforening, hiihtoseuran toimitsijatehtivia 1994-2010

Veteraani-ikdisend useita Suomen mestaruuksia kilpakdvelyssd (2002-2007, M45-M50)

Suomen Veteraaniurheiluliitto, Urheiluveteraani-lehden toimitussihteeri, 2001-2003
Varsinais-Suomen Veteraaniurheilijat, johtokunnan jisen, sihteeri, 2003-2011

Turun Weikot, valmennus- ja koulutusvastaava, ravintovalmentaja, 2003-2011

Suomen Veteraaniurheiluliitto (myoh. Suomen Aikuisurheiluliitto), tiedotusvaliokunnan jasen
(my6hemmin puheenjohtaja), 2003-2007, 2010-2019

Suomen Veteraaniurheiluliitto, Internetsivujen yllapitdja (webmaster), 2004-2007
http://www.svu.fi

Turun Weikot, yleisurheilujaoston jasen, 2004-2011

Turun Weikot, nuorisovaliokunnan jésen, 2005-2011

SUL:n Seuravalmentajatutkinto, Kuortane, kesdkuu 2005

SUL:n kakkostason tuomarikurssi, Turku, kesdkuu, 2005

Ravinto- ja litkunta -asiantuntija Suomen Kilpirauhasliitossa, 2005-2008

Turun Weikot, yleisurheilukoulun ohjaaja, 2006-2011

Varsy, kilpakévelykouluttaja, 2006-2011

Suomen Urheiluliiton kouluttaja esim. lajikarnevaaleilla ja alueleireilld, urheilijan ravitsemus, 2006-
2016

SUL:n kolmostason tuomarikurssi, Turku, huhtikuu, 2007

Lapin urheiluopisto, litkuntalinjalla johtavana opettajana ja koulutuksen suunnittelijana vuoden
kestidvassd Ravintovalmentaja-koulutuksessa, 2007-2015

SUL:n liittotason tuomarikoulutus (kilpakively), Kauhava, heindkuu, 2008



http://www.svu.fi/

Turun Weikot, kilpakdvelytuomarina pm- ja SM-tason kilpailuissa, oikeus toimia pddtuomarina
2007-2016

Suomi-Ruotsi maaottelun tuomari (kilpakévely) ja tarkkailija (kiekko, korkeus, moukari,
viestinvaihdot), Goteborg, syyskuu 2007

Suomen Veteraaniurheiluliitto, koulutus- ja valmennusvaliokunnan puheenjohtaja, 2004-2007
Suomen Veteraaniurheiluliitto, 50-vuotisjuhlakomitean jasen, 2010-2011

Suomen Nyrkkeilyliiton ravintokouluttaja 2013-2017

Minimaajoukkuetoiminnan ravintoasiantuntija lentopallossa 2015-2019

Omat lapseni ovat erinomaisia urheilijoita: Jan-Eric (s. 1988) moninkertainen hithdon SM-mitalisti
ja nuorten hiithtomaajoukkueen jésen ; Hans-Christian (s. 1984) SM-kultaa Puolustusvoimain
kilpailuissa ja Suomen sotilasmaajoukkueen jasen ; Hanna-Kaisa (s. 1991) useita pm-mitaleita
hiithdossa ja jalkapallossa.

Kunnia- ja ansiomerkit seka kunniajasenyydet

Suomen Turkiseldinten Kasvattajain Liiton Kunniaviiri, 1987

Best post-doctoral student, SIU Carbondale, School of Medicine, IL, USA, 1988

Vuoden yllatysurheilija 2003, Varsinais-Suomen Veteraaniurheilijat

Varsinais-Suomen Veteraaniurheilijoiden myontamé kunniamitali, 2004

Arets medlem, Finland svenska Psykosociala Férbund, 2006

Suomen aikuisurheiluliiton hakema ja Opetusministerion myontdma kultainen ansioristi urheilun
eteen tehdysté tyostd 15.11.2014

Muut kuin urheiluun seka liikuntaan liittyvét toimet ja harrastukset

Suomen Akatemia, tutkimusassistentti biologiassa, 1.2.1982-6.5.1988

Suomen Akatemia, nuori tutkija biologian alalla, 6.5.1988-30.11.1991

Lecturer, Reproductive Endocrinology, School of Medicine, Southern Illinois University, Illinois,
USA 1987-1988

Yrittdja tietotekniikka-alalla, IDEA Sundqvist, 1.8.1990 —

Sosiaali- ja terveyslautakunnan jésen, Paraisten kaupunki, 1996-2004

Potilasyhdistys Duetto ry:n puheenjohtaja (mielenterveyspotilaiden aktivointi liikunnalla ja
retkitoiminnalla) 1994-2007

Vapaachtoinen velkaneuvoja, Marthaférbundet 1993-2000

Mielenterveystyon projektien vastuuhenkild Paraisten kaupungissa 1998-2008

Kouluttaja Suomen Punaisessa Ristissé (psyykkinen tuki ja ystdvitoiminta), 2003-2008
Petrasdition (yksityinen syopdsditio) terveysneuvoja ja tiedottaja, 2015-2019

Vuoden kestdvd Ravintoasiantuntijakoulutus Turussa, Lohjalla ja Helsingissd vuonna 2014
Freelancetoimittaja mm. néissd lehdissd: Juoksija-lehti, Huippu-urheilu Uutiset, Suomen
Potilaslehti, Valmentaja-lehti, Hymy-lehti, Ikilitkkuja, Kunto & Terveys, Kide, 2003-2019



Koulutus- ja luennointitoiminta vuosina 1990-2019

Pidin ensimmaisen julkisen puheenvuoroni 12-vuotiaana. Perustin kuitenkin vasta 33-vuotiaana
yrityksen, jonka kautta kdvin luennoimassa eri puolilla Suomea. Viimeiset 20 vuotta olen
luennoinut noin 100 kertaa vuodessa eri puolilla Suomea.

Olen mm. niissé paikoissa ja yrityksissd luennoinut ainakin kerran (usein monta kertaa uudestaan):
Alavuden kaupunki, AM-Security Turku, Atletico Sisu liikuntapalvelut, Biomed, Bonred, Chaga,
Clover, e-Coach, Eerikkildn urheiluopisto, Elolystit, Elorieha, Eldkeliiton Forssan yhdistys ry,
Eldkeliiton Kalvolan yhdistys ry, Elédkeliitto, Energiapankki, ERSY, Espoon Akilles, Espoon
Tapiot, Eurosinkut, Event Consulting Turku, FBC Turku, Fitra, Foster Wheeler, Haapaveden reuma
ja tules, Harjavallan Allianssi, Heinolan opisto, Helsingin paikirjasto, Helsingin TYP, HIFK Villen
Talentit, Hippokratia, Honkajoen eldkeyhdistys, Hyvinkdén Rasti, Hyvink&dn seudun urheilijat,
Hékarinteet, Himeenkyron kunta, Holkkédseura Héjyt, Ikaalisten kaupunki, Ingd medborgarinstitut,
Jokerit juniorivalmennus, Jokihelmen opisto, Kaarinan kansalaisopisto, Kannelméen
marttayhdistys, Kansan raamattuseura, Kansanmies, Karstulan Kiva, Karstulan kunta, Karvian
kirjasto, Kauhavan kédvelykarnevaalit, Kauhavan moniottelijakarnevaalit, Kauhavan Wisa,
KauppaSuomi, Kaustisen moukarikarnevaalit, Keihds Kohti Lontoota 2012, Kela Kankaanpii, Kela
Rokua, Kemijédrven kansalaisopisto, Kemijiarven kaupunki, Kemin kaupunki, Kemin reumayhdistys,
Kemidnsaaren aikuisopisto, Keravan opisto, Kerttulin koulu, Keski-Suomen kilpirauhasyhdistys,
Keuruun kansalaisopisto, Keuruun kaupunki, Kisakallion urheiluopisto, Kivalo-opisto, Koillismaan
opisto, Korjaavan opetuksen yhdistys, Koskelan setlementti, Kruunuhaan ldékarikeskus, Lahden
Ahkera, Lahti Trailrunners, Laitilan Munamarkkinat, Lakeudenportin opisto, Lapin urheiluopisto,
Lapin valmentajakoulutus, Lappia aikuiskoulutus, Lapuan kaupunki, Laukaan kunta, Lehmirannan
kuntoutuskeskus, Liedon Luja, Linnan lomituspalvelu, Lions Club Karstula/Riutta, Lions Club
Parainen, Lounais-Suomen marttayhdistys, Made4share, Manamansalon viihdepdivét, Maskun
Karhu, Mendi, Mercuri International, Medn opisto Pello, Medn opisto Ylitornio, Method Makia,
Mikkelin kaupunki, Minimaajoukkue (lentopallo), Mustasaaren aikuisopisto, Myllyhoitoyhdistys,
Mystiikkamessut, Nivalan kaupunki, Nokia Roadrunners, Numen, Nyytti ja Myytti, Onnenpari,
Pargas IF, PCA Scala, Petrasditio, Pihtiputaan keihiskarnevaalit, Polarputki, Porvoon opisto,
Pyhédjarven kaupunki, Pddkaupunkiseudun diabetesyhdistys, Raakatori, Raision Kuula, Ranuan
kansalaisopisto, Ravintoasiantuntijat, Rithiméen reuma ja tules, Rovala-opisto, Rymaittylédn Soihtu,
Saint-Gobain Weber, Salon Vilpas, Saunaterapia-koulutus, Sella yhdistys, Storstockholms
skoldkortelforening, SUL Juoksukoulu, SUL Maratonkoulu, Sumeliuksenkadun senioriklubi,
Sumiaisten kesdpdivit, Sunspelt, Suomen Aikuisurheiluliitto, Suomen Judoliitto, Suomen
kansallinen Senioriliitto, Suomen kilpirauhasliitto, Suomen Nyrkkeilyliitto, Suomen ortopediset
osteopaatit, Suomen urheiluliitto, Suomen Vyohyketerapeutit, Suomi Venture, Taivalkosken kunta,
Tallink/Silja Line, Tampereen ladkéripaivat, Tampereen reumayhdistys, Tampereen Seniorimessut,
Tecalemit, Terveyskaista, Terveystietoiset ry, Teuvan kaupunki, Tiedonpuu, TiimiVoima hanke,
Timoke, Track & Field Finland Oy, Trainer4Y ou, Turun A-klinikka, Turun ensi-kotiyhdistys,
Turun kansallinen senioriyhdistys, Turun kaupunki, Turun Martat, Turun Punainen Risti, Turun
Urheiluliitto, Turun vanhusneuvosto, Turun Weikot, Turun Yliopistollinen keskussairaala, Turun
Yrittdjanaiset, Turunmaan kansalaisopisto, Téysii-seminaari, UPM Kymmene, Uudenmaan
yleisurheilu ry, Useita urheilijoita, Vantaan Salamat, Varkauden Kenttd-Veikot, Varsinais-Suomen
Veteraaniurheilijat, Vemma Estonia, Vemma Finland, Veritas, Vierumiki Country Club,
Vieruméen urheiluopisto, Viitaseudun opisto, Viking Line, Villiverso, Wahren-opisto, Wellamo
opisto, Woman Volley, Ylivieskan kaupunki, Zeeland Helsinki, Ainekosken kaupunki jne.



Kirjallinen toiminta

0 Yhteensi yli 100 tieteellistd julkaisua, joista moni englannin kielell.

o Lisdksi paljon muita kirjoituksia eri lehdissi (katso esimerkkeji alla).

o Olen myos julkaissut noin 3800 kirjoitusta ravinnosta, terveydesti ja liikunnasta erittiin
suositussa “’Veteraaniurheilijan blogissa” http://sundqvist.blogspot.com/ (valittu Suomen
suosituimmaksi terveysblogiksi vuosina 2010 & 2011, valinnan tekee Cision Global Media)
ja vuosina 2012-2015 my0s suosituimpien blogien joukossa Iltalehden blogialustalla
(http://blogit.iltalehti.fi/christer-sundqvist/ ). Minua pidetdin sosiaalisen median

merkittdvand pioneerina terveysalalla.
o Nykyiddn (2015-2019) julkaisen terveyteen liittyvid kannanottojani ja katsauksiani erittdin
suositussa turpaduunari -blogissa (http://turpaduunari.fi/ )

Téssd muutama esimerkki kirjallisesta tuotannostani (mukana ei ole muiden toimittajien tekemid
juttuja minusta tai minun toiminnastani, eikd my6skddn juttuja, joissa olen avustanut toista
toimittajaa tekeméén jotakin juttua. Olen lisdnnyt luetteloon vain ne Iltalehden blogikirjoitukseni,
jotka ovat kerdnneet yli 100 kommenttia ja olleet tdlld tavalla lehden kaikkein suosituimpia blogeja
sekd vaikuttaneet merkittivillé tavalla terveysvalistukseen. Turpaduunari-blogista olen poiminut
luetteloon eniten keskustelua heréttaneet kirjoitukseni. En ole tdhén luetteloon tuonut
valmistamaani kurssimateriaalia eri koulutuksissa koti- ja ulkomailla):
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Positiivinen aikuisurheilija. Ikiliikkuja 38 (5): 8-9, 2019

Ett positivt verksamhetsdr 2019. Ikiliikkuja 38 (5): 16, 2019
Eldméantapojen muuttaminen. Turpaduunari 1.10.2019

Homeet ja rokotteet — paha yhdistelmi. Turpaduunari 4.9.2019
Téydentévit hoidot kaikille. Turpaduunari 6.8.2019
Kanslaisaloite. Ikiliikkuja 38 (4): 17, 2019

Frivilliga insatser behovs. Ikiliikkuja 38 (4): 16, 2019
Suomalaisten litkunta vahvassa kasvussa. Ikiliikkuja 38 (4): 10-11,

Taydentdvii ja vaihtoehtoisia syOpéhoitoja. Turpaduunari 14.7.2019
Palautuminen on térked asia. Ikiliikkuja 38 (3): 8-9, 2019
Turpaduunarin terveysohjeet. Turpaduunari 20.5.2019

S niin kuin sokerittomuus. Turpaduunari 25.4.2019

Sairastelevat nerot. Ikiliitkkuja 38 (2): 17, 2019

Voimaa kansalle! Ikiliikkuja 38 (2): 12-13, 2019

Hyva uni kehittad urheilijaa. Ikiliikkuja 38 (1): 10-11, 2019

Terveys on aarre. Kide 1:10-13, 2019

Suomen tirkeimmét terveysvaikuttajat vuonna 2018. Turpaduunari

Elaméntapamuutos. Ikiliikkuja 36 (6): 17, 2018
Kasviksia aikuisurheilijalle. Ikiliikkuja 36 (6): 10-11, 2018
Monikemikaaliyliherkkyys — sen kehittyminen ja hoito.

Turpaduunari 15.11.2018
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Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.

24.8.2018

Voittoisaa aikuisurheilua. Ikiliikkuja 36 (5): 12-13, 2018
Urheilijan eldma ei ole helppoa. Ikiliikkuja 36 (4): 17, 2018
Vuxenidrott for hela familjen. Ikiliikkuja 36 (4): 16, 2018
Syotko jarkevésti? Ikiliikkuja 36 (4): 12-13, 2018

Ladkkeeton Eldma on Antti Heikkildn uusin kirja. Turpaduunari


http://turpaduunari.fi/
http://blogit.iltalehti.fi/christer-sundqvist/
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. Mene metsddn terveydeksi! Ikiliikkkuja 36 (3): 8-10, 2018

. Havio ei ole héped. Ikiliikkuja 36 (2): 17, 2018

. Var det bittre forr? Ikiliikkkuja 36 (2): 16, 2018

. Tutkittua tietoa terveydesta. Ikiliikkuja 36 (2): 10-11, 2018

Uusitalo Sami ja Sundqvist Christer. Kova rasva — vaarallista terveydelle? Turpaduunari

21.3.2018

Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
18.1.2018

Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer

. Tyypin 2 diabetes ja Suomi-ilmi6. Turpaduunari 26.2.2018

. Urheilu ja diabetes. Ikiliikkuja 36 (1): 12-13, 2018

. Hienoja urheiluhetkid. Ikiliikkuja 36 (1): 8-9, 2018

. Suomen tirkeimmét terveysvaikuttajat vuonna 2017. Turpaduunari

. Missd mennéén kilpirauhaskiistassa? Turpaduunari 22.12.2017
. Sukupuolineutraalia yhteiskuntaa kohti. Ikiliikkuja 35 (6): 17, 2017
. Suomi 100 urheiluhetkid. Ikiliikkuja 35 (6): 8-9, 2017

Uusitalo Sami ja Sundqvist Christer. Rasvaton maito — tieteellinen ndytto tyypin 2
diabeteksen, lihavuuden ja metabolisen oireyhtyméan hoidossa ja ehkéisyssé.

Turpaduunari 4.12
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer
Sundqvist Christer

2017

. Uusia nékokulmia ravitsemukseen. Ikiliikkuja 35 (5): 12-14, 2017
. Aikuisurheilijan ruokavalinnat. Ikiliikkuja 35 (4): 24-25, 2017

. Nyt se myrkyn lykkési. Ikiliikkuja 35 (4): 17, 2017

. Svenska sidor. Ikiliikkuja 35 (4): 16, 2017

. Mindfulness — jotain sinullekin? Ikiliikkuja 35 (4): 14-15, 2017

. Mene metsdan. Ikilitkkuja 35 (3): 14-16, 2017

. Syddnmerkki helpottaa ruokavalintoja. Turpaduunari 12.9.2017

. Maito, terveys ja ravitsemussuositukset. Turpaduunari 10.8.2017

Uusitalo Sami ja Sundqvist Christer. Oikeassa sdd oot Kari ollu, kaikki nima vuodet.
Turpaduunari 8.8.2017
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(3): 8-9, 2016

Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.

Suuri serotoniinihuijaus — Aku Kopakkala. Turpaduunari 25.7.2017
Tokotrienolien terveysvaikutukset. Turpaduunari 21.6.2017
Statiinit uhkaavat terveyttdsi. Turpaduunari 4.5.2017
Biohakkeroitu aikuisurheilija. Ikiliitkkuja 35 (2): 10-11, 2017

Jani Lakasen mietteitd. Ikiliikkuja 35 (1): 10-11, 2017
Balanssioljya vai kddrmedljyd? Turpaduunari 13.2.2017

Lisda vihanneksia ja pitkdd ikda. Turpaduunari 10.2.2017

Tarkeitd terveysvaikuttajia Suomessa. Turpaduunari 18.1.2017
Suomen tiarkeimmait terveysvaikuttajat vuonna 2016. Turpaduunari

LCHF eldamaintapana. Turpaduunari 15.12.2016

Motion i ldmpliga portioner. Ikiliikkuja 34 (5): 16, 2016
Yksinkertaisia terveysvalintoja. Ikilitkkuja 34 (5): 14-15, 2016
Syovésti voi selviytyd. Turpaduunari 29.10.2016

Vakavia haittoja HPV-rokotteesta. Turpaduunari 9.9.2016

Palaute — Tomi Kokon ihmiskoe. Ikiliikkuja 34 (4): 10-11, 2016
Idrottaren ligger inte 1agt under h6gsommaren. Ikiliikkuja 34 (3): 16,

Ravitsemussuositusten kyseenalaistaja - Tomi Kokko. Ikiliikkuja 34
Beroende av vuxenidrott. Ikiliikkuja 34 (2): 16, 2016

Urheiluldédkari. Turpaduunari 4.5.2016
Parantava ketoosi. Turpaduunari 25.4.2016
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Valtion ravitsemusopin katalat juonet paljastuvat. Turpaduunari

Maisterskap, méstare och mésterligt liv. Ikilitkkuja 34 (1): 16, 2016
Hyvinvoinnin kokemuksia liikunnan kautta. Ikiliitkkuja 34 (1): 10-

Palautusjuoma. SAUL Liikuntakalenteri sivu 27, 2016
Kilpailupdivén ravinto. SAUL Liikuntakalenteri sivu 23, 2016
Levon merkitys. SAUL Liikuntakalenteri sivu 15, 2016
Ravinnon péivarytmitys. SAUL Liikuntakalenteri sivu 11, 2016
Sananlaskuja ystiavyydestd. Turpaduunari 14.2.2016

Liikunta tuo taivaallisen hyvén olon. Turpaduunari 6.2.2016
Anna terveystietoisen joulun tulla. KauppaSuomi 23.12.2015
Kaytostapoja. KauppaSuomi 16.12.2015

Merkillisyyksid. KauppaSuomi 25.11.2015

Aito oliivi6ljy. Turpaduunari 30.10.2015

Terveystietoisuus IN, viranomaisvalistus OUT. KauppaSuomi

Ruokasuosituksia lapsiperheille. KauppaSuomi 14.10.2015
Horhot kyykkyyn. KauppaSuomi 9.9.2015

Svenska sidor. Ikiliikkuja 33 (6): 16, 2015

Aikuisurheilijan joulu. Ikiliikkuja 33 (6): 10-11, 2015

Svenska sidor. Ikiliikkuja 33 (5): 16, 2015

Terveystietoisuutta aikuisurheilijalle. Ikiliikkuja 33 (5): 9, 2015
Svenska sidor. Ikiliikkuja 33 (4): 16, 2015

Luontaishoitoja aikuisurheilijalle. Ikilitkkuja 33 (4): 12-13, 2015

Sundqvist Christer. Hoitovirheitd kilpirauhaspotilaille Suomessa - mitéd tehda?
Turpaduunari.fi 4.8.2015

Sundqvist Christer.
18.8.2015

Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
24.6.2015

Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.
Sundqvist Christer.

Maamme historian suurin hallinnollinen farssi. Turpaduunari.fi

Masennusta ladkitddn ja ihmisid radkétdédn. KauppaSuomi 5.8.2015
Rookimatkailua. KauppaSuomi 3.7.2015

Terveellinen ruoka. Turpaduunari.fi 29.6.2015

Huippu-urheilija tarvitsee henkisté ravintoa. Turpaduunari.fi

Ikdihmisten ravitsemus. Turpaduunari.fi 22.6.2015
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