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JOHDANTO

Tédmai opas kuvaa pddasiassa Suomessa ja Euroopan Unionin alueella ylei-
sesti kdytettyjd hyvinvointia ja terveyttd edistivia hoitoja.

Terveytti ja hyvinvointid edistévid perinteisid hoitomuotoja on kéytetty kaut-
ta ihmisen historian ympéri maailman. Silti ndiden hoitojen kaytto aiheuttaa
ristiriitaisia ndkemyksii erityisesti virallisessa terveydenhuollossa.

On ymmaérrettdvai, ettd jos ei ole tietoa hoitojen taustoista, niin se aiheuttaa
ristiriitoja. Suomalaisessa terveydenhuollon koulutuksessa ei ole opetusta
terveyttd edistdvisti ja tdydentivistd hoidoista, sen vuoksi ei ole mydskdan
yhtendistd kdytdntdd, miten ndihin hoitoihin tulisi virallisesti suhtautua.

Tédmi on johtanut tilanteisiin, joissa terveydenhuollon ammattilaiset jopa
kieltdvét perinteisten hoitojen kéyton, koska eivédt tunne niitd. Témén seu-
rauksena potilaat eivit endé halua tai uskalla kertoa kéyttdmistdén hoidoista
jaravintolisistd terveydenhuollon ammattilaisille. Téllainen tilanne on kesté-
méton, eiké ole hyviksi kummallekaan osapuolelle. Tilanne on siindkin mie-
lessd kestdméton, ettd viralliset Kdypé hoito -suositukset sisdltidvit ohjeita
mm. joogasta, mindfulnessista ja useista ravintolisistéd. Liséksi EU on myon-
tanyt suurelle méaérille ravintolisid viralliset terveysvéittamat. Terveysvaitta-
mét pohjautuvat EU:n hyvéksymiin tieteellisiin tutkimuksiin.

Suomen Terveysjérjestd STJ ry:114 on ollut pitkdaikainen tavoite saada Suo-
meen opas, jossa kuvataan luotettavasti maassamme yleisimmin kéaytettyjé
hyvinvointia ja terveyttd edistdvid perinteisid hoitoja sekd ravintoaineilla ja
ravintolisilld tehtyjd tutkimuksia. Oppaalle on suuri tarve, jotta luottamus
ja keskusteluyhteys hoitojen kéyttéjien ja terveydenhuollon ammattilaisten
vilille saadaan aikaan.

Suomen Terveysjarjestd STJ ry haki apurahaa Signe ja Ane Gyllenbergin
sddtioltd suomenkielisen oppaan toimittamiseen. Signe ja Ane Gyllenbergin
sadtiolla ymmarrettiin tillaisen oppaan tarve, ja yhdistyksellemme myonnet-
tiin apuraha oppaan tekemiseen.

Oppaan synty

Oppaan synnyssé nousi esille kysymys, milld yhtendiselld nimella terveyttad
edistévid tdydentivid hoitoja tulisi Suomessa kutsua. Tdmaé asia on askarrut-
tanut terveysalan toimijoita jo vuosikymmenid. Englannin kielessé hoidoista
kéaytetdéin nimed CAM (Complementary and alternative medicine). Suomes-
sa kéytetddn useita eri nimityksié, milloin puhutaan vaihtoehtohoidoista tai
tdydentdvistd hoidoista, toiset kutsuvat niitd luontaishoidoiksi tai perintei-
siksi hoidoiksi.

Suomen Terveysjarjestdon puheenjohtajana péétin esittid terapeuttijérjestdille
yhtendistd nimikédytintdd. Syvéllinen pohdinta hoitojen luonteesta ja niiden
padmadristd auttoi [0ytdméan nimen: Hyvinvointia ja terveyttd edistivit hoi-
dot. Luontevasti nimiyhdistelmaisti syntyi nimilyhenne HYVE. Sana HYVE
assosioituu mm. seuraaviin asioihin; eettisyys, ndyryys, lempeys, kérsivéalli-
syys, viisaus ja oikeudenmukaisuus.



Terapeuttijarjestot hyvaksyivit nimiehdotuksen ldhes yksimielisesti, niinpa
STJ ry haki nimelle Hyvinvointia ja terveyttd edistdvit hoidot HY VE® Pa-
tentti- ja rekisterihallitukselta nimisuojan. Sana HY VE® on vastine englan-
ninkieliselle sanalle Complementary and alternative medicine (CAM). Sa-
naa CAM kéytetddn tdssd oppaassa silloin, kun kyseinen asia koskettaa koko
Euroopan Unionia tai muita maita. Silloin, kun kuvataan ldhinnd Suomen
tilannetta, kdytetdan sanaa HY VE®,

Seuraava askel oli koota tiimi, jossa olivat edustettuna Luonnonlddketieteen
Keskusliitto LKL ry, suomalaisia terapeuttijarjestojda, Suomen Terveystuote-
kauppiaiden Liitto ja muita alan ammattilaisia.

Kun tiimi oli saatu kokoon, otimme yhteyttd EUROCAM -verkostoon ja
neuvottelimme oikeuden kayttdd CAM 2020 -materiaalia suomalaisen op-
paan tekemiseen.

EUROCAM on eurooppalaisten tdydentdvien hoitomuotojen potilasjérjes-
tojen, ladkareiden ja terapeuttien verkosto, joka pyrkii edistimdidn CAM-
hoitojen asemaa Euroopassa. EUROCAM -verkoston on tarkoitus parantaa
CAM-hoitojen roolia kansalaisten terveyden edistimisessd ja sairauksien
ennaltachkaisyssa.

EUROCAM on tehnyt laajan CAM 2020 -oppaan, jossa selvitetddan CAM-
hoitojen tilannetta Euroopassa ja esitetddn keinoja terveydenhuollon kehit-
tdmiseen Maailman terveysjérjesto6 WHO:n ja EU:n CAM-tavoitteiden mu-
kaisesti.

Oppaassa kaytetyt ldhteet

HYVE -oppaan eurooppalainen sisdltdo koostuu padasiassa
CAM 2020 -materiaalista.

Hoito/terapiaesittelyt ovat kunkin terapiajarjeston laatimia.

Oppaan Suomea koskevaa virallista aineistoa on kerdtty mm.
DUODECIMin, FIMEAn sekd Ruokaviraston lahteista.

Ravintolisid koskevan aineiston on koostanut Merja Lindstrém. Ravinto-
lisien terveysvéittdimat on haettu EU-komission asetuksesta. Tietoa ravin-
tolisistd on haettu RavintolisaWikistd seka alan kirjallisuudesta.

Lidketieteellisia tutkimusviitteitd on haettu runsaasti mm.

PubMed -tietokannasta.

Merja Lindstrém
Puheenjohtaja, Suomen Terveysjdrjesto STJ ry

Suomen Terveysjéirjestd ST ry
https://www.terveysjarjesto.fi/

EUROCAM
https://www.cam-europe.eu/



VTS VAT CAMEHOIDOT?



Euroopan komission péadosasto (Directorate-General for Research and Inno-
vation) rahoitti kolmevuotisen eurooppalaisen CAM-tutkimuksen. Tutkimus
tunnetaan nimelld CAMbrella -Project 2010-2012. CAMbrella -projektin
tehtévéni oli arvioida CAM-hoitojen mahdollisuutta tulla pysyvéksi osaksi
EU:n terveyspalveluja. CAMbrella -projektin tulokset julkaistiin huhtikuus-
sa 2013 ja tulokset esiteltiin kahdeksana CAMbrella Roadmap etenemis-
suunnitelmana.

CAMbrella -projekti médritteli CAM-hoidot Euroopassa seuraavasti: CAM
-hoidot edustavat erilaisia perinteisid hoitoja, jotka perustuvat eri ldhteista
saatuihin kokemuksiin, teorioihin ja filosofioihin. N&itd hoitoja kdytetdén
ylldpitdmiin ja parantamaan terveytti sekd ehkiisemédn sairauksia. CAM-
hoitoja kdytetdan péadasiallisesti tavanomaisen terveydenhuollon ulkopuolel-
la, paitsi niissd maissa, joissa ne on jo hyvéksytty osaksi kansallisia terveys-
palveluja.

CAMbrella -tutkimuksen mukaan CAM-hoitoja kdytetddn laajasti Euroopan
kansalaisten keskuudessa. Tutkimuksessa huomattiin, ettd tiedeyhteis6lla oli
epdilyksid CAM-hoitojen tehokkuudesta. Epdilykset saattavat aiheutua siité,
ettd CAM-hoidoilla ei ole yhtendisid standardeja. CAMbrella -raportti koros-
ti CAM-hoitojen riittimatonta tutkimusta, joka haittaa hoitojen integroimista
terveysjarjestelmiin. CAMbrella -raportin viesti paattijille oli, etti CAM-
hoidoille on saatava liséd tutkimusrahoitusta.

Mikd on CAMbrella
https://www.bayfor.org/en/projects/
project-archive-with-thematic-filter/
cambrella.html

Tutkimus léddkdrien asenteista
CAM-hoitoitoja kohtaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC1896178/



Lddketieteessd tapahtuneet muutokset
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC2570449/

Miksi kansalaiset

kdyttdvdt CAM-hoitoja?
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/9605899

CAM-HOITOJEN HISTORIAA

CAM-hoitojen juuret ulottuvat tuhansien vuosien padhin. Téllaisia perin-
teisid hoitomuotoja ovat mm. perinteinen kiinalainen ladketiede, intialainen
ladketiede (Ayurveda) ja muut perinteisiin parantamismenetelmiin pohjau-
tuvat hoidot kaikkialla maailmassa. Namé perinteiset menetelmait 1dhestyvét
ihmisti kokonaisvaltaisesta ndkdkulmasta, jossa hyvinvointi perustuu koko
kehon, mielen ja hengen tasapainoon ja on yhteydessa vallitsevaan ympéris-
toon ja kulttuuriin.

Yhteiskunnassa tapahtuneet muutokset

Muutos perinteisesté yhteiskunnasta moderniin yhteiskuntaan johti rationaa-
liseen ajatteluun terveydesti ja sairaudesta. Tdmé johti lansimaisen koulu-
ladketieteen kehittymiseen 1800-luvulta ldhtien. Koululdéketieteen opetuk-
sessa tirkedd on mm. bakteriologia. Tdmai johti antibioottien ja rokotteiden
kehittdmiseen ja nopeaan lansimaisen laéketieteen kasvuun.

Kemistit oppivat syntetisoimaan mm. kasvien aktiivisia aineosia laboratori-
oissa ja tuottamaan niistd standardoidusti ladkkeitd markkinoille. Antibioot-
tien kéyttdonoton rinnalla parannettiin myds kirurgisia tekniikoita. 1950 -lu-
vulle tultaessa ihmiset olivat tottuneita ottamaan pillerin jokaiseen vaivaan.
Koululadketiede keskittyi kasitteleméén yksittiisid oireita ja sairauksia sen
sijaan, ettd keskityttdisiin sairauden syihin ja henkil6on kokonaisuutena, jo-
hon kuuluvat mm. ruokavalio, eldiméntavat ja terveellinen ymparistd.

2000-luvun edetessd ihmisten tietoisuus kokonaisvaltaisesta terveyden-
hoidosta on lisdéntynyt ja suhtautuminen ldnsimaiseen ldéketieteeseen on
muuttunut. Thmiset tavoittelevat kasvavassa maérin kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ja terveyttd. Nyky-yhteiskunnassa on selvisti néhtivissd halu muu-
tokseen ja paluuseen kohti luonnollisempia hoitomenetelmia.




EU-KANSALAISTEN ASENTEET CAM-HOITOJA KOHTAAN

CAMbrella -raportin mukaan tutkimukset osoittavat, etti useiden EU-
maiden kansalaiset suosivat kasvavassa madrin CAM-hoitoja. Kansalaiset
kokevat kuitenkin asenteellisia esteitd, jotka rajoittavat heiddn padsyddn
CAM-hoitoihin. Virallisen terveydenhuollon kriittiset asenteet CAM-hoitoja
kohtaan ovat maailmanlaajuisia. Yhtend syyné kriittisiin asenteisiin on vi-
hiinen tieto CAM-hoitojen mahdollisuuksista hoitaa terveysongelmia. Usein
ilmenee CAM-hoitojen riskien liioittelua verrattuna tavanomaisen ldéketie-
teen haittoihin ja lddkkeiden vakaviin haittavaikutuksiin.

CAMbrella -raportin viesti EU-pééttdjille on, ettdi CAM-hoitojen saatavuut-
ta tulee parantaa EU-kansalaisten keskuudessa. Térkednd keinona on lisété
korkeatasoisia CAM-tutkimuksia. Tdma on kirjattu myds EU:n potilaan oi-
keuksien peruskirjaan (European Charter of Patients’ Rights).

CAM-sddnnoston helpottaminen Euroopassa

CAMbrella -raportti korostaa tarvetta CAM-hoitojen yhtenéisiin ohjeistuk-
siin EUmn alueella. Yhtendisiin ohjeistuksiin tulisi siséllyttdd maéritelma
CAM-hoidoista sekd lapindkyvé jarjestelmi pétevoitymiseen, akkreditoin-
tiin ja lisensiointiin.

Raportti suosittelee, ettd Euroopan parlamentti ja komissio tekevét aloitteita
CAM-koulutuksen yhtendistdmiseksi turvatakseen tyontekijoiden vapauden

tarjota palveluja eri EU-maissa.

Téllainen kehitys olisi yhndenmukainen WHO:n pédétoslauselmien WHAS56.31
(2003), WHA62.13 (2009) ja WHA67.28 (64) (2014) (64) kanssa.

WHO kehottaa kaikkia jésenvaltioitaan:
* yhdistdmién CAM-hoitoja kansallisiin terveydenhoitojirjestelmiin

* edistimédian CAM-hoitojen turvallisuutta ja laatua laajentamalla tietopohjaa
ja kehittiméén opastusta ja laadunvarmistusstandardeja

* perustamaan jérjestelmid CAM-hoitojen ammatinharjoittajille, standardeja
patevoitymisté, akkreditointia ja lisensointia varten

* lisidmadn CAM-hoitojen saatavuutta ja edullisuutta

Eurooppalaisten asenteet
CAM-hoitoja kohtaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/23883940

Euroopassa kuolee Iddkkeiden haittavai-
kutuksiin 197 000 ihmistd vuosittain

European Charter of Patients’ Rights
http://ec.europa.eu/health/ph_over-
view/co_operation/mobility/docs/
health_services_co108_en.pdf
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Direktiivi 2005/36/EC
ammattipdtevyyden tunnustaminen
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/
FI/TXT/?uri=LEGISSUM%3Ac11065
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PAREMPAA SAANTELYA CAM-TYOVOIMALLE

CAMbrella -tutkimuksessa ilmeni, ettd EU:n alueella on noin 310 000 CAM
-hoitojen tarjoajaa. Tdma tarkoittaa, ettd 100 000 asukasta kohti CAM-hoi-
tojen tarjoajia on 65. Yleislddkérien méaard EU:n alueella on 475 000 ja 100
000 asukasta kohti on 95 yleisladkéria.

Ravintolisid lukuun ottamatta, akupunktio on eniten kiytetty menetelma
sekd ladkérien ettd ei-lddketieteellisten ammatinharjoittajien keskuudessa,
toisena on homeopatia. Fytoterapian kayttod on vaikeampi arvioida, koska
kasvilddkinnilliset tuotteet ovat kdytossa ladkarien toimesta useissa EU:n ja-
senvaltioissa, esim. Saksassa. Kasvilddkintié kéytetddn runsaasti perinteisen
kiinalaisen lddketieteen ja Ayurvedisen lddketieteen ammatinharjoittajien
keskuudessa, mutta myds monissa muissa CAM-hoidoissa. CAMbrella -tut-
kimuksen mukaan kasviladkintd eri muodoissa on potilaiden eniten kayttima
CAM-hoito. Refleksologiaa kdytetddn melkein yksinomaan ei-ladketieteel-
listen ammatinharjoittajien toimesta. Naturopatiaa harjoitetaan padsaantoi-
sesti Saksassa lddkédrien toimesta. Antroposofinen liéketiede ja neuroterapia
ovat menetelmii, joita harjoittavat yksinomaan l4ékérit.

Nykyinen CAM-hoitojen sddntely Euroopassa

Vaikka monet eurooppalaiset kéayttdvit CAM-hoitoja, on séédntelyssd isoja
eroja EU:n alueella. Eroja on mm. siiné, kuka voi harjoittaa néitid hoitoja,
mité pétevyyksid vaaditaan ja miten palveluja tarjotaan ja rahoitetaan. Jot-
kut jasenvaltiot sddtelevit tiettyja CAM-hoitoja. Joillakin jasenvaltioilla on
CAM-jaostot, jotka on siséllytetty maan terveydenhuoltolainsdddantoon,
mutta monet terveysjérjestelmat eivit tunnusta tai eivét siédtele CAM-hoitoja
lainkaan.

CAM-ammatinharjoittajat kokevat merkittévid esteitd ylittdessddn EU-mai-
den rajoja. CAM-ammatit ovat joissakin jédsenvaltioissa tiukasti séddeltyja,
mutta toisessa jasenvaltiossa tdysin sddntelemittomid. Tamén vuoksi koko
EU:n alueelle pitdisi luoda yhdenmukainen koulutus CAM-hoidoille, ku-
ten WHO suosittaa. Tutkintojen tunnustamista koskeva direktiivi (direktiivi
2005/36/EC) on tarked oikeusperuste ammattilaisten vapaalle tyoskentelylle
EU:n sisdlld. Olemassa olevaa direktiivid tulisi korjata tai tehdd kokonaan
uusi, jotta CAM-hoidot saataisiin mukaan.




Maailman terveysjarjest6 WHO on jo 20 vuotta kehottanut jisenvaltioitaan
integroimaan CAM-hoitoja julkiseen terveydenhuoltoon. Vain kolme pro-
senttia EU-valtioiden terveysbudjeteista kohdistuu sairauksien ennaltachkéi-
syyn. Sveitsi on huomioinut WHO:n suosituksen ja integroinut viisi CAM-
hoitoa terveydenhuoltojirjestelmiinsd. Toivottavasti Sveitsin esimerkki
innostaa myds muita EU-maita toimimaan samoin.

Joka toinen kansalainen EU:ssa kdyttdd CAM-hoitoja. CAM-hoidot ovat
suuri terveyden edistdmisen reservi, jota Euroopan valtiot voisivat kayttda
tehokkaammin kansalaistensa terveyden hyviksi ja sairauskustannusten vi-
hentdmiseksi.

CAM-hoitojen saatavuus erityisesti homeopaattisten ja antroposofisten
ladkkeiden sekd yrttilddkkeiden osalta on uhattuna EU-maissa. Tdmi joh-
tuu EU:n ja eri maiden kansallisista sdéntelyjarjestelmisté, jotka kohdistuvat
juuri ndiden hoitomuotojen ldékkeisiin. Raskaiden ja kalliiden rekisterdinti-
menettelyjen seurauksena valmistajille aiheutuu kohtuuttomia kustannuksia.
Témén johdosta suuri osa perinteisid hoitomuotoja on vaarassa kadota. Tdma
on ristiriidassa EU-kansalaisten vaatimusten kanssa, jossa ihmiset haluavat
kasvavassa médrin kéyttdd matalan riskin CAM-hoitoja. Tdllainen kehitys
lisdd sdéntelemittomien ja jopa vaarallisten tuotteiden kysyntéé ja kasvua
Internetissa.

EU:n tulee luoda yhtendiset ja kevyemmét menettelytavat perinteisille ja
turvallisille hoitomuodoille. On vélttiméatontd sisallyttdd CAM-tutkimuksia
kansallisiin tutkimusstrategioihin EU:n tutkimusohjelma Horizon 2020:n
mukaisesti.

Integroidut terveyspalvelut ovat suhteellisen uusi termi, joka korostaa CAM-
hoitojen ja tavanomaisen ladketieteen yhteistydtd. Se painottaa yhteistyohon
perustuvaa ldhestymistapaa potilaiden hoidoissa eri alojen ammattilaisten
kanssa. Integratiivisessa ladketieteessé yhteistyotd tehdddn ndyttéon perus-
tuviin CAM-hoitoihin perehtyneiden terapeuttien ja koululdéketieteen edus-
tajien viélilld potilaiden parhaaksi.

Yhdysvalloissa CAM-hoitojen yhdistdminen tavanomaiseen lddketieteeseen
tunnetaan integratiivisena lddketieteend. Yhdysvalloissa CAHCIM:iin (the
Consortium of Academic Health Centers for Integrative Medicine) kuuluu
57 korkealle arvostettua akateemista ladketieteellistd keskusta (20 % kai-
kista USA:n akateemisista ladketieteellisistd keskuksista). Ndiden joukossa
on mm. Harvardin ldéketieteellinen tiedekunta, Yalen yliopisto, Stanfordin
yliopisto, Mayo-klinikka ja Johns Hopkinsin yliopisto.

CAHCIM:n mukaan integratiivinen ldéketiede auttaa tavanomaista lddketie-
dettd ja terveyspalveluja muuttumaan tieteellisten tutkimuksien kautta. Tésti
syntyy uusia malleja kliiniseen hoitoon ja innovatiivisia koulutusohjelmia,
jotka voidaan yhdistdd ldnsimaiseen ladketieteeseen ihmisten hyvinvoinnin
ja terveyden lisddmiseksi.

CAM-hoidot ovat
suosittuja kaikkialla Euroopassa

Miké on Horizon 2020?

Uusia strategioita terveydenhoitoon

Integratiivinen lddketiede
naisten unihdiribissd

Integratiivinen lddketiede USA:ssa

Consortium of Academic Health Centers

for Integrative Medicine (CAHCIM)

Tutkimus CAM-hoitojen

kdytostd Kanadassa

CAM-hoitojen kéyttd Australiassa

Integratiivisen lddketieteen
tieteelliset lehdet
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SABORG
terapeuttijdrjestdjen yhteistyéelin
http.//www.saborg.no/

CAM-hoitojen kéytté Norjan sairaaloissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4534010/
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NORJAN TAYDENTAVAN JA VAIHTOEHTOISEN
LAAKETIETEEN TUTKIMUSKESKUS (NAFKAM)

Norjaan perustettiin vuonna 2000 tdydentdvien ja vaihtoehtoisten hoitojen
tutkimuskeskus NAFKAM (National Research Center in Complementary
and Alternative Medicine CAM), joka toimii lddketieteellisen tiedekunnan
yhteydessd UiT Norjan arktisessa yliopistossa Tromssassa (UiT The Arctic
University of Norway). Sen toiminnan rahoittaa Norjan sosiaali- ja terve-
ydenhuollosta vastaava ministerié (Ministry of Health and Care Services).

Keskus edistdd, toteuttaa ja koordinoi tdydentévien ja vaihtoehtoisten hoi-
tojen monitieteellisid tutkimuksia. Niitd tutkitaan sekd ladketieteellisiné
jérjestelmind ettd konkreettisina vaihtoehtoisina lddketieteen menetelminé,
joilla voidaan véhentdd sairauksia, lyhentdd niiden kestoa ja parantaa elé-
ménlaatua. NAFKAM julkaisee tutkimuksensa pééasiassa tieteellisiné artik-
keleina kansallisissa ja kansainvélisissa julkaisuissa. Keskuksella on myos
oma julkaisusarja.

NAFKAM edistdd alan koulutusta, kansainvilistd ja kansallista yhteistyota
sekd verkottumista ja tiedon vilittdmistd. Se nimettiin WHO:n perinteisen
ladketieteen yhteistyokeskukseksi 2008. Se myos yllapitdd RESF — rekiste-
rid. Siihen kerdtdén tietoja ihmisistd, jotka ovat kokeneet vakavan sairauden
kulussa epétavallisen kddnteen kdytettyddn vaihtoehtoisia hoitoja.

Norjan terveysministerid rahoittaa myds puolueetonta tutkimustietoa anta-
vaa tiedotustoimisto NIFABia (Nasjonalt informasjonssenter for alternativ
behandling). Sen tavoitteena on tarjota puolueettomaan tutkimukseen perus-
tuvaa tietoa tdydentdvisti ja vaihtoehtoisesta ladketieteesta.

Téydentévid ja vaihtoehtoisia hoitoja koskeva laki séddettiin Norjassa 2003.
Samalla perustettiin my0s terapeuttirekisteri turvaamaan kuluttajien oikeuk-
sia ja potilasturvaa. Rekisterdinti on vapaaehtoista. Rekisterissd on viitisen-
kymmentd ammattinimiketta.

Norjaan perustettiin vuonna 2003 terapeuttijérjestjen yhteistyoelin SA-
BORG, johon kuuluu toistakymmentd yhdistyst4, joissa on yli 3000 jasenta.
Aloitteen perustamisesta tekivét terveydenhuollon viranomaiset, jotka myos
rahoittavat sitd. Tavoitteena on yhtendistdd ammatilliset standardit, eettiset
periaatteet, vakuutukset, valituselin ja muut toiminnalle tiarkeét asiat ja nii-
den myo6ti parantaa potilasturvallisuutta. SABORG tekee yhteistyotd NAF-
KAMin kanssa.



Kevailld 2017 NAFKAM avasi uuden verkkosivuston (CAM Regulation),
jolle kootaan tietoja perinteisen, tdydentdvén ja vaihtoehtoisen ladketieteen
sadntelyn tilanteesta Euroopan maissa. Englanninkielisille sivuille on avoin

paasy.

Koska CAM-sééntely poikkeaa huomattavasti maittain Euroopassa, on kaik-
kien osapuolten, kuten potilaiden, CAM-ammattilaisten ja terveydenhuol-
lon ammattilaisten syytd saada ajantasaista tietoa hoidoista. NAFKAMin
tavoitteena on antaa yleiskuva sééntelystd siten, etté kansalaiset voivat tehda
tietoon perustuvia ja turvallisia valintoja missd hyvénsd Euroopan maassa
etsiessddn CAM-hoitoja.

Sivuilla annetaan tietoa CAM-sééntelystd yleisesti sekd 12 valitun hoidon
erityiskysymyksistd seuraavilla aihealueilla:

* laillisuus ja sééntelyn tilanne
* riippumaton valvonta
* korvattavuus

Sivustolta 10ytyvit raportit EU-rahoitteisesta CAMbrella -hankkeesta ja sin-
ne toivotaan uutisia uusista sdéntelyhankkeista. Tavoitteena on mahdollisim-
man ajantasainen tietopankKki.

Norjan NAFKAMia koskevan aineiston on koonnut

Helena Hdanninen
FL, tutkija
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SVEITSI CAM-HOITOJEN EDELLAKAVIJA

Sveitsi on hyviksynyt tdydentdvid hoitoja korvattavaksi pakollisesta saira-
usvakuutuksesta. Potilas saa 1.8.2017 alkaen virallisesti perussairausvakuu-
tuksesta korvausta ladkérin antamista hoidoista seuraavilla aloilla:

» antroposofinen ladketiede

» klassisen homeopatia

» perinteinen kiinalainen ladketiede
+ yrttilddkintd (Herbal Medicine)

Hoitavalta 1adkariltd edellytetdan patevyyttd yhdelld néistd Sveitsin ladketie-
teellisen yhdistyksen hyviksymisti neljastd oppialasta.

Poliittinen p#étos asiasta syntyi, kun Sveitsin parlamentti hyvéksyi 16.6.2017
hallituksen esityksen antaa néille neljélle hoitomuodolle sairausvakuutus-
laissa sama asema kuin tavanomaisille ladketieteellisille hoidoille. Akupunk-
tio on otettu korvauksen piiriin jo aiemmin samoilla edellytyksilla.

Sveitsissd on ndin ensimmaiisend maana Euroopassa lainsdddénto, jonka pe-
rusteella yleisestd sairausvakuutuksesta korvataan ndin laajasti CAM-hoito-
ja. Hoidot on korvattu jo vuodesta 2012 ldhtien véliaikaisella asetuksella.

CAM-hoidoista jarjestettiin kansanddnestys

Maassa jérjestettiin vuonna 2009 kansandidnestys CAM-hoitojen integroi-
misesta kansalliseen terveydenhuoltojirjestelmiin. Adnestyksessi kysyttiin
kansalaisten mielipidetta siitd, sisdllytetddnko osa tdydentdvid ja vaihtoeh-
toisia terapiamuotoja (antroposofinen lddketiede, perinteinen kiinalainen
ladketiede, klassinen homeopatia ja fytoterapia) korvattavaksi sairausvakuu-
tuksesta. Enemmistd dédnesti ndiden hoitomuotojen korvattavuuden puolesta.
Akupunktio oli ollut korvattava jo aikaisemmin.

Sveitsin poliittinen jirjestelméd perustuu ns. suoraan demokratiaan, jossa
padasiallisia vallankayttdjia ovat kansalaiset periaatteena kaikkien kansa-
laisten yhtéldinen mahdollisuus vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin. Tdma
poikkeaa suomalaisesta edustuksellisesta demokratiasta siind, ettd Sveitsissi
kansalaiset voivat suoraan osallistua yhteiskunnalliseen paitoksentekoon.




CAM-HOIDOT TARJOAVAT EDULLISIA VAIHTOEHTOJA

CAM-hoidot tarjoavat edullisia vaihtoehtoja terveyden yllapitoon, koska ne
eivit ole riippuvaisia monimutkaisista ja kalliista laitteista ja teknologioista.
Tavanomaisiin reseptilddkkeisiin verrattuna homeopaattiset, kasvipohjaiset
ja antroposofiset lddkkeet ovat ei-patentoituja ladkinnillisid aineita, joiden
tuotanto on suhteellisen edullista.

Viime vuosien aikana akupunktion kustannustehokkuus on tunnustettu paén-
saryn, alaselkdkivun ja niskakivun hoidossa. Namai sairaudet aiheuttavat
toistuvia poissaoloja tyoeldmaéstd. Integratiivisen lddketieteen taloudelli-
suus ja kustannustehokkuus tulee esille Herman et. al systemaattisessa CIM
(complementary and integrative medicine) tutkimuksessa.

Taloudellinen arviointi Euroopassa osoitti, ettd lisikoulutusta CAM-hoi-
doista saaneiden lddkéreiden potilaiden terveydenhuollon kustannukset ja
kuolleisuus olivat alempia kuin ilman CAM-koulutusta saaneiden yleislda-
kireiden potilailla. Alemmat kustannukset johtuivat sairauspoissaolojen ja
sairaalassaolojen vihentymisistéd sekd vihemmaén kiytetyistd tavanomaisista
ladkkeist.

Eldméantapamuutosten avulla voidaan ennaltachkéisté tai siirtdd kroonisten
sairauksien puhkeamista myohemmaéksi.

Ladkdri Dean Ornishin sydéntautien ehkédisyn ohjelma (Dr. Dean Ornish
Program for Reversing Heart Disease) on hyvi esimerkki tillaisesta eld-
méntapamuutosohjelmasta. Ohjelman avulla saavutetaan parempi fyysinen
kunto mm. lisddmalla aerobista litkuntaa ja voimaharjoittelua. Ohjelmassa
opetetaan eri rentoutumistekniikoita, jotka vihentavét stressid, ja opastetaan
terveellisempédn ruokavalioon. Liséksi kdytdssd on ryhmétuki, jossa osallis-
tujat kasittelevit emotionaalisia ongelmia, jotka voivat aiheuttaa sydénsai-
rauksia. Ohjelma vidhentdd sepelvaltimotautia ilman ladkkeitd tai kirurgisia
toimenpiteit.

Investoiminen terveyteen kannattaa
http://www.europarl.europa.eu/
meetdocs/2009_2014/documents/
swd/com_swd(2013)0043_/com_
swd(2013)0043_en.pdf

Akupunktion kustannustehokkuus
pddnsdryn hoidossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/18315686

Herman et. al CIM tutkimus: Ovatko
CAM-hoidot kustannustehokkaita?
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3437424/

CAM-hoidot tehokkaita selkdkivussa
https://www.hindawi.com/journals/
ecam/2012/953139/abs/

CAM-hoitojen ja Idnsimaisen
Iddketieteen vertailu
https://www.karger.com/Article/
Abstract/334797

CAM-hoitojen kéyttd vihentdd
terveydenhuollon kustannuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PM(C3482459/

Eldmdntapamuutokset ja
sepelvaltimotauti
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/1973470
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CAM-hoitojen kdytén motiivit Ruotsissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4568425/
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CAM-HOITOJEN PAAPIIRTEITA

CAM-hoidoille ovat luonteenomaisia ihmisldheiset menettelytavat, joihin
liittyvdt mm. seuraavat:

a) Kokonaisvaltainen ldhestymistapa

Useimmat CAM-hoitokdytdnndt perustuvat kokonaisvaltaiseen 1dhestymis-
tapaan, jossa huomioidaan henkilon fyysinen ja henkinen tila. Tunne ja hen-
kiset osatekijit ovat yhteydessd hyvinvoinnin ja terveyden yllépitdmiseen
ja palauttamiseen. Kokonaisvaltainen ldhestymistapa keskittyy koko henki-
160n, ei vain sairauteen tai sairaaseen kehonosaan. Potilaan koko eldménkaa-
ri ja koetut tapahtumat vaikuttavat yksilon terveysongelmien puhkeamiseen,
ja tdmén kokonaisuuden ymmaértdminen auttaa luomaan onnistuneen hoito-
suunnitelman. Kokonaisvaltaisen hoidon pddaméaréné on palauttaa kehon ja
mielen tasapaino.

b) Terveyden dynamiikka

Kehon biologiset itsesddtelyprosessit pitdvét ylld kehon tasapainoa muuttu-
vissa olosuhteissa. Tdma kisite selittdd sen, miten organismi voi yllépitda
sisdisid olosuhteita enemmaén tai vihemméin muuttumattomana ja néin sel-
viytyd muutoksista. Kun kohdataan fyysisté, henkisti tai psyykkisti stressid,
niin terve organismi voi aloittaa suojaavat toimenpiteet elimistdssé vihen-
tddkseen mahdollisia vahinkoja. Jos tdimé selviytymisstrategia ei onnistu,
seurauksena voi olla sairaus.

Terveyden kisitteeseen kuuluu tirkeénd osana kyky mukautua sosiaalisten,
fyysisten ja henkisten haasteiden edessid. Dynaamisen olotilan mééritelma on
enemmaén kuin olla terve ilman sairauksia. Se on kyky selviyty4, yllapitda ja
palauttaa eheys seké tasapaino ja hyvinvoinnin tunne.

¢) lhmisen synnynnaisen immuniteetin parantaminen

Thmisen omaa immuunipuolustusta tukemalla voidaan vahvistaa elimistoa
torjumaan paremmin sairauksia ja palauttaa hiiriintynyt tasapaino. CAM-
hoitoja kohdistetaan henkilon vastustuskyvyn vahvistamiseen, mikd véhen-
tdd sairauksien syntyd. CAM-hoidoilla on mahdollista nopeuttaa toipumis-
ta ja saada terveys nopeammin takaisin. Sen vuoksi CAM-hoitoja voidaan
kéyttdd rinnakkain tavanomaisen ladketieteen kanssa, joka on keskittynyt
enemmaén sairauksien hoitoon.

d) Yksilollinen hoito ja terveyspalvelut

CAM-hoidot mukautuvat yksilon tarpeisiin. Sen sijaan, ettd hoidettaisiin
tiettyjé sairauksia, keskitytdén hoitamaan koko ihmisté ja otetaan huomioon
hoidon aikana potilaan kokonaisuus. Ladkéri/terapeutti hoitaa potilasta yksi-
161lisesti saadakseen aikaan optimaalisen paranemisprosessin. Yksilollisem-
pi lahestymistapa on tunnustettu myos ldnsimaisessa ladketieteessd. Tama
on tullut tunnetuksi yksilollisend ladketieteend, joka suppeammin viittaa kui-
tenkin molekylaarisen biologian ominaisuuksiin. Tdmai on toisin kuin CAM-
hoitojen kokonaisvaltaisessa hoitoprosessissa.



e) Salutogeneesi

Salutogeneesi on termi, jonka on kehittdnyt sosiologian professori Aaron
Antonovsky. Termilld kuvataan ldhestymistapaa, joka keskittyy ihmisen ter-
veyteen ja hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin. Salutogeneesi tutkii, miksi
tietyt stressitekijdt sairastuttavat toisia, mutta eivét kaikkia, ja miké saa ihmi-
sen sdilymédn kaikesta huolimatta terveend. Salutogeneesi kisittelee stressin
ja stressin hallinnan vilistd suhdetta. Terveyden edistdmisen perimmaiinen
tavoite on helpottaa terveyden ylldpitdmisen edellytyksid. Tatd lahestymista-
paa sovelletaan vain rajallisesti, jos ollenkaan ldnsimaisessa lddketieteessa,
mutta se on keskeinen tekijd CAM-hoidoissa.

f) Potilaan ja terapeutin suhde

Potilaan ja terapeutin vilinen positiivinen ja luottamuksellinen suhde luo
pohjan paranemiselle. Tdéma aktivoi potilaan synnynnéistd parantavaa im-
muunipuolustusta ja motivoi potilasta tekeméédn terveellisid eldméntapa-
muutoksia. Tatd positiivista ja luottamuksellista suhdetta ei pitdisi hylatd
lumevaikutuksena vaan ladkéarin/terapeutin tapana toimia potilaan kanssa
yhteistyOssa.

Kohtaamisessaan CAM-terapeuttien kanssa ihmiset arvostavat erityisesti
seuraavia tekijoita:

* Empaattinen viestintd ja enemmén aikaa kéytettdvissd kuin l&nsimaisen
ladketieteen vastaanotoilla

* Osallistuminen omaan hoitoonsa ja hoitosuunnitelman valintaan

* Yksilollinen ldhestymistapa ja yksilokeskeiset hoitomenetelmat

Tutkimusten mukaan potilaat kokevat tillaiset ldhestymistavat myonteisina.
g) Ennaltaehkaisy, potilaan voimaannuttaminen

Terveend pysyminen ja sairauden ehkdiseminen vaatii yksilon vastuun-
ottoa omasta terveydestdédn. Itsehoito vaatii kykyi ryhtyd tarvittaessa kor-
jaaviin toimenpiteisiin. Epiterveellisten eliméntapojen muuttaminen on
voimaannuttava kokemus. Nédiden avulla potilas voi itse hoitaa pienem-
pid terveysongelmia, jotka myShemmin voisivat aiheuttaa sairastumisen.
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CAM-hoitojen standardien kehittdminen
turvallisuuden varmistamiseksi
http://apps.who.int/iris/bitstream/
handle/10665/92455/9789241506090
eng.pdf;jsessionid=C6DBOABB244F7546
5563AAC5A34A8A05?sequence=1

Ravintolisien turvallisuus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15310261

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5816377/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5778811/

Lddkkeiden haittavaikutukset
http://haiweb.org/adverse-drug-
reactions/

https://ec.europa.eu/health/home_en

Euroopan parlamentin direktiivi
http.//eur-lex.europa.eu/legal-content/
EN/TXT/?uri=celex%3A32005L0036
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CAM-HOITOJEN TURVALLISUUS

CAM-hoitoja pidetdin turvallisina ja timi on merkittdva syy niiden suosi-
oon. Yksittdiset riskitasot voivat kuitenkin vaihdella eri CAM-terapioiden
valilld, mutta tutkimuksissa haittavaikutusten on todettu olevan harvoin va-
kavia. Sen sijaan sddnteleméattomat yrttiladkkeet voivat aiheuttaa haitallisia
yhteisvaikutuksia tavanomaisten ldékkeiden kanssa. Hyvéaksytyt kasviroh-
dosvalmisteet ovat turvallisia, kun niitd kdytetddn asianmukaisesti ja tarvit-
taessa koulutetun ammattilaisen opastuksella.

Koulutettujen CAM-hoitajien terapeuttijirjestdt pitdvét hoitoja kdyttdvien
turvallisuutta tirkednd. Terapeuttijarjestot ovat timén vuoksi laatineet kor-
keatasoiset koulutusohjelmat ja sertifioinnit, jotka takaavat terapeuttien am-
mattitaidon. Lisdksi terapeuteilta edellytetdin vastuuvakuutusta ja eettisten
ohjeiden noudattamista seki valitusmenettelyn jarjestdmista.

Lansimaisen lddketieteen ongelmat

EU:n tilastot osoittavat, ettd 8-12 % potilaista kokee sairaaloissa haittatapah-
tumia. Ainakin 197 000 potilasta kuolee vuosittain hoitovirheiden vuoksi
EU-maissa. Kuolemien syynd ovat muun muassa haitalliset lddkereaktiot,
vaara diagnoosi tai kirurginen virhe. Kustannukset néisté haittatapahtumista
ovat korkeat. CAM-hoitojen hyvé turvallisuusprofiili on yksi térked peruste
CAM-hoitojen integroimiseksi terveydenhuollon jérjestelmiin.

Terveydenhuollon ammattihenkil6t, joilla on
patevyys CAM-hoidossa

Monet terveydenhuollon ammattihenkilot, joilla on ldnsimaisen koulutuksen
liséksi koulutusta CAM-hoidoissa, integroivat CAM-hoitoja osaksi potilas-
hoitoa tai keskittyvit harjoittamaan yksinomaan CAM-hoitoja.

Monien terveydenhuollon ammattihenkildiden terveydenhuollon tutkinto
tunnustetaan kaikkialla EU:ssa. CAM-hoidoista suoritetut tutkinnot eivét
kuitenkaan automaattisesti oikeuta kyseisen ammatin harjoittamiseen toises-
sa EU-maassa.

Useat CAM-jérjestot eri Euroopan maissa tekevit yhteistyotd saadakseen
CAM-hoidoille yhtendiset eurooppalaiset standardit.




EUROOPPA SUURTEN TERVEYSHAASTEIDEN EDESSA

Eurooppa on léhitulevaisuudessa suurten terveyshaasteiden edessé. Haastei-
ta aiheuttavat erityisesti vdeston ikddntyminen, krooniset sairaudet ja mie-
lenterveysongelmat, jotka nostavat rajusti terveydenhuollon kustannuksia.

Nykypdivdn eurooppalaiset ottavat enenevdssd miérin vastuuta omasta
terveydenhoidostaan. CAM-hoitojen kasvava kdyttd on siitd hyva osoitus.
EU:ssa lansimainen laéketiede on vallitseva hoitokéyténtd, mutta siitd huoli-
matta CAM-hoidot lisddvét suosiotaan. Kansalaiset ylldpitivat hyvaa terve-
ytté ja ehkiisevit tai hoitavat sairautta CAM-hoidoilla, vaikka he joutuisivat
kustantamaan ne itse.

CAM-hoitojen tulevaisuus Euroopassa

Euroopan vanheneva véestd tuottaa EU:n terveysjarjestelmille lisdéntyvia
haasteita. Krooniset sairaudet asettavat paineita pitkdaikaishoidoille. Jotta
terveydenhuollon tydvoima riittéisi lisddntyvaén tarpeeseen, on valttdiméaton-
td laajentaa tulevan terveydenhoitohenkildston midrad ja hoitojen laajuutta.
Niissé olisi hyodynnettdvd CAM-hoidon huomattavaa potentiaalia tyydyttda
kansalaisten terveystarpeita kaikkialla EU-maissa.

Terveyden ylldpitiminen on avainasemassa terveydenhuollon kustannusten
hallinnassa, sen vuoksi painopistettd on muutettava. Terveydenhuollon kus-
tannusten pysyminen kohtuullisina edellyttid siirtymistd terveyden edisti-
miseen ja ennaltaechkiisyyn sekd kustannustehokkaampaan hoitoon.

CAM-terveydenhoidon ammattilaiset ovat kéytettidvissd timdn muutoksen
toteuttamiseen. CAM-ammattilaisilla on hyvét mahdollisuudet tarjota ter-
veyskasvatusta, ennaltachkiisystrategioita ja pitkdaikaissairauksien teho-
kasta hoitoa.
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HYVINVOINTIA JA TERVEYTTA

EDISTAVAT HOIDOT SUOMESSA




HYVE®-HOITOJEN KAYTTO SUOMESSA

HYVEZ®-hoitojen suosio kasvaa Suomessa tasaisesti ja yli puolet suomalai-
sista on ilmoittanut kayttdneensé niitd. Ravintolisié on joidenkin tutkimuksi-
en mukaan kdyttianyt jo yli 70 prosenttia suomalaisista. Ennaltachkdisevilld
HYVE®-hoidoilla on tirked merkitys koko kansantaloudelle, koska ne pa-
rantavat kansalaisten terveytté ja vihentdvéit sairaanhoidon kuluja.

HYVE®-hoitojen taloudellinen merkitys

Sen lisdksi, ettd HY VE®-hoitojen kéayttdjat vahentévét julkisen sairaanhoi-
don kustannuksia, HY VE®-hoitojen antajat tyollistdvat itsensé joko kokopéi-
viisesti tai osa-aikaisesti. Kysymys on useista tuhansista tyopaikoista, mika
usein jad huomiotta, kun julkisuudessa keskustellaan HY VE®-hoidoista ja
niiden asemasta.

Suomessa on maailman suurin luomukeruualue ja siihen liittyvit tyollisyys-
vaikutukset ovat Suomelle vieldkin merkittdvampid. Arvioidaan, ettd suoma-
laisten kasvien hyddyntdminen terveyden niakokulmasta ty6llistdd Suomessa
suoraan tai vélillisesti yli 10 000 henkil6é ulottuen biotalouteen kuuluvasta
luonnontuotealasta elintarvike- ja lddketeollisuuteen, terveyskauppoihin, ap-
teekkeihin, péivittdistavarakauppoihin ja osin ndiden toimialojen koulutuk-
seen.

HYVE®-hoitoihin liittyvat ndkemyserot

HY VE®-hoitoihin liittyy paljon ndkemyseroja, mik& johtuu usein tietimétto-
myydesti ndité hoitoja kohtaan. HY VE®-hoitoihin liittyy erityinen arvolata-
us, johon vaikuttaa henkilon maailmankatsomus. Omaa maailmankatsomusta
on vaikea perustella rationaalisesti ja siksi osapuolten ndkemyserot aiheutta-
vat vastakkainasettelua. Omista ndkemyksisté on vaikea antaa periksi. Tama
voi johtaa my0s valikoivaan tutkimustulosten kéyttdon, jolla sitten pyritddn
perustelemaan oma nikodkulma oikeaksi. Toinen osapuoli puhuu néyton va-
hyydesté ja haitoista. Toinen korostaa hoitojen myonteisid tutkimustuloksia
ja vahiisii haittoja. Jotta rakentava keskustelu HY VE®-hoidoista péésisi ete-
neméén, tulisi eri osapuolten kyetéd tekemdén kompromisseja ja vaihtaa né-
kokulmaksi potilaan tai kuluttajan tarpeet. Keskustelussa toki on tilaa myds
vastakkaisille mielipiteille, kunhan keskustelu ei mene asiattomaksi.

Suomen biotalousstrategia
https://www.biotalous.fi/

Metsdmustikoilla isommat
antosyaanipitoisuudet
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/18052240

Stuttgartin julkilausuma

- tdydentdvdt hoidot ja Iénsimainen
ldéiketiede yhdistyvit yhteistyélld
http://www.terveystuotekauppa.fi/
blogi/stuttgartin-julistus-taydentavat-
hoidot-ja-lansimainen-laaketiede-yhdis-
tyvat-yhteistyolla4832772

Lddketieteen ja tdydentdvien
hoitojen vastakkainasettelu

ei auta potilasta. YLE uutiset:
http://yle.fi/uutiset/3-9308059
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Koliikin hoitamiseen ei ole I6ytynyt kei-
noja virallisen ldéketieteen keinoin
https://kuntalehti.fi/uutiset/sote/
hus-ylittaa-raja-aitaa-luonnonlaaketie-
teeseen/

Luonnonlddketieteen Keskusliitto LKL ry
https://www.Ikl.fi/

Auttaako vydhyketerapia
koliikkivauvoja? — Lohjalla alkoi
ainutlaatuinen tutkimushanke
https://www.lansi-uusimaa.fi/paikalli-
set/1548408

Hannula L. 2020. Vy6hyketerapiaa ko-
liikkivauvoille. Kétilblehti 1(125) 26-27.
https://www.theseus.fi/bitstream/
handle/10024/335895/koliikkivauvo-
jen_hoito_vyohyketerapialla.pdf?se
quence=1&amp;isAllowed=y

Vauvan koliikki koskettaa

— tutkimushanke 2022
https://www.metropolia.fi/fi/tutkimus-
kehitys-ja-innovaatiot/hankkeet/
vauvan-koliikki-koskettaa

Uusi suomalainen koliikkitutkimus
paljastaa ylldttdvdd tietoa: Osalla vau-
voista oireilu loppui kokonaan,

kaikki saivat apua YLE
https://yle.fi/a/3-11012092

LKL loppuraportti Koliikkivauvojen
hoito vyéhyketerapialla -pilottitutkimus
2017-2019
https://www.lkl.fi/@Bin/180123/
Koliikkivauvojen%20hoito%20
vy%C3%B6hyketerapialla%202017-
2019%20Hankkeen%20loppuyhteenve-
toK.pdf

Tutkimuksen rahoittajat:
Lapsi ja Luonto Sdditid

https://www.lapsijaluonto.fi/

Jenny ja Antti Wihurin rahasto
https://wihurinrahasto.fi/

o
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KOLIIKKIVAUVOJEN HOITO VYOHYKETERAPIALLA
- PILOTTITUTKIMUS 2017-2019

Luonnonlidketieteen Keskusliitto LKL ry:n alullepanema ja Lapsi ja Luonto
Saétion rahoittama pilottitutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa vanhempi-
en kokemuksia vyohyketerapiasta vauvan koliikin aikana sekd vyohyketera-
pian vaikutuksia vauvan koliikkioireisiin ja vanhempien kokemaan stressiin.

Yhteensa pilottitutkimuksessa hoidettiin 35 vauvaa, jotka saivat kolme-nelja
vyoOhyketerapiahoitokertaa joko Lohjan sairaalassa tai Méntynummen neu-
volassa. Aineiston keruu pédtettiin vuoden 2018 lopussa.

Palaute tutkimukseen osallistuneiden vauvojen dideilti oli positiivista. Vau-
vat olivat keskimdérin 2.8 viikkoa vanhoja, kun koliikkioireet alkoivat.
Vauvat itkivit paivittdin keskimédrin 3.8 tuntia, maksimi itkuaika oli jopa 8
tuntia, minimin ollessa 1-3 tuntia péivassd. Vanhemmat kertoivat, ettd noin
puolella (43 %) lapsista koliikkioirehdinta loppui kokonaan vyohyketera-
piahoitojen aikana.

Lopuilla 57 % vauvoista koliikkioireet jatkuivat, joskin yleensd lievempi-
nd. Kaikki vanhemmat olivat sitd mieltd, ettd hoidolla oli vaikutusta vauvan
koliikkioireisiin. Vanhempien mukaan vyohyketerapia rentoutti ja rauhoitti
vauvaa, vihensi kehon jannitystiloja, koliikki-itkua, levotonta liikehdint&a,
paransi unen laatua ja helpotti vatsan toimintaa. Hoitoa ei myoskaén pidetty
kivuliaana tai pelottavana. Vanhempien mielestd vauva oli turvallisissa ké-
sissé terapeuttien hoidossa.

Vanhempien kokema stressi oli selkeédsti voimakkaampaa ennen vyohyke-
terapiahoitoja kuin niiden jilkeen, huolimatta siitd loppuiko vai jatkuiko
vauvan koliikki. Hoitojen jélkeen vihemmén stressaavana koettiin vauvan
terveys ja hyvinvointi, sairastelu, itkevédn vauvan rauhoittelu, vauvan nuk-
kuminen tai valvominen sekd oman ja puolison unen puute. Kuitenkin &itien
kokema kokonaisstressi ja monet yksittdiset stressin aiheuttajat viahenivét
enemmaén niilld dideill4, joiden vauvojen koliikkioireet loppuivat kokonaan.
Toisaalta &idit, joiden vauvalla koliikkioireet jatkuivat, kokivat itsensd vé-
hemman yksindiseksi hoitojen jalkeen.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pilottitutkimuksen tulokset olivat posi-
tiivisia ja osoittivat, ettd manipulatiivisella vyohyketerapialla oli vaikutusta
koliikkivauvojen oireiluun. Tutkimus toteutettiin yhteistyossd Lohjan kau-
pungin, Metropolia ammattikorkeakoulun ja HUSin kanssa.

VAUVAN KOLIIKKI KOSKETTAA — Tutkimushanke 2022

Metropolia ammattikorkeakoulu toteutti yhteistydssd neljan korkeakoulun
kanssa Vauvan koliikki koskettaa-tutkimushankkeen, jonka tarkoituksena
oli tuottaa tietoa siitd, voidaanko kosketusta hyddyntivilla hoidoilla lievittda
vauvojen koliikkioireita.

Tutkimuksessa kdytetyt hoitomuodot olivat 1. osteopatia, 2. vyohyketerapia,
3. silittely/affektiivinen kosketus ja 4. neuvolahoito (verrokkiryhmé). Tutki-
muksen rahoitti Lapsi ja Luonto S&itio seké Jenny ja Antti Wihurin rahasto.
Yhteistyokumppaneina toimivat LAB University of Applied Sciences, Hel-
singin yliopisto, Linkdping University ja Tampereen yliopisto.



HYVE®-HOITOJEN INTEGRAATIO SUOMESSA

Vaikka Suomessa HY VE®-hoitoja kiyttdd huomattava maéra viestostd, se ei
ole toistaiseksi riittdnyt kdynnistdméén poliitikkojen tahtotilaa ndiden hoito-
jen integroimiseksi lainsdddanndn piiriin. Puolueissa ei ole vélttdméttd edes
kantaa siihen, miten suhtautua HY VE®-hoitojen lainsdédéntotarpeeseen tai
millainen lainsddddnndn siséllon tulisi olla.

Jos HY VE®-hoitoihin liittyisi merkittdvé potilasturvallisuusriski, niin laki
Suomessakin olisi jo olemassa. Jos tutkimukset yksiselitteisesti osoittaisi-
vat, etteivit HY VE®-hoidot toimi, laki olisi my®ds silloin jo olemassa. Péin-
vastoin nayttddkin siltd, ettd HY VE®-hoitojen tutkimus on onnistunut yha
useammin osoittamaan hoidot kustannustehokkaaksi ja turvalliseksi tavaksi
hoitaa terveytté ja ennaltachkdisemdin sairauksia. Liséksi suurista kayttdja-
mééristd huolimatta kuluttajavalituksia on tullut hyvin védhén.

Elintarvikkeisiin luokiteltavien ravintolisien valmistusta ja kauppaa ohjaavat
Suomessa kymmenet sddadokset, joita valvoo EVIRA. Lisdksi lddkelaki méa-
rittdd kasvirohdosvalmisteita ja homeopaattisia valmisteita ja niitd valvoo
FIMEA.

STJ ry on ajanut aktiivisesti HY VE®-hoitoja lainsdddanndn piiriin yli 60-vuo-
tisen historiansa ajan. Jo vuonna 1962 STJ ry esitti eduskunnan suuren va-
liokunnan jésenille lakia, jossa huomioitaisiin mm. hierojat, kiropraktikot
ja luontaishoitajat, jotka joutuvat ty9ssdén hoitamaan myos sairaita ihmisia.

On selvii, ettd hyvinvointia ja terveyttd edistdvien tdydentévien hoitojen
integraatio tehostuisi, jos HY VE®-hoidoille saataisiin myds Suomessa oma
laki. Tdma parantaisi kuluttajansuojaa, vahvistaisi HY VE®-hoitojen asemaa
ja antaisi terapeuteille paremman ammatillisen aseman. HY VE®-hoitojen
aseman parantamisesta hyGtyisivit myos kansanterveys ja kansantalous, sil-
13 hoitojen monipuolinen hyddyntéminen olisi my0s yhteiskunnan etu.

Koska HYVE®-hoitojen integraatio on jo kédynnissé ja asenteet niitd koh-
taan ovat vuosi vuodelta muuttuneet mydnteisemmiksi, niin ehké Suomikin
on valmis kdymédn myos poliittisella tasolla keskustelua HY VE®-hoitojen
mahdollisesta roolista terveydenhuollossamme. Tédmaé olisi luonteva osa tu-
levaa SOTE-uudistusta, jossa korostetaan erityisesti ihmisten valinnanva-
pautta paittdd omista hoidoistaan ja hoitopaikoistaan.

Suomessa on tapahtunut aktivoitumista myos HY VE®-tutkijoiden keskuu-
dessa, silld he ovat perustaneet oman CAM -tutkijoiden verkoston, Suomen
Integratiivisen (CAM) laéketieteen ja Terveydenhuollon tutkimuksen fooru-
min (SILF).

EVIRA ravintolisdt
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/
valmistus-ja-myynti/elintarvikeryhmat/
ravintolisat/

FIMEA lddkkeet ja ravintoliséit
http://www.fimea.fi/vaestolle/laakkei-
den_oikea_kaytto/laakkeet_ja_ravin-
tolisat

FIMEA kasvisrohdokset

Euroopan farmakopeassa
http://sic.fimea.fi/2_2014/kasvirohdok-
set_euroopan_farmakopeassa

https://sic.fimea.fi/documents/
721167/862630/26272 2 14 _56-

57 _Kasvirohdokset_Euroopan_farmako-
peassa.pdf

FIMEA homeopaattiset

ja antroposofiset valmisteet
http://www.fimea.fi/myyntiluvat/
kasvirohdoslaakkeet_ja_homeopaatti-
set_valmisteet/homeopaattiset_ja_ant-
roposofiset_valmisteet

Suomen Integratiivisen (CAM) lddketie-
teen ja Terveydenhuollon tutkimuksen
foorumi (SILF)
http://www.integratiivinenlaaketiede.fi/
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Luonnonlddketieteen Keskusliitto LKL ry
https://www.Ikl.fi/

LKL ry koulutus
https://www.lkl.fi/koulutus/

CAM Interest Group Euroopan
parlamentissa
https://www.lkl.fi/cam-laaketiede/eu/
cam-interest-group-euroopan-parl/

CAM ja Cochrane
https://www.lkl.fi/cam-laaketiede/cam-
ja-cochrane/
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HYVE®-HOITOJEN KOULUTUS JA VALVONTA SUOMESSA

HYVE®-hoitojen terapeuttijérjestot tekeviat Suomessa tiiviisti yhteistyoté
Luonnonliddketieteen Keskusliitto LKL ry:n kanssa, joka on suomalaisten te-
rapeuttijrjestdjen kattojarjestd. LKL neuvottelee mm. viranomaisten kanssa
HY VE®-hoitoihin liittyvissi asioissa.

Suomessa HY VE®-hoitojen terapeuttijarjestdt ovat luoneet vapaachtoiseen
omavalvontaan perustuvan jarjestelméan. LKL yllapitdd valtakunnallista re-
kisterid, johon voivat liittyd ne terapiayhdistykset, jotka noudattavat LKL:n
koulutusohjelmaa. LKL on kirjannut koulutusohjelmaan mm. seuraavasti:
terapeutin on suoritettava luontaisalan kouluttajan antama tutkinto hyviksy-
tysti loppuun. Tamén lisdksi terapeutilla on oltava riittdvésti perusldiketie-
teen opintoja, tuntemusta alalla toimimisesta ja muista terapia-aloista seké
voimassa oleva ensiapukoulutus.

HYVE®/CAM-koulutusta lddkareille

HYVE®/CAM-koulutusta jérjestetdéin ldédkéreille enimmékseen ei-kaupal-
listen yhdistysten ja koulujen kautta, mutta myds useissa eurooppalaisissa
yliopistoissa jatko-opintoina ja valmennuskursseina. Koulutusta CAM-hoi-
doista tarjotaan useimmissa EU:n jésenvaltioissa; useimmissa maissa nima
tutkinnot ovat valinnaisia, mutta myds jossain maissa pakollisia. CAM-am-
mattilaiset tydskentelevit kansallisella tasolla seké terveys- ettd koulutusvi-
ranomaisten kanssa.

Suomessa ladkireiden ja terveydenhuollon ammattihenkiléiden HY VE®-
koulutus pohjautuu yksinomaan jokaisen henkilon omaan kiinnostukseen
nditd hoitoja kohtaan. Suomessa on joukko ladkireitd ja muita terveyden-
huollon ammattihenkil6ité, jotka ovat perehtyneet mm. funktionaaliseen ja
integratiiviseen lddketieteeseen. Suuri osa heistd on hakenut koulutuksensa
Euroopasta ja Yhdysvalloista. Onneksi myds Suomessa jirjestetdin nididen
ladkéarien toimesta jonkin verran funktionaalisen ja integratiivisen lddketie-
teen koulutusta.




HYVE®-HOIDOT JA KAYPA HOITO -SUOSITUKSET

Useat Euroopan maat ovat ottaneet HY VE®/CAM-hoitoja osaksi omia ter-
veydenhuollon jarjestelmidén. Integraatio on kdynnissd myods Suomessa, jos
mittariksi otetaan esimerkiksi Kéypa hoito -suositukset. Ne ovat riippumat-
tomia, tutkimusnéyttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia. Hoitosuo-
situksia laaditaan ladkéreille, terveydenhuollon ammattihenkildille ja kan-
salaisille hoitopédatdsten pohjaksi. Kéypd hoito -suosituksia on laadittu yli
sadasta terveydellisesti merkittaviastd aiheesta jo 20 vuoden ajan.

Hieronta sai ensimmaéisend HY VE®-hoitona maininnan Kéypa hoito -suosi-
tuksiin. Hieronta on kuulunut yhtend hoitomuotona ldhes kaikkiin maailman
kansanperinteen mukaisiin hoitomenetelmiin tuhansien vuosien ajan. Eri
kulttuureissa hieronnalla on ollut eri nimityksid. Hieronnan liséksi Kaypa
hoito -suosituksiin siséltyy mainintoja muistakin manipulaatiohoidoista.

Kehon ja mielen rentouttamiseen pyrkivistd menetelmisté hoitosuosituksissa
mainitaan esimerkiksi hypnoosi, meditaatio, mielikuvaharjoitukset ja erilai-
set rentoutumismenetelmat, joita kdytetddn mm. unettomuuden tai kiputilo-
jen hoidossa.

Kéypé hoito -suositusten osana mainitaan my0s akupunktio ja jooga. Aku-
punktio on vanha kiinalainen hoitomenetelmd, joka on vakiinnuttanut ase-
mansa lddketieteellisend hoitomuotona mm. polven toimintakyvyn paran-
tamiseksi nivelrikossa, kroonisten alaselkékipujen hoidossa ja migreenin
hoidossa. Jooga, kuten myos Qigong ja Tai Chi, paransivat Kdypd hoito
-suosituksen mukaan eldménlaatua esimerkiksi fibromyalgian hoidossa.

Tasapainon hallintaa voidaan parantaa Parkinsonin taudissa useilla eri har-
joitusmenetelmilld. Kaypé hoito -suosituksissa yksi tillainen menetelmé on
Tai Chi.

Ravintolisat ja Kaypa hoito -suositukset

Maérillisesti suurin HY VE®-hoitojen ryhmé Kéypa hoito -suositusten osana
ovat ravintolisdt, joita kdytetd&in maailmallakin osana ravitsemushoitoja ja
fytoterapiaa eli kasvilddkintid. Kéypa hoito -suosituksissa on useita mainin-
toja vitamiineista, kivenniisaineista, ubikinoni Q10:std, omega-3-rasvaha-
poista, probiooteista ja kuituvalmisteista.

Lisdksi Kdypé hoito -suosituksissa on mainintoja lddkelaissa sdddellyistd
kasvirohdosvalmisteista (mm. senna ja neidonhiuspuu), joita kaytetdéan ylei-
sesti Euroopassa ja maailmalla kasvilddkinnissd. Euroopan ladkeviranomai-
nen (European Medicines Agency, EMA) on julkaissut yli 100:1le kasvipe-
rdiselle rohdokselle virallisen lddkemonografian.

Miké on Kéypé hoito -suositus
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset

Tai Chi ja jooga fibromyalgiassa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=hoi50103#R68

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak08509

Akupunktuuri polvinivelrikon hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak05650

Akupunktio migreenin hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus ?id=nak00082

Tai Chi Parkinsonin taudissa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak07390

Akupunktio ja nivelrikko
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/poti-
laalle/suositus?id=khp00064

Akupunktio ja alaselkékipu
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus ?id=nak00083

Kdypd hoito -suosituksia 16ytyy mm.
seuraavista ravintolisistd:

Probiootit ja ekseema
http.://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak06699

Gingo biloba

Alzheimer ja muistiongelmat
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nix00525

Soija ja tomaatti vihentdvdét
eturauhassyévdn riskid
https.//www.kaypahoito.fi/nix03149

C-vitamiini monimuotoisen alueellisen
kipuoireyhtymdn (CRPS) hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak08513

C-vitamiini ja virtsatieinfektion ehkdisy
https://www.kaypahoito.fi/khp00038
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Flavonoidit ja muistiongelmat
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?2id=hoi50044

Ravintolisdt ja migreeni
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=nix01215

D-vitamiini ja kalsiumlisé
luunmurtumissa ja osteoporoosissa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nak00622

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
potilaalle/suositus ?id=khp00023

Omega-3 syddn -ja verisuonitaudit
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus ?id=nak04443

Omega-3 depression hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=nak08227

Omega-3 ja nuorten psykoosiriski
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus?id=nak07943

Omega-3 lddkehoidon liséhoitona
kaksisuuntaisessa mielialahdiriéssd
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nak07982

Omega-3-rasvahappojen

vaikutus verenpaineeseen
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nak02021

Ravitsemushoidot ja ADHD
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nix02455

D-vitamiini ja osteoporoosi
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?2id=nix00881

Seleenin ja D-vitamiinin puute

lisdd eturauhassyévan riskic
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nix02082

Metformiini ja B12-vitamiini
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/
suositukset/suositus ?id=nak08702
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Flavonoideilla on saatu lupaavia tuloksia kognitiivisissa héirioisséd ja muis-
tiongelmien hoidossa. D-vitamiinista on meneillddn néihin ongelmiin kah-
deksan tutkimusta.

Ubikinoni Q10 on osoittautunut tehokkaaksi migreenin hoidossa seka lume-
kontrolloidussa tutkimuksessa annoksella 100 mg x 3, ettd avoimessa tutki-
muksessa annoksella 150 mg pdivéssid. On my0s esitetty, ettd osalla lapsia ja
nuoria, joilla on migreeni, olisi ubikinonin puutos.

Runsas soijan ja tomaatin kaytto voi viahentda eturauhassyovin riskié. Alhai-
set seleeni- ja D-vitamiinitasot lisddvét eturauhassyovan riskia.

Omega-3-rasvahapot saattavat vihentda psykoottisen hdirion riskid psykoo-
siriskissé olevilla nuorilla.

Omega-3 yhdistettynd muihin kaksisuuntaisen mielialahéirion lddkehoitoi-
hin saattaa parantaa kaksisuuntaisen mielialahdirion masennusvaiheen hoi-
don tuloksia.

Omega-3-rasvahapot saattavat vihentda sydén- ja verisuonitauteja.

Seleenin ja D-vitamiinin puutteen on tutkimuksissa todettu lisddvén miesten
eturauhassyovin riskia.

Metformiinin on todettu vahentdvan B12-vitamiinin tasoja.




EU-KOMISSION HYVAKSYMAT TERVEYSVAITTEET

EU-komissio laati vuonna 2010 listan ravintolisid koskevista sallituista ter-
veysvaittamistd. Terveysviittimit pohjautuvat EU:n hyvaksymiin tieteel-
lisiin tutkimuksiin. Naitd vaittdmid saa kdyttda ravintolisien pakkausselos-
teissa ja mainonnassa. Runsaasti terveysvéittdmié on sallittu vitamiineille,
hivenaineille sekd muille ravintoaineille. Alla suorat sitaatit EU:n terveys-
vaittimista.

Terveysvaittamia loytyy mm:

A-vitamiini edistdd normaalia rauta-aineenvaihduntaa, ihon, limakalvojen
ja nddn pysymistd normaalina seki edistdd immuunijirjestelméan normaalia
toimintaa. A-vitamiini osallistuu solujen erikoistumisprosessiin.

Betaiini edistdd normaalia homokysteiinin aineenvaihduntaa.

C-vitamiini edistdd immuunijérjestelmédn normaalia toimintaa. Edistd4 nor-
maalia kollageenin muodostumista verisuonten, ihon, ikenien, rustojen ja
luuston normaalia toimintaa varten. C-vitamiini edistdd solujen suojaamista
hapettumisstressiltd ja auttaa vihentiméidn visymysti ja uupumusta.

D-vitamiini edistdd immuunijérjestelmidn normaalia toimintaa. D-vitamiini
yllépitéd lihaksiston, hampaiden ja luuston normaalia toimintaa.

E-vitamiini edistdd solujen suojaamista hapettumisstressilta.

Folaatti edistié raskauden aikaista kudosten kasvua ja normaalia immuuni-
jarjestelmén toimintaa. Folaatti edistdd normaalia aminohappo-synteesié ja
homokysteiinin aineenvaihduntaa. Folaatti edistdd normaaleja psykologisia
toimintoja ja osallistuu solun jakautumisprosessiin.

Jodi edistdd normaalia kognitiivista toimintaa, energia-aineenvaihduntaa,
hermoston normaalia toimintaa seké ihon pysymistd normaalina. Jodi edistda

kilpirauhashormonien tuotantoa ja kilpirauhasen normaalia toimintaa.

Kromi edistdd normaalia makroravintoaineiden aineenvaihduntaa seké ve-
ren glukoositasojen pysymistd normaalina.

Magnesium auttaa vihentdmiin visymysti ja uupumusta, edistdd normaa-
lia energia-aineenvaihduntaa sekd hermoston ja lihasten toimintaa. Edistda
normaaleja psykologisia toimintoja ja edistdd proteiinisynteesié.

Seleeni edistdd immuunijérjestelmén ja kilpirauhasen normaalia toimintaa.

Kasvisterolit/-stanolit edistivdt veren kolesterolitasojen pysymistd nor-
maalina.

Oliividljyn polyfenolit edistévit veren rasva-aineiden suojaamista hapettu-
misstressilta.

Omega-3 DHA edistdé aivotoiminnan ja nddn pysymisti normaalina.

Omega-3 EPA ja DHA edistévit syddmen normaalia toimintaa.

EU-komission

hyviksymdt terveysvditteet
http://www.luontaisnetti.fi/EUkomissi-
on_hyvaksymat_terveysvaitteet.pdf

EVIRA terveysvditteet
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/
valmistus-ja-myynti/elintarvikkeista-
annettavat-tiedot/ravitsemus--ja-ter-
veysvaitteet/terveysvaitteet/
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ANTROPOSOFINEN LAAKETIEDE

Antroposofisen lddketieteen kehittivit 1920- luvulla Rudolf Steiner ja ladkari
Ita Wegman. Nykyién antroposofista ladketiedettd harjoitetaan perustervey-
denhuollossa ja sairaaloissa yli 20 EU-maassa ja kansainvilisesti kaikkiaan
yli 60 maassa. Lidkéreiden ja terapeuttien jatkokoulutusta antroposofiseen
ladketieteeseen on mm. Ruotsissa, Norjassa, Saksassa, Hollannissa ja Sveit-
sissd. Varsinaisia antroposofisen lddketieteen professuureja on Euroopassa
kaksi, Herdecken yliopistosairaalassa Saksassa ja Bernin yliopistossa Sveit-
sissé. Norjassa, Englannissa ja Saksassa voi yliopistossa suorittaa antropo-
sofisissa taiteellisissa terapioissa ja eurytmiaterapiassa myos Bachelor- tai
Master-tutkinnon. Sveitsissd Goetheanumin Antroposofisen lddketieteen
osaston puitteisa toimii IKAM, kansainvélinen antroposofista ladketiedettd
koordinoiva piiri, koordinoi antroposofisen lddketieteen alueella tapahtuvaa
toimintaa. [VAA, on kansainvilinen antroposofisten lddkériyhdistysten liitto,
joka edustaa antroposofista lddketiedettd ja sen oikeudellista asemaa maail-
massa.

Antroposofinen ldéketiede on integratiivista lddketiedettd, joka pohjaa 1a4ka-
rin perinteiseen ladketieteelliseen tutkimukseen ja diagnoosiin liittden sithen
my0s arvion yksilon mentaalisesta/emotionaalisesta ja henkisesti seki sosi-
aalisesta ulottuvuudesta antroposofisen ihmiskuvan pohjalta. Lahtkohta on
holistinen ja salutogeeninen painottaen potilaan yksildllisten voimavarojen
tukemista. Tdhén pyritdén yhdistimalla tavanomaisen hoidon liséksi tarpeen
mukaan homeopaattisten periaatteiden mukaan valmistettu valmiste ja/tai
fytoterapeuttinen valmiste seké antroposofisia valmisteita ja -terapioita. Hoi-
to lahtee yksilon tarpeista. Keskidssd on potilaan autonomian ja yksilollisyy-
den kunnioittaminen.

Moniammatillisena ja monia hoidollisia elementtejd yhdistdvéné ja perin-
teistd ladketiedettd tdydentdvéna ldhestymistapana sitd voidaan kutsua antro-
posofisen ldédketieteen jérjestelmiksi. Tdma ldhestymistapa on mahdollinen
erilaisissa tyOympaéristdissé ja tilanteissa niin avohoidossa yksityisvastaan-
oton puitteissa kuin sairaaloissa, ja yhté hyvin ensiapu- ja tehohoidon yhtey-
dessd kuin kroonisten sairauksien hoidossa.

Manuaaliset terapiat ja ulkoiset hoidot

Rytminen hieronta Hauschkan ja Wegmanin mukaan. Hierontaan voidaan
liittd4 erilaisia 6ljyjd edesauttamaan hoitoa.

Simon Presselin hoitohieronta, jossa puolestaan terapia keskittyy pohkei-
siin ja selkdén.

Kirofonetiikka, joka on syntynyt tarpeesta edistdd puheen kehityksessé vii-
véstyneité erityistéd tukea tarvitsevia lapsia.

Oljydispersiokylpy. Rytminen harjahieronta tehostaa 6ljyn imeytymisti ja
vaikutusta.

Pesut, kiiireet, hauteet ja oljykisittely. Kyseeseen tulevat eri yrttihauteet
tai kddreet sekd eteeriset 6ljyt kevyesti ihoon hierottuina.

Suomessa antroposofista
ladketiedettd edustavat:

Sally ry Suomen antroposofisen
lddketieteen Iddkdriyhdistys ry
http://www.antroposofinenlaaketiede.

fir

Aly ry Antroposofisen
lddiketieteen yhdistys ry
http://www.alysivut.fi/

Aly ry toimii potilaiden, terapeuttien ja
lddikdreiden yhteisend keskustelufoo-
rumina

Aly ry on eurooppalaisen antroposofisen
potilasyhdistyksen jédsen
http://www.efpam.eu/

Set ry Suomen eurytmiaterapeutit ry
https://suomeneurytmiaterapeutitry.
wordpress.com/

IKAM kansainvdlisen antroposofisen
lddketieteen koordinointi
https://medsektion-goetheanum.org/
en/anthroposophic-medicine/ikam/
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IVAA Antroposofisten lddketieteellisten
yhdistysten kansainvdlinen liitto
http://www.ivaa.info/home/

Tutkimuksia antroposofisesta
lddketieteestd

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3865373/

https://link.springer.com/ar-
ticle/10.1007/s11136-016-1276-8

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/25471177

https://www.karger.com/Article/
Abstract/356204

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC3572651/

http://bmjopen.bmj.com/content/
4/8/e005332.full

http://www.antroposofinenlaaketiede.
fi/Tutkimus/julkaisut.html

http://www.integratiivinenlaaketiede.fi/
am_articles.html
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TAIDETERAPIAT

Taideterapia, joka voi tarpeen mukaan olla piirtdmistd, maalausta, muo-
vailua, astian tekoa tai kuvanveistoa. Piirtiminen voi tapahtua esimerkiksi
hiilelld, pastelli- tai vahavérein. Maalaaminen akvarellivirein. Tyoskentely
voi painottua enemmn muotoon tai vapaisiin véripintoihin. Eri koulukunnat
painottavat hieman eri ldhtokohtia.

Musiikkiterapia. Kéytdssé voi olla laaja valikoima erilaisia yksinkertaisia
soittimia. Musiikin eri elementtejd, melodiaa, harmoniaa ja rytmié voidaan
kayttad yksilollisten tarpeiden mukaisesti. Soittimet on valittu niin, etteivit
ne vaadi ennakoivaa soittotaitoa. Lyyra on paljon kdytetty soitin esimerkiksi
saattohoidossa luoden rauhallisen ilmapiirin, keventéen ja vapauttaen. Mu-
siikkiterapian kédyttdalue on laaja aina autismista kiputiloihin.

Lauluterapia. Lauluterapeutin hellédvaraisin harjoituksin ihminen itse avaa
déntdén ja samalla saa véhitellen toisenlaisen suhteen olemukseensa, kehol-
lisuuteensa hengityksen vapautuessa seké syvetessd ja oman dénen alkaessa
soida.

Puhetaide-terapia, jonka kéyttdalue on normaalia puheeseen keskittyvéa
puheterapiaa laajempi. Tdssd puheddnen muodostus huomioi koko ihmisen.
Harjoitukset puhuttelevat koko persoonaa, tarvittaessa tuoden lasnéolevaksi
tai vapauttaen ja rentouttavan.

Eurytmiaterapia on yksil6llisti liiketerapiaa, joka perustuu dénteiden ja si-
velten vaikutukseen ihmisen kehossa ja psyykessd. Eurytmiaa on olemassa
taidemuotona, pedagogisena eurytmiana ja eurytmiaterapiana, jotka poik-
keavat toisistaan. Usein vasta oman kokemuksen myotid saa ymmaérryksen
eurytmiaterapiasta ja sen vaikutuksesta.

Eldamankaarityoskentely ja psykoterapia

Eliminkaarityoskentely/elimdnkaariterapia auttaa ihmistd hahmotta-
maan oman ecldminsi vaiheita, eliménkaaren lainalaisuuksia sekd auttaa
suhtautumaan sairauteen ja l0ytiméan omia voimavaroja.

Antroposofinen psykoterapia. Psyykkisen oirehtimisen mééiré ja kirjo on
lisddntymadssé, eikd tarvetta vihentdd tdmén hetken traumatisoivat tapahtu-
mat ja ihmisten liikkuvuus. Psykoterapian perinteisié lahestymistapoja téy-
dennetéén antroposofisen ihmiskuvan perspektiivista.

Hoitopedagogiikka ja sosiaaliterapia

Erityistd tukea tarvitsevien lasten, nuorten ja aikuisten tarpeisiin paneutuva
erityisopetuksen ja kasvatuksen osaamisalue. Meilld Suomessa esimerkkini
on Sylvia-koti Lahdessa, Marjatta-koulu Helsingissé ja Joonas-koulu Ori-
vedelld.



ANTROPOSOFISET LAAKEVALMISTEET

Tutkimusten mukaan antroposofisen lddketieteen lahestymistapa on turvalli-
nen ja vaikuttava mahdollistaen mm. merkittivasti vahdisemmén antibioot-
tien kdyton. Maissa, joissa vakuutus korvaa lddkekulut ovat ne muodostuneet
perinteistd hoitoa pienemmiksi. Antroposofinen lddketiede integratiivisena
ladketieteellisend jérjestelméné on osoittautunut turvalliseksi ja tehokkaaksi,
joka tarjoaa todistetusti lisdarvoa EU:n terveydenhuoltoon.

Antroposofiset lddkevalmisteet siséltdvit 1ahinnéd luontoperdisid aineita mi-
neraaleista, kasveista tai eldimistd. Ne valmistetaan eri pitoisuuksina eri
kéytto-/antotapoja varten: Ulkoisesti, suun kautta tai ihonalaisina injektioi-
na. Osa valmisteista on samankaltaisia rohdosvalmisteiden kanssa ja osa on
valmistettu noudattaen homeopaattisten farmakopeoiden ohjeita. Valmistus-
tavasta riippumatta varsinaiset antroposofiset valmisteet on tuotettu antropo-
sofisen farmasian ymmarryksen mukaisesti ja tarkoitettu kéytettéviksi antro-
posofisen lddketieteen mukaisesti. EU:n sdénndsto ei tunnista antroposofisia
valmisteita sellaisinaan (Direktiivi 2001/83/EC). Osa voidaan rekisterdida
homeopaattisina ja osa rohdoksina. Kuitenkaan tyypillisimpié antroposofi-
sia valmisteita ei voida maérittdd homeopaattisiksi eikd rohdosvalmisteiksi.
Tésté johtuen ne tulisi rekisterdidd kuten muut farmaseuttiset laékkeet.

Toistaiseksi ainoat maat Euroopassa, jotka ovat rekisterdineet koko antropo-
sofisen lddkevalmisteiden ryhmén, ovat Saksa ja Sveitsi. Molemmissa mais-
sa ladkelain laatijat ja patevdt viranomaiset ovat kehittdneet ja saattaneet
lakiin soveltuvat kéyttokelpoiset tavat saattaa antroposofisten valmisteiden
laaja valikoima markkinoille laadullisesti korkeatasoisena, turvallisena ja
vaikuttavana.

Antroposofisia valmisteita on kéytetty useissa EU maissa pitkdén, minka
johdosta ne ovat osoittaneet olevansa turvallisia. Ne on tuotettu korkein
laatuvaatimuksin ja niiden tulisi olla kaikkien EU kansalaisten / potilaiden
saatavana soveltuvan ja jarkevén sditelyn pohjalta. Témén paddmaérén toteu-
tumiseksi (pysyvén sédételyn aikaansaamiseksi antroposofisten valmisteiden
suhteen) toimii voittoa tavoittelematon “European Scientific Cooperative on
Anthroposophic Medicinal Products”, ESCAMP. Se toimii kehittddkseen
ndiden valmisteiden tieteellisen arvioimisen standardeja turvallisuuden ja
tehon/vaikuttavuuden arvioimiseksi noudattaen systeemilédhestymisti. Tama
késittdé (a) terapiasysteemin kuvauksen, (b) koko systeemin empiirisen ar-
vioinnin ja (c) sen osatekijoiden eli antroposofisten valmisteiden arvioinnin.
Pohjaten tdhén tieteelliseen tydskentelyyn ja huomioiden olemassa olevat
rajat voidaan kehittdd mielekés sdéntely EU:ssa.

ESCAMP pyrkii aloitteellaan aikaansaamaan aineistoa tdhidn hyvéksymis-
prosessiin, joka pyrkii saattamaan antroposofiset, ihmiskdyttoon tarkoitetut
tuotteet laajemmin séételyn piiriin.

Tekstin kirjoittajat: Anne-Marie Somero, MA eurythmytherapy,
Pia Teckenberg-Jansson, musiikkiterapeutti
Pirkko Tolmunen sh., eurytmiaterapeutti THK,
Reijo Kurppa LL,
Kirsi Laine-Wager Valo, pimeys ja viritaideterapeutti,
Peter Zimmermann LT, erikoislddikdri
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Suomen Ayurvedayhdistys ry
http://ayurveda.fi/

Léhteet:

Ayurvedan historia -kurssimateriaali,
Viljakainen Ossi, Suomen Ayurveda-
instituutti 2015

Ayurveda — kdytdnnéllinen opas, Lad
Vasant, Biokustanus 2009
Benchmarks for Training of Ayurveda,
World Health Organisation 2010
http://apps.who.int/medicinedocs/do-
cuments/s17552en/s17552en.pdf

Healing Depression the Mind-Body Way;
Creating happiness with meditation,
yoga and ayurveda, Liebler Nancy, Moss
Sanrda, John Wiley & Sons Inc. 2009
The Tree of Yoga, lyengar B.K.S, Harper-
CollinsPublishers 2013

Yoga Therapy, Mohan A.G. ja Indra,
Shambala 2004

WHO Ayurveda
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3255448/

Tutikimus Ayurvedasta

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4230501/
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AYURVEDA

Ayurveda (“eldmén tieto”) on Intian aluetta edustava perinteisen ladketieteen
jérjestelmd, jossa kdytetddn menetelmii fyysisen, psyykkisen ja henkisen ter-
veyden ja hyvinvoinnin saavuttamiseksi. Ayurveda korostaa ennaltachkéisya
ja kokonaisvaltaista ldhestymistapaa hoitoon ja sitd kdytetddn CAM-hoitojen
muodossa ldnsimaissa, jossa useita sen menetelmid, kuten esimerkiksi yrtte-
j4, hierontaa ja joogaa kéytetddn omana muotonaan CAM-hoidoissa.

Ayurvedan historia ja padperiaatteet

Ayurveda on kehittynyt omaksi ldéketieteen jérjestelmiksi Intiassa 1000 eKr,
jolloin ensimmaiset tekstit ayurvedasta kirjoitettiin. Ayurvedaa on harjoitettu
Intiassa ja ldhialueilla jo tuhansien vuosien ajan ennen kirjallisia tekstejé.

Ayurveda kisittelee kahdeksaa lddketieteen perusaluetta, joita ovat: las-
tentautioppi, gynekologia, synnytysoppi, silmétautioppi, geriatria, korva-,
nend- ja kurkkutautioppi, yleislédketiede ja kirurgia. Kutakin osa-aluetta tar-
kastellaan elementtien, kudosten ja kuona-aineiden kautta.

Ayurvedassa terveys on viiden elementin, kehon rakennusosien ja kuona-ai-
neiden tasapaino. [hminen on terve, kun ruuansulatus ja kaikki kehon kudok-
set ovat tasapainossa ja kuona-aineet erittyvét normaalisti. Myos psyykki-
sen terveyden tulee olla harmoniassa fyysisen terveyden kanssa. Kun jonkin
edelld mainitun tasapaino jarkkyy, syntyy sairaus. Ayurvedassa sairaus voi-
daan luokitella psyykkiseksi tai fyysiseksi. Sairaus voidaan luokitella myds
ilmenemispaikan syytekijéiden ja ruumiinrakenteen perusteella.

Ayurveda nykypaivana

Modernissa Intiassa ayurveda on osa kansallista terveydenhuoltojérjestel-
mii. Vuodesta 2014 on toiminut ministerio, Ministry of Ayush (http://ayush.
gov.in), jonka tehtdvd on edistdd ayurvedan, joogan, naturopatian, unanin,
siddhan ja homeopatian harjoittamista allopaattisen lddketieteen rinnalla.

Ayurveda diagnoosi ja hoitomuodot

Ayurveda-ldékéri tekee diagnoosin, joka yleensd perustuu pulssinluentaan ja
haastatteluun. Muita diagnoosimuotoja ovat: virtsa- ja ulostetutkimus (nyky-
adn ne tutkitaan laboratorioissa), marmapisteiden, kielen ja kehon tutkimus.
Nykyisin Intiassa ayurvedassakin kéytetddn apuna nykyaikaista teknologiaa
ja laboratoriokokeita.

Koska sairaus on elementtien, kudosten ja kuona-aineiden epétasapainotila,
hoitojen tarkoituksena on palauttaa niiden tasapaino. Kehon ja mielen ta-
sapainotila voidaan palauttaa: oikeanlaisella ruokavaliolla, pdivirytmilld ja
litkkunnan avulla. Olennainen osa hoitoa ovat ayurvediset hieronnat, hoidot
ja valmisteet.



Ayurveda korostaa kasvipohjaisten yrttituotteiden kéyttdd. Kasvin juuria,
lehtid, hedelmid, siemenid ja kuoria kdytetddn Intiassa ayurvedisissd 144k-
keissd. Suomessa yrttituotteita kdytetddn tasapainottamaan kehoa ja liséa-
méén hyvinvointia.

Kuona-aineita poistavat ja rentouttavat hoidot mm:

AYURVEDINEN PAA-KASVOHOITO: Hoito on erittiin rentouttava ja
stressid poistava. Kevyet hierontaliikkeet rentouttavat, lievittdvat jannitysta
ja lisddvit verenkiertoa. Hoidossa pyoritellddn marmapisteité hellésti kasvo-
jen ja pain alueella.

ABHYANGA: Koko kehon hieronta l&dmpimaélla yrttidljylla. Hoito virkistaa,
tasapainottaa kehoa, rentouttaa ja ravitsee kudoksia. Hoidon aikana pyoritel-
144n marmapisteita.

KATI BASTI: Paikallinen kivunlievityshoito, jossa lammintd ayurvedistd
kipudljyé pidetdin taikinasta tehdyn renkaan sisilld kivun poistamiseksi, ve-
renkierron ja lymfakierron lisddmiseksi.

MARMAPISTE HOITO: Hoidon aikana kisitelldén eri tekniikoilla ja 1dm-
mittdmailld marmapisteitd. Hoito tasapainottaa kehoa ja sen toimintoja, ren-
touttaa ja lievittda stressid.

KIZI-YRTTINYYTTI HIERONTA: Kehoa taputellaan ja hierotaan lampi-
maélla yrttinyytilld. Silld hoidetaan myds marmapisteitd, nivelid, nivelsiteitd
ja lihaksia. Hoito lisdé nivelten liikkuvuutta, lievittdd kipuja, rentouttaa ja
lisdd verenkiertoa ja lymfakiertoa.

GARSHAN HIERONTA: Kuivaharjaushieronta stimuloi kehon pintaveren-
kiertoa, lisdd aineenvaihduntaa ja poistaa ihon kuollutta solukkoa.

SELLULITTIHOITO: Kehoa hierotaan voimakkaasti yrtti- ja jauhoseok-
sella. Hoito lisd4 aineenvaihduntaa selluliitin ja tulehdusreaktion vahentdmi-
seksi. Uudistaa ihosolukkoa.

Tekijdt:

Hanna Huopalainen pj Suomen Ayurvedayhdistys ry.

Anitta Korpela, Suomen Ayurvedahoitajat ry. Heidi Nystrom,
Suomen Ayurveda-instituutti. Pardaman Sharma, Ayurveda-lddkdri.
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FUNKTIONAALINEN LAAKETIEDE

Funktionaalinen lddketiede mééritellddn seuraavasti:

”Funktionaalinen lddketiede on potilaskeskeistd terveydenhoitoa, jossa ote-
taan huomioon perintdtekijoiden, ympériston ja eldméntapojen merkitys mo-
nimuotoisten kroonisten sairauksien synnyssa.”

Funktionaalista lddketiedettd ei pidd ndhdd vaihtoehtona, vaan siltana te-
hokkaampaan kroonisten sairauksien hoitoon. Se on terveydenhoidon alue,
joka painottaa kehon oikean ja optimaalisen toiminnan merkitysté terveyden
palauttamisessa ja sairauksien hoitamisessa. [hmisen terveyttd pyritdén hoi-
tamaan ajoissa kokonaisvaltaisesti ja luontaisesti. Siinéd yhdistetéén ja kéy-
tetddn tietoa monelta eri tieteenalalta kuten lddketieteen eri osa-alueilta, esi-
merkiksi sisdtaudeista, neurologiasta ja immunologiasta. Lisdksi kéytetddn
tietoa muun muassa biokemiasta, kasvitieteestd, ravintotieteestd, kliinisesta
ekologiasta, toksikologiasta (oppi myrkyistd), perinndllisyystieteestd ja fy-
siologiasta.

Funktionaalinen ladketiede on 1dht6isin Yhdysvalloista ja sen kehittymiseen
ja edistimiseen on suuresti vaikuttanut kansainvilisesti tunnustettu bioke-
misti Jeffrey Bland. Hénen sanotaan olevan “funktionaalisen liéketieteen
isd”. Hén oli perustamassa Funktionaalisen Lédketieteen Instituuttia vuonna
1991.

Funktionaalisen lddketieteen perusajatuksia on, ettd me olemme biokemi-
allisesti yksilollisid. Thmiset eroavat ulkonédon ja luonteenpiirteiden lisdksi
muun muassa aineenvaihdunnaltaan. Eri yksilot voivat reagoida hyvin eri
tavalla esimerkiksi ympéristomyrkkyihin, ravinnon lisdaineisiin ja ladkityk-
siin. Vitamiini- ja hivenainetarpeetkin ovat yksil6llisia.

Toinen perusajatus on, ettd elimistd hakeutuu parantuessaan kohti tasapai-
notilaa. Tdmai tarkoittaa sitd, ettd sairaudet ndhddin ennen kaikkea hiirioi-
nd yksilon ja hidnen ympéristonsd vilisessd tasapainossa, jota pyritddn kor-
jaamaan kokonaisvaltaisesti niin, ettd tasapainotila jélleen saavutettaisiin.
Funktionaalinen lddketiede painottaakin kaikkien kehon jérjestelmien riip-
puvuutta toisistaan.

Kolmanneksi: Terveys on positiivista elinvoimaa, optimaalinen tila ilman
sairautta. IThminen voidaan koululddketieteen mukaan luokitella terveeksi,
jos hénelti ei 10ydy mitdén erityistd diagnosoitavaa sairautta, mutta silti han
voi tuntea itsensd ajoittain tai jatkuvastikin esimerkiksi vésyneeksi ja huono-
vointiseksi ja laahustaa pdivésti toiseen voimiensa ddrirajoilla olematta silti
varsinaisesti sairas. Optimaalinen tila voidaan saavuttaa kokonaisvaltaisilla
hoidoilla.

Terveys on funktionaalisen lddketieteen mukaan yksilolle ominaista parasta
mahdollista elinvoimaa ja hoito tdhtd4 paitsi sairauden kiusallisista oireista
eroon padsyyn, myos siihen, ettd yksilo padsee parhaalle mahdolliselle toi-
mintatasolle.



Monipuoliset laboratoriokokeet ovat hyvid tydvilineitd yksilollisesti toteu-
tettuina. Laboratoriotutkimukset ovat kuitenkin vain suuntaa antavia. [hmis-
td on hoidettava kokonaisuutena, ei pelkkien laboratoriokokeiden tulosten
perusteella. Kokonaisvaltaisessa hoidossa on huomioitava myds muita teki-
jOitd ja tarvittaessa tehtdva lisdtutkimuksia.

Hoidoissa tuetaan heikosti toimivia soluja ja siten koko elimistéd muun
muassa hyvilld ravinnolla, ravintolisilld kuten vitamiineilla, hivenaineilla,
antioksidanteilla, probiooteilla eli hyvilla bakteereilla, sekd 1ddkehoidoilla,
joissa korostetaan luonnonmukaisuutta. Fysioterapiasta, osteopatiasta tai
akupunktiosta voi olla joillekin hyotya. Jooga, meditointi tai mindfulness
voivat olla tarpeellisia. Liikunta on hyviksi kaikille.

Funktionaalisen lddketieteen mukaan elimistdsséd voi olla hiiridtiloja, jotka
muuttuvat sairauksiksi, ellei ndihin héiridihin puututa ajoissa. Télloin eli-
mistossé heikoin lenkki hajoaa eli jokin tietty sairaus puhkeaa ennen pitkda,
jos elimistdd on rasitettu védrinlaisilla elaméntavoilla, myrkyilld tai muulla
kuormituksella. On tutkijoita, joiden mukaan jopa kahdeksan kymmenes-
td sairaudesta olisi aiheutettu huonoilla elintavoilla kuten epaterveelliselld
ruokavaliolla. Jokainen on ensisijaisesti itse vastuussa itsestddn ja omasta
terveydestddn, mutta 14dkari voi auttaa ja ohjata ja luonto parantaa, jos sithen
annetaan mahdollisuus. Funktionaalista lddketiedettd voidaan kayttda myds
kroonisten sairauksien ennaltachk&isyyn.

Pdivi Mdkeldinen
Yleislddketieteen erikoisldcdkdri, biokemisti

Funktionaalista ladketiedetta ei tule ndhda vaihtoehtona, vaan siltana
tehokkaaseen kroonisten sairauksien hoitoon.

Funktionaalisen lddketieteen Instituutti

https://www.ifm.org/

Funktionaalisen ldéketieteen yliopisto
https://www.functionalmedicineuniver-

sity.com/

American Journal of Chinese Medicine

https://www.worldscientific.com/
worldscinet/ajcm?journalTabs=read
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Yrtit ovat turvallinen ja tehokas
vaihtoehto tulehdusta estdville
synteettisille Idékkeille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/29336271
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FYTOTERAPIA ELI KASVILAAKINTA

Fytoterapia eli kasvildédkintd on ihmisten ja eldinten hoitamista kasveilla ja
niistd tehdyilld valmistella. Maailman terveysjérjestd (WHO) on luetteloinut
noin 20.000 rohdoskasvia, joita on kéytetty fytoterapiassa eri puolilla maa-
ilmaa. Fytoterapiassa kasveja voidaan kayttdd sisdisesti esimerkiksi teend,
mausteena, ravintolisiné tai kasvirohdosvalmisteina. Ulkoisesti fytoterapiaa
voidaan kayttdd esimerkiksi kylpyind, hauteina, luonnonkosmetiikkana tai
kasvien eteerisid Oljyjd hieronnassa ja hdyryhengityksessd. Fytoterapiaan
liittyva tieteenhaara on farmakognosia eli rohdosoppi, joka tutkii kasvien
ainesosia ja niiden vaikutuksia. Suomessa rohdostutkimusta tehdddn mm.
Helsingin yliopiston farmasian tiedekunnassa.

Fytoterapian historiallinen tausta ja nykytila

Fytoterapialla on tuhansien vuosien historia maailman eri kulttuureissa. Var-
sinkin Aasian ladkintdjirjestelmissd kasvien lddkekayttd on pysynyt suurelta
osin katkeamattomana nykyaikaan asti. Amerikassa ja Euroopassa 1700-lu-
vulla kemiallisten ja biokemiallisten menetelmien kehittyessd kasveista alet-
tiin eristdd yksittdisid tehoaineita ja kasvien ladkinndllinen kdyttd véheni.
1980-luvulta ldhtien suuntaus on kuitenkin muuttunut ja yhi enemmén tut-
kitaan, viljelldén ja kéytetddn kasveja ennaltachkdisemdén sairauksia ja pa-
rantamaan niitd. Vuonna 1989 perustettiin European Scientific Cooperative
for Phytotherapy (ESCOP) edistiméain kasvilddkkeiden tieteellistd asemaa
ja tasapuolistamaan Euroopan séddostod. ESCOP on tuottanut lddkekasvi-
monografioita, samoin kuin WHO, joka on tuottanut myds monia teoksia
ladkekasvien turvallisuudesta, suojelusta, saddoksistd ja eri alueiden ldédke-
kasveista. Vuoden 1994 American Herbal Pharmacopoeia sisélsi jo 300 mo-
nografiaa ayurvedan, kiinalaisen ldékinnén ja l&nsimaisen ladkinnén kaytta-
misté rohdoista.

Saksassa toimiva tutkijoiden ja terveysalan edustajien elin, Komissio E
(German Commission E) on julkaissut raportit noin 380 rohdoskasvista tode-
ten niisté noin kaksi kolmasosaa tehokkaiksi ja turvallisiksi farmakognosian
mukaan. EMA:n (European Medicines Agency) alainen tydryhmid HMPC
(Committee on Herbal Medicinal Products) on perustettu vuonna 2004 ja
se on myds ottanut tehtdvikseen valmistella yhteisdomonografioita, joita on
tdlld hetkelld yli 100 kappaletta, ja joissa eritellddn rohdosten perinne- ja
vakiintunutta kayttoa.

Fytoterapia perustuu kasvien ravitsemuksellisiin, fysiologisiin ja farmakolo-
gisiin ominaisuuksiin. Vaikka fytoterapian juuret ovat monilta osin kansan-
perinteesséd ja perinnekdyttodn perustuvassa ladkinnéssd, on nykytutkimus
osoittanut useat néisté kéyttdalueista tieteellisesti toimiviksi.

Apteekin ladkkeisti edelleen noin 25-35 % on peréisin luonnosta (uute, eris-
tetty puhdasaine, puolisynteettinen eli raaka-aine luonnosta, mutta sitd on
muokattu tai sitten idea eli malli on saatu luonnosta, mutta aine valmiste-
taan synteettisesti). Uusista lddkkeistd, 1980-luvulta tdhén paivién asti, lahes
50% on luonnosta perdisin.



FYTOTERAPIA SUOMESSA

Suomessa fytoterapialla on satojen vuosien perinne kansanldédkinnissa, ja
1600-Iuvulta alkaen apteekeilla oli omat rohdoskasvipuutarhansa. 1950-lu-
vulla rohdoskasvien myynti alkoi siirtya terveyskauppoihin, apteekkien kes-
kittyessd myymadén synteettisid lddkevalmisteita. Nykyisin fytoterapiassa
kéytettyjd valmisteita myydéén terveyskauppojen lisdksi mm. apteekeissa,
paivittiistavarakaupoissa, terapeuttien vastaanotoilla, nettikaupoissa ja vaik-
kapa kuntosaleilla.

Suurin osa fytoterapeuttisista valmisteista on markkinoilla elintarvikkeina,
kuten ravintolisind, mutta osa myo0s laékelain alaisina kasvirohdosvalmis-
teina. Voidaankin sanoa, ettd fytoterapia on jakaantunut perinnekayttoon
perustuviin valmisteisiin (ravintolisdt ja perinteiset kasvirohdosvalmisteet)
ja evidenssiin perustuviin tutkimuksiin (EBM = Evidence Based Medicine
tai WEU = Well Established Use). Ulkoisesti kaytettavét fytoterapeuttiset
valmisteet ovat usein luonnonkosmetiikkaa tai erilaisia hoitotuotteita, kuten
esimerkiksi hoito6ljyt ja hoitoturve.

Fytoterapiaa kéytetddn laajasti Suomessa itsehoidollisesti ja sen kéytdssa
opastavat varsinkin terveyskaupat, fytonomit, fytoterapeutit, luontaistera-
peutit sekd ravintoneuvojat. Suomalaiset ladkérit eivéit yleensd suosittele
fytoterapiaa potilailleen, silld laddkarikoulutus ei sisdlld rohdoskasvioppia,
vaikkakin jotkin rohdoskasvit ovat myos ladkelain alaisissa kasvirohdos-
valmisteissa ja useita fytoterapeuttisia tuotteita on mainittu Kéypa hoito
-suosituksissa. Kasvilddkintd on laajasti kdytossd monissa muissa Euroopan
maissa myos ladkérin ty0ssd ja osa maista on myds integroinut sen tervey-
denhoidon jérjestelmiin. Esimerkiksi Saksassa jopa 70% tavallisista 144ka-
reistd madrdd fytoterapiavalmisteita. Euroopassa rohdoskédytossd on noin
1.500 kasvia, joista osasta on valmistettu yhteistason monografioita. Léan-
simaisen ldédketieteen kiinnostus luonnonaineisiin on lisdéntynyt valtavasti
ja kasvien haihtuvista 6ljyistd julkaistaan noin 20.000 tutkimusta vuodessa.
Maailmalta 16ytyy useita tutkimustietokantoja, joihin on koottu rohdoksiin
ja ravintolisiin liittyvid tutkimuksia. Natural Database sisdltdd monografian
noin 1.000 luontaistuotteen ainesosasta.

Virpi Raipala-Cormier, agronomi, Frantsilan Luomuyrttiltila

Yonne Holm, farmakognosian dosentti, Helsingin yliopisto

Sinikka Piippo, professori, kasvitieteiliji

Mika Ronkko, toiminnanjohtaja Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto

Yvonne Holm.

Luonto lddkitsee, Yliopisto-lehti
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/
kestava-kehitys/luonto-laakitsee
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Pohjoismainen Homeopaattiyhdistys ry
https://www.homeopaatit.net/

Suomen Homeopaatit ry
http://www.homeopaatit.fi/

HRI, Homeopathy research institute
https://www.hri-research.org

LMHI - Liga Medicorum
Homoeopathica Internationalis
http://www.Imhi.org/

ECH - European Comittee
for Homeopathy
https://homeopathyeurope.org

Lisdtietoa tutkimuksesta
https://www.hri-research.org

Evidence Based Homeopathy
— Ndytté6n perustuva homeopatia
https://homeopathyeurope.org/down-

loads/project-one/Scientific-Framework-

Homeopathy-2013.pdf
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HOMEOPAATTINEN LAAKINTATAITO

on hoitomenetelmad, jossa erityiselld laimentamis- ja ravistamistekniikalla
(ns. potensointimenetelmd) valmistettujen laékkeiden avulla aktivoidaan
elimistdn omaa itsesditelevid elinvoimaa parantavaan ja terveytti palautta-
vaan toimintaan.

Historia

Homeopatia (kreikan kielen sanoista homoios, samankaltainen pathos, kar-
simys tai tauti) on saksalaisen ldadkéri Samuel Hahnemannin (1755-1843)
kehittdma kokonaisvaltaisen ladketieteen hoitomenetelmi. Hahnemann oli
paitsi lddkéri myds eteva kemisti, kasvitieteilijd, mineralogi ja kdénsi ladke-
tieteen kirjoja kahdeksasta eri kielesté.

Kokeellisen farmakologian kehittdjané hén testasi ja kirjasi muistiin kolle-
goidensa kanssa yli 200 lddkkeen vaikutukset. Néhtyddn lddkkeiden suurten
annosten haitalliset vaikutukset ja seuraukset, hin alkoi tutkia yhé pienempi-
en annosten vaikutusta potilaidensa hoidossa.

Vihitellen hédn onnistui luomaan vankan pohjan homeopatian lddkintdmene-
telmalle ja lukuisat homeopaattilddkérit ovat tdydenténeet sitd mydhemmin.

Homeopaattiset ladkkeet

Homeopaattisten lddkevalmisteiden kanta-aineet ja liuokset saadaan pédasi-
assa kasvi-, eldin- ja mineraaliperéisisté tai kemiallisista aineyhdistelmisté.
Ne valmistetaan virallisen farmakopean mukaisesti ja ne on luokiteltu EU:n
alueella lddkkeiksi (1ddkedirektiivi 2004/27/EY), joiden laatua ja turvalli-
suutta Fimea valvoo Suomessa. Léadkkeet ovat yksittéis- tai yhdistelméval-
misteita ja niitd on saatavana eri muodoissa kuten rakeina, tippoina, pille-
reind tai voiteina/geelind. Homeopaattiset apteekit ja luontai tuotekaupat
myyvit homeopaattisia valmisteita.

Hoidon menetelmat ja kayttéalueet

Homeopaattisen kokonaisvaltaisen hoidon mottona voidaan pitdd ame-
rikkalaisen lddkérihomeopaatin J-T Kentin sanoja: “ei sairaus [abstraktina
yleisilmiond], vaan sairastava ihminen”. Lidkeaineen valinta tehddén ho-
meopaattisen anamneesin eli asiakkaan/potilaan laajan haastattelun avulla.
Siind huomioidaan seké kehon ettd mielen yksilollisten oireiden ja voinnin
muutosten kokonaisuus. Hoidon seuranta ja dokumentointi ovat oleellisia
homeopaattisessa hoitomenetelméssi. Homeopaattisten lddkkeiden kaytto-
alueita ovat periaatteessa kaikki vaivat, joissa ihmisen tai eldimen omat im-
munologiset ym. itsesditelevit paranemisprosessit on mahdollista aktivoida.
Alkaen tilapdisistd itsehoitoon rinnastettavista vaivoista aina kroonisiin sai-
rauksiin. Homeopatian kéytto on ihanteellisimmillaan ennaltaechkiisevana ja
esikliinisissé oireissa ja vaivoissa, jolloin ihmiset kokevat huonovointisuutta,
vaikka diagnosoitua tautia ei ole. Homeopatia soveltuu myds palliatiivisessa
hoidossa lievittiméén kérsimysté ja kohottamaan yleiskuntoa. Homeopaat-
tiset ladkkeet eivit korvaa elimiston omia aineita eivatkd toimi substituutio-
terapiana, esim. elimen puuttuessa tai pysyvéssé vajaatoiminnassa (insuliini,
tyroksiini).



Agrohomeopatia

Agrohomeopatiasta puhutaan kun homeopatiaa kiytetddn kasvien, maa-
perdn, metsien, peltoalueiden, vesiviljelmien, vesistdjen, kasvihuoneen tai
minkd tahansa kokonaisen ekosysteemin hoitoon. Agrohomeopatiaa on
kaytetty jo 1920-luvulta ldhtien, mutta parin viime vuosikymmenen aikana
sen tutkimus ja kédytto on lisddntynyt mm. kaupallisilla viljelyksilld. Agro-
homeopatialla voidaan parantaa satoa ja ravintokasvien kuivapainoa, lisi-
td ravinnepitoisuuksia, parantaa itdmisté, vihentid katkenneesta oksasta tai
siirtdmisestd aiheutuneita vaurioita, saada runsaampaa kukintaa, seké aut-
taa kasveja selvidmaiin tuholaisista ja kasvitaudeista. Maaperin hoitaminen
edistdd koko viljelyksen elinvoimaa, joka lisid maan mikrobien toimintaa
ja parantaa luonnollisten ravinteiden pitoisuutta myds pitkilld aikavalilla.
Homeopatia on tehokasta erilaisten sienten, bakteerien, virusten ja hyonteis-
ten aiheuttamien kasvitautien torjunnassa. Liséksi kemikaalien ja ulkoisten
stressitekijoiden kuten kosteus, kylmyys, kuivuus tai liiallinen suolaisuus,
haittoja voidaan vahentdd. Valmisteet ovat lisdksi erittdin kustannustehok-
kaita vertailussa teollisten kasvi- ja tuholaismyrkkyjen kuluihin ja lisdksi ne
ovat turvallisia ymparistolle.

Tutkimus

Homeopaattisen hoidon ja lddkkeiden tutkimus on lisddntynyt huomatta-
vasti 1990-luvulta ldhtien. Positiivista ndytt6d homeopatian tehokkuudesta
on saatu seki laajoissa seurantatutkimuksissa ettd kliinisissd tutkimuksissa
(RCT ja meta-analyysit). Homeopaattisten lddkkeiden perustutkimus pyr-
kii selvittimdin homeopatianvaikutusmekanismia. Perustutkimuksessa on
usein kéytetty kasvipohjaisia tutkimuspohjia, jotka ovat ympéaristdystavél-
lisid ja eldinystévallisid. Jatkuvasti lisddntyva perustutkimus pyrkii luomaan
soveltuvaa ja kestdvdd tutkimuspohjaa sekd kehittimdin mm. liuotinva-
riainetutkimuksella korkeiden potenssien havaitsemista liuoksissa. Myos
veden olomuotojen tutkimus lisdd jatkuvasti ymmaérrystd homeopaattisten
ladkkeiden vaikutusmekanismista. Kaksoissokkotutkimukset sopivat melko
huonosti homeopaattisen hoidon tutkimukseen, mutta silld voidaan toki tut-
kia homeopaattisen lddkkeen vaikutusta tietyissa sairaustiloissa.

Meta-analyysissd havaittiin mm. sairauden keston lyhentyminen pikkulap-
silla akuutissa ripulissa. Placebokontrolloitu randomisoitu kaksoisokko-
tutkimus tutki yksildllisen homeopaattisen hoidon vaikutusta naisten PMS
oireissa ja siind havaittiin mm. oireiden vdahentyminen, muiden ladkkeiden
vahentynyt kéyttd ja sairausloman lyhentyminen. Havainnollinen pitkéai-
kaistutkimus 25 vuoden ajalta tutki atooppista oireyhtymai (astma, ihottuma
ja heininuha) sairastavia lapsia. Tutkimuksessa havaittiin, ettd homeopaat-
tinen yksilollinen hoito vihentda atooppisia iho-oireita ja astmaa, seka lisdd
pitkélld aikavélilli mahdollisuutta parantua kokonaan. Laboratoriokokeet
mikro-organismeilla, soluilla tai biologisilla molekyyleilld ovat osoittaneet
selkedsti korkean histamiinipotenssien toistettavissa olevan vaikutuksen ba-
sofiileilla (valkosoluja). Kasveilla tehdyissé laboratoriokokeissa on selkeés-
ti havaittu, ettd oikein valittu homeopaattinen valmiste vaikuttaa kasveilla
fysikaalisiin ominaisuuksiin kuten kasvuun, itimiseen, ravinnepitoisuuteen,
fotosynteesin aktiivisuuteen ym. Agrohomeopatian tutkimusta tehdéddn mo-
nissa maissa runsaasti, silld kaupallinen tuotanto haluaa ottaa sen kaytt6on
myrkyttoméné keinona kasvattaa satomaérid, edistimaén juuren, varren tai
hedelmin kasvua, kohottamaan kuivapainoa ja parantamaan maaperai seka
vahentdmain torjunta-aineiden kéyttd tuholaistorjunnassa.

Agrohomeopatia:

Agro Homeopathy Overview
www.researchgate.net/publicati-
on/347444029_Agro_Homeopat-
hy_Overview

Agrohomeopathy-Does homeopathy
have role in agriculture, A.F. Alvarado-
Mendoza et. al (2017)
https://www.researchgate.net/publica-
tion/346579288_Agrohomoeopathy-
Does_Homoeopathy_have_Role_in_Ag-
riculture

Agronomic behavior of the turnip (Bras-
sica napus L.) during the application of
homeopathic medicines - Open Access
Abasolo-Pacheco Fet al - Terra Latino-
americana. 2020; 38: 67-82
https://www.scielo.org.mx/pdf/tl/
v38n1/2395-8030-tl-38-01-181-en.pdf

RCT (Kaksoissokkotutkimuksia)
homeopatiasta

Efficacy of individualized homeopathic
medicines in irritable bowel syndrome:
A double-blind randomized,
placebo-controlled trial. Das D

et al 2022 DOI 10.1016/j.explo-
re.2022.10.004
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36307315/

Sinha MN, et al. Randomized controlled
pilot study to compare Homeopathy and
Conventional therapy in

Acute Otitis Media. Homeopat. J. Fac.
Homeopat., 2012; 101:5-12
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22226309

Jacobs, J., Jonas, W. B., liménez-Pérez,
M. &amp; Crothers, D. Homeopathy for
childhood diarrhea: combined

results and metaanalysis from three
randomized, controlled clinical trials.
Pediatr. Infect. Dis. J., 2003;
22:229-234
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/11224838/




Havainnollisia kokeita kliinisestd
kdytéstd Grimaldi-Bensouda, L. et al.
Who seeks primary care for sleep,
anxiety and depressive disorders from
physicians prescribing homeopathic and
other complementary medicine? Results
from the EPI3 population survey. BMJ
Open 2012; 2. https://bmjopen.bmj.
com/content/bmjopen/2/6/e001498.
full.pdf

Rossi E, et al. Integration of Homeopat-
hy and Complementary Medicine in the
Tuscan Public Health System and the
Experience of the Homeopathic Clinic of
the Lucca Hospital. Homeopathy, 2018;
107(2):90-98
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29549880/

Wwitt, C. M., Liidtke, R., Mengler, N. &
Willich, S. N. How healthy are chro-
nically ill patients after eight years of
homeopathic treatment ?--Results from
a long term observational study. BMC
Public Health, 2008; 8, 413
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19091085/

https://bmcpublichealth.biomedcentral.
com/articles/10.1186/1471-2458-8-413

Homeopathic treatment for chronic
disease: a 6-year, university-hospital
outpatient observational study, 2005,
David S Spence, Elizabeth A Thomp-
son, SJ Barron, PMID: 16296912, DOI:
10.1089/acm.2005.11.793
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16296912

Tutkimuksia Iddkeaineiden
vaikutuksesta

Evaluation of the Effects of Administe-
ring Ultradiluted Avena sativa and Echi-
nacea angustifolia on the Hematologi-
cal Parameters of Magellanic penguins
(Spheniscus magellanicus) during the
Reproductive Period Narita FB, Balbue-
no MCS, Yang ML et al. Homeopathy.
2022 Nov 3. Epub ahead of print.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36328190/

Effect of Ointments of Sulphur or
Pyrogenium on Larvae of Cochliomyia
hominivorax (Diptera: Calliphoridae)
Barros GP, Avilés LLA, Hillmann MCH,
Bricarello PA. Homeopathy. 2022 Mar 8
Epub ahead of print
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35259770/
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Homeopatia on tuonut yleisesti eri alojen tutkimukseen myos lisdarvoa, silld
homeopatian tutkijat joutuvat kehittiméén omien alojensa tutkimusmenetel-
miéd paremmiksi kuten pragmaattisessa tutkimuksessa, jolloin voidaan arvi-
oida tietyn hoitomuodon todellista tehokkuutta ja kustannuksia. Homeopatia
on todettu tutkimuksissa kustannustehokkaaksi ja turvalliseksi hoitomuo-
doksi.

Homeopatian kaytté kansainvalisesti

Homeopatia on nykyéédn yksi maailmanlaajuisesti kédytetyimmisti ja tut-
kituimmista tdydentévistd hoitomuodoista, joita WHO suosittaa integroi-
tavaksi jdsenvaltioidensa terveydenhuollon jérjestelmiin. EU:n alueella
toimii 40.000 homeopaattilddkarid, sekd tuhansia koulutettuja homeopaat-
teja. Useissa Euroopan maissa homeopatia on myds integroitu osittain tai
kokonaan julkisen terveydenhuollon ja sairausvakuutuksen piiriin. Globaa-
listi miljoonat ihmiset kdyttivdat homeopatiaa terveytensé ja sairauksiensa
hoidossa. Homeopatia siséltyy monissa maissa virallisen terveydenhuollon
jérjestelméén ja osittain tai kokonaan yleisen tai yksityisen sairausvakuutuk-
sen korvattavuuden piiriin. Euroopan kansalaisten tavallisimpia syitd valita
homeopaattinen tai antroposofinen valmiste on niiden tehokkuus ja vaaratto-
muus seké soveltuvuus lapsille ja raskaana oleville.

Homeopatia kansanterveyden edistdjana

Homeopatia, kuten muutkin HY VE®/CAM-hoidot omaavat huomattavaa
kansanterveydellistd potentiaalia. Muiden HY VE®/CAM-hoitojen ohella
homeopatiaa tutkitaan ja kdytetddn integratiivisesti ladketieteellisten hoito-
jenrinnalla jo monissa Euroopan sairaaloissa ja poliklinikoilla. Homeopatiaa
ei pidd ndhda vaihtoehtona ladketieteelle. Kansainviliset tutkimukset osoit-
tavat, ettd ihmiset kayttdvat homeopatiaa ladketieteellisten hoitojen rinnalla.
Muiden HY VE®/CAM-hoitojen tavoin voidaan homeopatiaa pitdd tarpeel-
lisena nykylaéketieteen reduktionistista tausta-ajattelua tdydentdvéna hoito-
muotona, joka virallisen terveydenhuollon jérjestelmiin integroituna edistda
kansanterveytta.

Homeopatian asema Suomessa

Suomessa ei ole homeopaattien toimintaa sédntelevéd erityislainsdddantod,
eikéd terveydenhuollon ammattihenkil6ille anneta koulutusta homeopaattisis-
ta lddkkeistd. Suomessa toimii kaksi homeopatian yhdistystd: PHYry Poh-
joismainen Homeopaattiyhdistys ja SHry Suomen Homeopaatit ry, jotka ke-
hittdvéit omavalvontaa (eettiset sddnnot, koulutuskriteerit, ym.) yhteistydssa
Luontaislddketieteen Keskusliitto LKL ry:n ja Luontaishoitoalan Forum ry:n
kanssa.

Kaija Helin, diplomihomeopaatti, terveystieteiden tohtori
Marja-Terttu Pakkanen, diplomihomeopaatti, erikoishammasladkéri
Minna Keitu, diplomihomeopaatti

Tekstissa viitatut tutkimukset 16ytyvat
Homeopathy Research Institute sivuilta:
https://www.hri-research.org



HOMEOPATIA VAIKUTTAA GEENIEN ILMENTYMISEEN

Ihmiset, jotka kayttdvit homeopaattisia valmisteita yllattyvat kerta toisen-
sa jalkeen homeopaattisten aineiden tehokkuudesta. Oikein valittu homeo-
paattinen aine tuo akuuttivaivoissa avun jopa minuuteissa. Selitys homeo-
paattisten aineiden nopeaan vaikutukseen 10ytyy geeneistd. Homeopaattiset
valmisteet vaikuttavat positiivisesti geenien ilmentymiseen, jolloin geenien
toiminta normalisoituu ja oireet helpottuvat nopeasti. Kroonisten vaivojen
hoidossa paranemisprosessi vaatii aikaa muutamista viikoista kuukausiin.

Apis muuttaa geenien ilmentymista: Homeopaattisella Apis mellificalla on
tutkimuksissa havaittu olevan tulehdusta estdvid vaikutuksia. Apis vaikuttaa
positiivisesti mm. tulehdusta estdviin ja oksidatiivista stressid vdhentdviin
geeneihin: IL-1p, CD46, ATF1, UBE2Q2, MT1X.

Gelsemium vaikuttaa 56:een geeniin: Gelsemium sédtelee hermosolujen
toimintaan osallistuvia geenejd. Tilastollisesti merkitsevd vaste havaittiin
jopa erittiin korkeilla laimennoksilla 30C.

Nux vomica ja Calendula auttavat helikobakteeriin: Tutkimukset osoitta-
vat homeopaattisten aineiden Strychnos Nux vomican (Nux-v.) ja Calendula
officinalisin (Calen.) stimuloivan vaikutuksen Helikobakteeri pyloriin (he-
liko) hepariinia sitovan epidermaalisen kasvutekijan (HB-EGF) geenieks-
pressioon. Tutkimuksessa kdytettiin KATO-III mahalaukun epiteelisolulin-
jaa. Nux-v. ja Calen. johtivat helikobakteerin aiheuttaman HB-EGF geenin
ilmentymisen merkittdvadn vihenemiseen.

Arnica montana (Arnica) muuttaa geenien ilmentymista: Arnica lisdd gee-
nien CCL7, CXCL1, CXCL2, IL-8 ja BMP2 ilmentymistd. Arnica toimii
solu- ja molekyylimekanismien parantamisen edistdjana.

Arnica haavojen hoidossa: Arnica vaikuttaa makrofageihin moduloimalla
useita geenejd. Geeniekspression molekyylianalyysi viittaa siihen, ettd Arni-
can ensisijainen vaikutus on kudosmatriksisynteesin stimulointi.

Arnica korjaa DNA-vaurioita: UV-siteilylle altistuneet bakteerit osoittivat
DNA-vaurioita ja oksidatiivista stressid sekd SOD-, CAT- ja GSH -geenien
aktiivisuuden vdhenemistd. Arnica 30ClI4 kasitellyt bakteerit osoittivat va-
hemman DNA-vaurioita ja oksidatiivista stressid sekd SOD-, CAT- ja GSH-
aktiivisuuksien lisddntymisen. Arnica 30C séiteli myds korjausgeenien il-
mentymista.

Kohdunkaulan sy6pa (HPV): Sy6paan liittyvistd geeneistd homeopaattisten
ladkkeiden havaittiin aktivoivan markkerigeenin SMAD4. Geeni laukaisee
solutapahtumien sarjan, joka lopulta tukahduttaa kasvaimen kasvun.

Koiran suun papilloomaviruksen hoito homeopatialla: Koirille, joilla oli
suun papilloomavirus, suoritettiin lumekontrolloitu tutkimus. Koirat jaet-
tiin kahteen ryhméén, toinen sai vaikuttamatonta lumevalmistetta. Toiselle
ryhmélle annettiin neljdd homeopaattista ainetta (Sulfur 30C, Thuja 30C,
Graphites 30C ja Psorinum 30C). Suun papilloomaleesiot paranivat nopeas-
ti 7-15 péivan kuluessa homeopatiaryhméssd. Lumeryhméssd paraneminen
tapahtui 90-150 paivén vililld. Homeopatiaryhméa seurattiin 12 kuukautta
hoidon jilkeen, eikd suun papillooman uusiutumista havaittu.

Merja Lindstrém, diplomihomeopaatti, geenitulkinta kouluttaja

Apis muuttaa geenien ilmentymisté
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/24685417/

Gelsemium vaikuttaa 56:een geeniin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3999908/

Nux-v. ja Calen. helikobakteeriin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/20674841/

Arnica muuttaa geenien ilmentymistd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/27211321/

Arnica haavojen hoidossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5104438/

Arnica korjaa DNA-vaurioita
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22409925/

Homeopatia ja kohdunkaulan syépé (HPV)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36858077/
https://www.nature.com/articles/nin-
dia.2015.154

Koirien papillooma hoito homeopatialla
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7020120/

Arnica, TNFa, IL-6, COX-1, COX-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37598770/

IBSn yksiléllinen hoito homeopatialla
https.//pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33711816/

Herpes ja Rhus tox meta-analyysi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10344814/

Apis ja anafylaktinen shokki
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34749419/

Homeopatia estdd sypdhoitojen haittoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36376237/

Homeopatia sopii syépéhoitojen rinnalle
https.//pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35975849/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8108047/
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Joogaliitto
http://www.joogaliitto.fi

Lihteet:

Matti Rautaniemi:

Erakkomajoista kuntosaleille, miten
jooga valloitti maailman
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JOOGA JA MEDITAATIO

Jooga on kokonaisvaltainen psykofyysinen harjoitusmenetelma, jonka juuret
16ytyvét vuosituhansia sitten Intiassa kehittyneisté uskonnollisista rituaaleis-
ta, joissa térkeinté oli mielen harjoitus, meditaatio ja askeesi.

Brittildisen imperiumin aikana Intiassa alkoi syntyéd kiinnostus ruumiin
kulttuuriin sekd uusi kansallistunne. Sen mydtd joogan jo osin unhoon tai
halveksittuun asemaan vaipunut harjoittaminen nousi uuteen arvoon ja sai
fyysisté harjoitusta korostavan muodon.

1800-Iuvun jélkipuoliskolla jooga alkoi levitd ldnteen Yhdysvaltojen kaut-
ta muutaman myds ldnsimaiseen kulttuuriin perehtyneen intialaisen joogin
vélitykselld. Télloin jooga sai nykyisin tuntemamme muodon, jossa psyko-
fyysinen kokonaisuus, ruumiin harjoitukset ja mielen tyyntyminen keskitty-
misen ja meditaation avulla terveyden ja hyvinvoinnin yllépitdmiseksi ovat
padmadrina.

Nykyéédn tunnemme hyvin monia erinimisid joogan harjoittamisen muotoja,
joilla kaikilla on timi sama historia seki tavoitteena terveyden yllépito ja
kehittdminen.

Jooga Suomessa

Suomessa joogaa opettivat tiettdvisti ensimmdisind 1950-1960-luvuilla
oopperalaulaja Tuure Ara ja kirjailija Mielikki Ivalo, jotka molemmat olivat
opiskelleet joogaa Tiibetissé ja Intiassa. Joogaa késittelevéa kirjallisuutta oli
kéannetty suomeksi jo 1910-luvulla.

Suomen joogaliiton (SJL) opettama jooga on kokonaisvaltainen itsensi ke-
hittdimisen menetelma, jonka perustana ovat keskittyneesti suoritetut fyysiset
harjoitukset, tietoisuus hengityksestd, rentoutuminen ja sisdisen hiljaisuuden
kokeminen. Séddnndllinen harjoittaminen ja terveet eldméntavat lisdévét itse-
tuntemusta ja edistdvdt myonteisten asenteiden omaksumista. Harjoitus on
sovellettavissa eri-ikdisille ja erikuntoisille ihmisille yksildllisten tarpeiden
mukaan. Kaikkea tunnustuksellisuutta on tictoisesti véltetty, joten harjoitus-
tapa sopii eldménkatsomuksesta riippumatta kaikille kokonaisvaltaista ter-
veyttd edistdvind menetelménd. SJL jooga on samalla meditaatiotekniikka,
jossa yhdistyy fyysinen harjoitus ja mielen keskittynyt hiljaisuus.

Meditaatiota on harjoitettu itsendisend menetelméni monissa henkiseen kas-
vun téhtddvissd perinteissd. Kaikille on yhteistd pyrkimys mielen téydelli-
seen keskittymiseen tdhén hetkeen tarkkaillen ja ilman arvottamista. Toivot-
tu tila on syvé mielen hiljaisuus, joka tekee mahdolliseksi monia fyysisen ja
psyykkisen terveyden kannalta edullisia muutoksia.



Léansimaisen ihmisen tarpeisiin kehitettiin USA:ssa Mindfulness menetelma,
jonka avulla voi suhteellisen lyhyen harjoittelun jalkeen oppia hyddyllista
mielen rauhoittamista ja hiljentymista.

Joogan harjoittajat kokevat monenlaisia positiivisia vaikutuksia harjoituk-
sestaan. Tdmé& on saanut lansimaisen ladketieteellisen tutkimuksen kiinnos-
tumaan mahdollisista osoitettavista terveysvaikutuksista. Tutkimuksia on
tehty monelta eri alalta jo usean vuosikymmenen aikana. Cochrane yhteisén
katsauksissa 10ytyy positiivisia viitteitd joogan vaikutuksesta ainakin toimin-
nallisten selka- ja niskavaivojen, nivelrikkoperdisten kipujen, astmaoireiden,
artyneen suoliston, padnsirkyjen, ylipainon, kohonneen verenpaineen, dia-
beteksen, sydédn- ja verisuonisairauksien riskitekijéiden, masentuneisuuden
ja rintasyovin hoitojen aiheuttamien sivuvaikutusten hoidossa.

Kaikkien tutkimusten kohdalla todetaan, ettd vain pieni osa tutkimuksista 13-
pdisi mukaanottokriteerit, ryhmét olivat pienid ja paljon tarkentavaa lisétut-
kimusta tarvitaan. Meditaatiota koskevia katsausartikkeleita on muutamia,
vaikka yksittdisid tutkimuksia 10ytyykin useita tuhansia. Loppupaételmina
todetaan viitteiti suotuisista vaikutuksista sekd runsas lisdtutkimuksen tarve.

Joogan terapeuttisen kdyton turvallisuutta on verrattu muihin ohjattuihin
fyysisiin harjoituksiin ja hoitotoimiin eiké eroa ole todettu.

Erilaisilla joogatyyleilla ei todettu olevan eroa positiivisissa tuloksissa. Kat-
sauksessa mukana oli 52 erilaista tapaa harjoittaa joogaa. Niinpa niyttdisi,
etti terveysvaikutusten kannalta voi tyylin valita henkilokohtaisen mielty-
myksen ja saatavuuden perusteella.

Kerttu Kelomaa-Sulonen, jooganopettaja-kouluttaja, LL
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Duodecim. Mindfulnessin terveysvaiku-
tukset - mitd Iddkdrin on hyvd tietdd?
http://www.duodecimlehti.fi/lehti///
duo13356

Duodecim. Mindfulness-terapia ehkdi-
see masennuksen uusiutumista
http://terveyskirjasto.fi/kotisivut/
tk.koti?p_teos=&p_artikkeli=uut19098

Tyksissé hyédynnetddn mindfulnessia
http://www.vsshp.fi/fi/sairaanhoitopii-
ri/media-tiedotteet-viestinta/tiedotteet/
Sivut/Mindfulness-tukee-potilaiden-
hoitoa-Tyksissa.aspx

Mindfuness unettomuuden hoidossa
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5866834/

Mindfulness peliriippuvuuden hoidossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29565776

Mindfulness ja terveydenhuollon
henkiléston stressi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29602138

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23721869

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29606143

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29544729

Kdypd hoito mindfulness ADHD:n hoi-
dossa http://www.kaypahoito.fi/web/
kh/suositukset/suositus;jsessionid=A46
9BCAC8D92061A808CCD37B207539D?
id=nix02459

Kdypd hoito mindfulness
syémishdiriéiden hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak08341

Kdypd hoito mindfulness epdvakaan
persoonallisuushdirién hoidossa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nix01057

Kdypd hoito mindfulness
masennustilan uusiutumisen estohoito
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suo-
situkset/suositus?id=nak06938
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MINDFULNESS (tietoinen lasnaolo)

Mindfulnessin juuret ovat zen-buddhalaisessa meditaatiossa, mutta kyseessi
ei ole uskonto tai ismi, vaan rentoutus- ja stressinhallintamenetelma. Tietoi-
nen ldsndolo vahvistaa hyvinvointia ja terveyttd. Mindfulness siséltyy mo-
niin eri terapiamuotoihin, joihin liittyy meditaatio, kuten joogaan.

Duodecim mindfulness 2016;132(20):1890-7:

“Tietoinen ldsndolo, mindfulness (meditaatio), on keskittymistd, havainnoi-
mista ja ldsndoloa nykyhetkessd, tuomitsematta. Sen avulla tapahtuvasta
aikuisten kroonisen kivun, ahdistus- ja masennusoireiden sekd toistuvan ma-
sennuksen lievittymisestd ja immuniteetin kohentumisesta on vankkaa ndyt-
tod.”

Meilld kaikilla on taipumus miettid menneiti ja murehtia tulevaa sen sijaan,
ettd eldisimme tdysin nykyhetkessd. Mindfulness auttaa valitsemaan, mi-
hin suuntaamme huomiomme sen sijaan, ettd mielemme siirtyy ajatuksesta
toiseen hallitsemattomasti. Lasnédolo on tervettd uteliaisuutta ja avoimuutta
itsedéin ja ympardivdd maailmaa kohtaan. Tietoisen ldsndolon harjoitukset
alentavat tutkimusten mukaan stressid, ahdistusta ja masennuksen oireita.
Tietoisuustaidot vahentivit merkittidvasti mieltd héiritsevid ajatuksia. Tie-
toisen ldsndolon on tutkimuksissa havaittu vaikuttavan myonteisesti mm.
keskittymiseen, oppimiseen, uneen, luovuuteen ja yleiseen hyvinvointiin.
Silld on vaikutusta myds itsetuntemukseen ja itsetuntoon, tyytyviisyyteen
omaan eldméén ja myotiatuntoon toisia kohtaan.

Mindfulness voi olla avain onnellisempaan, stressittomampaén ja tietoisem-
paan eldmiin. Tutkimukset vahvistavat, ettd tietoisen ldsndolon sdannolli-
nen harjoittaminen tukee fyysistd terveyttd ja lisdd vastustuskykyd. Myos
lapset ja nuoret hydtyvit harjoituksista ja saavat niistd apua oppimiseen,
keskittymiseen ja rentoutumiseen. Terveydenhuollon ammattilaisille on teh-
ty paljon tutkimuksia mindfulnessin hyoddyistd. Tutkimusten tavoitteena on
ollut parantaa terveydenhuollon ammattilaisten tydssé jaksamista, vahentda
ahdistusta ja burnout oireita seka lisdtd empaattista kaytosta.

Mindfulness-harjoituksen tarkoitus on vapauttaa mieli ja huomata, mité juuri
nyt tissd hetkessd tapahtuu ja mitd omassa padssa liikkuu. Harjoitukset aut-
tavat oman eldmin hallinnassa ja muutosten toteuttamisessa.

Mindfulness-kursseja tarjoavat hyvinvointiin keskittyneet yritykset. Monet
yhdistykset jérjestdvit aiheeseen liittyvid luentoja ja koulutusta jasenilleen.
Yhé enemmén myos yritykset tarjoavat mindfulnessia tyontekijoilleen stres-
sin hallintaan ja ty6tehon parantamiseen.

Mindfulness-aineiston on koostanut Merja Lindstrom pj STJ ry




KALEVALAINEN JASENKORJAUS

Anatomian ja fysiologian hallintaa
yhteisty6ssa koululdadketieteen kanssa

Kalevalaisessa jédsenkorjauksessa tasapainotetaan tuki- ja litkuntaelimiston
(TULE) epétasapainoon joutuneita rakenteita, jotka tuntuvat ja ndkyvét mm.
lihasten toiminnallisina eroina kehon vasemmassa ja oikeassa puoliskossa
sekd kudosmuutoksina. Tasapainottaminen suoritetaan mobilisoimalla ku-
doksia kéyttden apuna lihaksien ja nivelien luonnollisia liikkeitd seké liike-
ratoja ja kudosnesteitd. Hoidossa kasitellddn koko tuki- ja litkuntaelimisto
jalkapohjista kallonpohjaan saakka. Kineettisissd toimintaketjuissa olevat
virheasennot voivat aiheuttaa lihasten, kalvorakenteiden ja janteiden kiristy-
misen kautta kudospaineiden kasvua, jolloin solut eivét saa ravintoa ja nivel-
pintoihin kertyy kalkkia. Nivelten joutuessa virheasentoon kehon kuormitus
joutuu epétasapainoon. Niveliin syntyy kulumista, verenkierto estyy ja solut
eivit saa ravintoa uudistumiseensa aiheuttaen rappeumaa ja muita erilaisia
ongelmatiloja. Selkdrangan nikamien lomitse kulkevat hermot joutuvat
pinnetilaan aiheuttaen hermojérjestelmén kautta ongelmia aina siséelinten
toimintoihin saakka. Kehossa syntyy hermoérsykkeiti ja aineenvaihdunta-
hairidtiloja.

Lihasten jénnitystilasta, kudospaineista ja kivuntuntemuksista voidaan lukea
ongelmien syitd ja aiheuttajia ilman kalliita laitteita, jolloin hoito voidaan
kohdistaa kipukohdan lisdksi myds ongelmia laajemmin aiheuttavaan koh-
taan. Tutkimuksissa on voitu osoittaa, ettd kalevalainen jdsenkorjaus paran-
taa vaivoja vdhentéen ja poistaen kipuja seké parantaen kehon toimintakykyé
ja samalla ihmisen eldménlaatua.

Kalevalaisen jasenkorjauksen vaikutukset

Tuki- ja liikkuntaelimiston tasapainottuminen poistaa lihaksista jénnitysté,
vapauttaa kalvorakenteita ja parantaa nivelien liikkuvuutta. Samalla aineen-
vaihdunta helpottuu, kudosneste- ja verenkierto paranevat ja hermot va-
pautuvat mahdollisista pinnetiloista. Hoitoon kuuluu aina haastattelu, jossa
pyritdén selvittdmédéin tuki- ja litkuntaelimiston ajankohtaisen tilan taustaa,
jopa vuosien takaisia vaivojen syitd. Haastattelussa suljetaan aina pois mah-
dolliset hoidon estivit syyt (vasta-aiheet) ja selvitetddn hoitoa mahdollisesti
rajoittavat tekijét.

Kalevalainen jésenkorjaaja-nimikettd saa kéyttdd vain Kansanlddkintdseuran

koulutuksen omaava henkilo

Pdivio Vertanen Kansanlddkintiseura pj
Osmo Hdnninen emeritusprofessori Itd-Suomen yliopisto

Kansanlddkintdseura
http://www.kansanlaakintaseura.fi/
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Suomen Kinesiologiayhdistys ry
http://www.kinesiologia.fi/

Rytmiset liikeharjoitukset
http://haraldblomberg.com/

http://www.rytmiskrorelsetraning.se/

Harald Blomberg on ruotsalainen
psykiatri, joka on kdyttdnyt rytmistd lii-

keharjoittelua tyéssédn 25 vuoden ajan.
http://www.blombergrmt.com/how-to-

become-a-brmt-instructor/

PARANTAVAT
LIIKKEET
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KINESIOLOGIA

Kinesiologian idea on luoda liikkeilld fyysistd ja henkistd tasapainoa. Eli-
missé liike, kasvu ja uuden tasapainon tavoitteleminen vuorottelevat. Lah-
tokohtana on ajatus, ettd yksilon hyvinvoinnin térkein tiedonléhde on yksild
itse ja hénen kehonsa. Kinesiologia tulee kreikankielisestd sanasta "kinesis’
eli liike ja viittaa kehon tutkimiseen liikkeiden aikaansaamisessa.

Kinesiologian avainoivallus oli kehon energeettisen epatasapainon ymmaér-
tdminen. Kiropraktikot huomasivat, ettid ylijannittyneen lihaksen vastapari
osoittautui aina heikoksi. Kiropraktikko George Goodheart Jr. kehitti mene-
telméd 1960-luvulla jarjestelméllisesti kokeillen tekniikoita heikkojen lihas-
ten vahvistamiseksi.

Kinesiologiassa on yleistd, ettd oman kehon tilan havainnointi tehdéén hel-
poksi lihastestauksilla. Alkuperdisestd sovelletusta kinesiologiasta on ke-
hitetty lukemattomia suuntia. Suomalaisilla kinesiologeilla on kdytdssé ai-
nakin Oppimiskinesiologia (Aivojumppa-Brain Gym®), Touch For Health,
Holistinen kinesiologia, Psykokinesiologia, Three In One Concepts / One
Brain sekd Hyperton-X.

Aivojumppa Brain Gym® Kasvatustieteistd véitellyt Paul Dennison kehit-
teli Aivojumppaohjelman liikkeet 1970-luvulla oppimiskeskuksissaan, jotka
olivat avoimia lapsille ja aikuisille, jotka olivat saaneet oppimisvaikeuksiin
viittaavan diagnoosin. Ennakkoluulottomasti kokeillen Dennison tutki ja
tarkkaili kaikkea, mikd saattoi saada edistystd aikaan. Tutustuttuaan John
F. Thien Touch for Health —kinesiologiaan Dennison alkoi systemaattisesti
tutkia liikkeiden vaikutusta oppimiseen. Soveltava kinesiologia antoi kaiku-
pohjaa liikkeiden merkityksen keksimiselle. Siksi menetelmésté tuli oppi-
miskinesiologiaa.

Dennisonin perusolettamus on, ettd litke on ovi oppimiseen”. Kun tavan-
omaisissa liikuntatieteissd kinesiologia viittaa pelkkéédn liikkeen tutkimi-
seen, oppimiskinesiologiassa liilke ymmarretddn kokoaivoiseksi, koko per-
soonan, myds tunnetason tapahtumiksi. Aivojumppaliikkeisté osa kohdistuu
ensisijaisesti aivopuoliskojen yhteistoimintaan, osa tunneaivojérjestelmain,
osa ensisijaisesti kehon toimintavalmiuteen. Aivojumpan liikkeet ovat yk-
sinkertaisia ja luonnollisia. Niitd on helppo kdyttda paivikodeissa, kouluis-
sa, tybhyvinvoinnissa, senioritoiminnassa, urheilu- ja liikuntaharrastuksissa,
taiteiden parissa seka terapioissa ja kuntoutuksessa.

Suomessa on havaittu Aivojumpan tehostuvan, kun sen pohjaksi tehddén
Rytmisid liikeharjoituksia. Rytmiset liikeharjoitukset ovat luonnollisia vau-
valiikkeitd, joita lapsi tekee spontaanisti, integroiden niilld primitiivirefiek-
sejadn. Ruotsalainen terapeutti Kerstin Linde keksi ne havainnoimalla omia
lapsiaan.

Liisa Korhonen, SKYry pj



OSTEOPATIA

Osteopatian kehittdjd on amerikkalainen 1d4kari Andrew Taylor Still (1828-
1917), joka ymmidrsi, ettd ihminen on enemmén kuin fyysinen kehonsa. Han
kehitti uuden ldédketieteellisen ndkemyksen, jonka mukaan ihminen on ke-
honsa, mielensd, tunteidensa ja henkensd muodostama kokonaisuus. Still
ryhtyi kokeilemaan kéytdnnonldheistd parannuskeinoa hoitamalla potilai-
taan omin késin. Hin uskoi kehon kykenevén parantamaan itse itsensi. Still
nimesi hoidon osteopatiaksi (osteo= luusto, pathos= sairaus) vuonna 1874.
Still kehitti systemaattisesti osteopatiaa ja loi uuden hoitotavan, jossa laaka-
ri hoitaa potilaitaan késilladn. Nykyéénkin osteopaatit hoitavat asiakkaitaan
samoin periaattein.

Osteopatian toi Eurooppaan englantilainen fysiologi J.M. Littlejohnin (1865-
1947), joka oli saanut Stilliltd apua vaivoihinsa. Parannuttuaan hin opiskeli
itsekin Amerikassa osteopaatiksi ja myohemmin ladkériksi. Littlejohn perus-
ti Euroopan ensimmdisen osteopaattikoulun, British School of Osteopathy
(BSO), joka toimii edelleenkin Lontoossa.

Suomeen osteopatiakoulutuksen toi Christer Pellas (1945-), joka opiske-
li Lontoossa Andrew Still Collegessa diplomiosteopaatiksi ja my6hemmin
tdydensi opintojaan Ruotsissa.

Yhdysvalloissa osteopaatit ovat ladkéreitd, jotka kdyttavit osteopatian lisék-
si muun muassa leikkauksia ja lddkkeitd. Euroopassa osteopaattien koulu-
tuksessa ja hoitomenetelmissd keskitytddn manuaalisiin hoitomuotoihin ja
niiden jatkuvaan kehittdmiseen.

Osteopatia on Valviran hyvidksymd manuaalinen hoitomuoto, joka tdhtda
kehon toimintahiirididen tutkimiseen, hoitoon ja ennaltachkdisyyn. Hoito
on aina yksilollistd ja sen myd6ta erittdin turvallista ja tehokasta. Yksinker-
taisuudessaan hoito perustuu anatomian ja fysiologian tarkkaan tuntemuk-
seen, jonka perusteella kehoa ohjataan takaisin optimaaliseen asentoon ja
toimintaan. Hoito ei yleensé keskity pelkéstddn oirealueeseen, vaan ihminen
huomioidaan toiminnallisena kokonaisuutena. Osteopaatit kéyttdviat moni-
puolisesti erilaisia tekniikoita tydsséén, joita ovat mm. nivelten artikulaatio/
mobilisaatio, pehmytkudoskésittely, lihaskalvotekniikat sekd manipulaatio.

Osteopatiasta on hyotyd moneen vaivaan. Téssd on muutama esimerkki:
Nivelkivut, asentovirheet, liikerajoitukset, urheiluvammat, migreeni, astma,
stressi, iskiasvaivat, hermoston ongelmat ja huimaus.

Osteopatia sopii kaikille. Hoitoon voi tulla vauvasta vaariin. My0s sairaudet

huomioidaan hoidossa, joten hoito on aina turvallista!

Suomen osteopatialiitto, Eero Palevaara pj

Suomen Osteopaattiliitto ry
https://osteopaattiliitto.fi/
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Suomen Kiinalaisen Lédketieteen Liitto
(SKILL) ry
https://skill.fi/

Akupunktio on kustannustehokas
hoito pdénsdrkyyn
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/18315686

Akupunktio on kustannustehokas
hoito krooniseen selkékipuun
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/16798792
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PERINTEINEN KIINALAINEN LAAKETIEDE

Perinteinen kiinalainen lddketiede on monipuolinen ja tehokas ladketiede.
Silld voidaan hoitaa ja parantaa monenlaisia sairauksia, myds niitd, joille
lansimaisella ladketieteelld ei ole nimikettd. Maailman Terveysjarjestd WHO
suosittelee sen sisallyttdmisté jasenvaltioidensa julkiseen terveydenhuoltoon.

Kiinalainen ladketiede on vahintddn 2000 vuotta vanha yleisldédketiede, jolla
on hoidettu kaikkia ihmisen vaivoja ja sairauksia. Kiinalaisen lddketieteen
hoitomenetelmid ovat akupunktuurin ja yrttildékinnén liséksi moksalla 1&m-
mittdminen, korva-akupunktuuri, hieronta ja painelu (tuina), tulineula, kui-
va- ja mikrokuppaus ja guasha. Akupunktuurissa kiytetdan kertakdyttoneu-
loja, joiden paksuus on 0,15 — 0,30 millimetrid. Osaavan akupunktuurikon
pistoa ei juuri tunne.

Kiinalainen lddketiede on vuosisatojen aikana levinnyt Kiinasta Japaniin,
Koreaan ja muualle Aasiaan ja etenkin 1900-luvulla my6s ldnsimaihin. Sité
opiskellaan yliopistoissa Aasian lisiksi mm. Euroopassa ja Yhdysvalloissa.
Suomessa ammatillista koulutusta ovat jarjestineet 1980-luvulta alkaen alan
yhdistykset ja yksityiset koulut. Kansainvéliset vaatimukset tdyttdvé perus-
koulutus kestdd kolmesta neljdén vuoteen ja sen lisdksi edellytetdén perus-
tiedot lansimaisessa ladketicteessd seké jatkuvaa tdydennyskoulutusta kiina-
laisessa ldédketieteessa.

Akupunktio

Akupunktuurin toimivuudesta on tehty paljon tutkimuksia Aasian maiden
liséksi myos lansimaissa, joissa sitd on tutkittu eniten kivun poistajana. Lén-
simaisen kiinnostuksen ja tutkimuksen laajetessa sen on todettu tehoavan
my0s masennuksen, hedelmittomyyden, unettomuuden, artyneen paksu-
suolen ja monen muun ruoansulatusvaivan, pahoinvoinnin, inkontinenssin,
vaihdevuosivaivojen, kuukautiskipujen, pikkulasten koliikin, leukemian ja
anemian jne. hoidossa.

Akupunktiolla hoidetaan nopeasti ja vaivattomasti monia akuutteja tiloja ku-
ten vilustumiset, padnsaryt ja useat muut kivut, ruoansulatusvaivat ja pahoin-
voinnit, my0s sy0péhoitoihin liittyva pahoinvointi ja raskauspahoinvointi.

Kroonisissa sairauksissa akupunktio toimii erittdin tehokkaasti. Muun muas-
sa krooniset kiputilat, tuki- ja liikuntaelinten kivut, kasvokivut, leikkausten
jélkeiset kivut ja kuukautiskivut, kohonnut tai lilan matala verenpaine, aller-
giat, astma, reuma, kihti, fibromyalgia, vyoruusu, useat ihosairaudet, PMS-
oireet, vaihdevuosioireet ja masennus kuuluvat WHO:n kokoamaan listaan,
jossa on lansimaisin tutkimuksin testattu akupunktuurin kaytt6a eri sairauk-
sien hoidossa. Téhdn WHO:n listaan kuuluu yli 400 sairausnimiketta.



Kiinalaisen ladketieteen harjoittaja antaa akupunktuurihoidon tai ma&raa
yrttirohdoksia, kun hén on tehnyt diagnoosin, joka perustuu kiinalaiseen
ladketieteeseen. Tdmin rinnalle on ldnsimaissa kehittynyt yksinkertaistettu
akupunktuurin muoto, jossa potilasta hoidetaan ldnsimaisen ladketieteen né-
kokulmasta kdyttden neulahoitoa apuvélineend, usein vaihtoehtona ladkkeel-
le tai sen kanssa. Kiinalaisen lddketieteen mallissa esimerkiksi padnsarkya
valittava potilas tutkitaan kokonaisuutena, kaikkine oireineen ja tuntemuksi-
neen, hahmotetaan oireyhtymaé(t) ja siltd pohjalta hoito, joka on yksildllinen,
kokonaisvaltainen ja tilanteeseen sopiva. Lénsimaisen lddketieteen mallissa
padnsarkypotilas saa neulahoidon, jonka pisteyhdistelmi on yleensd sama
kaikille paansarkypotilaille, eroa tekematti, jolloin potilaiden yksilollisista
eroista johtuen hoitotuloksissa esiintyy enemméin vaihtelua. Akupunktuuri
on tehokkuutensa lisdksi erittdin turvallinen, lempeé hoitomuoto. Se on myr-
kyton, eiké silld koulutetun hoitajan késissd ole haittavaikutuksia ja se on
kustannustehokas.

WHO:n strategisiin tavoitteisiin kuuluukin kiinalaisen lddketieteen ja aku-
punktuurin siséllyttdminen jdsenvaltioiden julkiseen terveydenhuoltoon. Tyo
on jo niin pitkdlld, ettd 2018 julkaistavaan yleiseen ICD-luokitukseen (144-
kérien kayttdma tautiluokitus) tulevat mukaan myos kiinalaisen liéketieteen
oireyhtymét. Tdma on yksi tdrked askel kohti kansallista terveydenhuoltoa,
jossa valtio yllapitdd hoitajarekisterid, tuo soveltuvat HY VE®/CAM -hoidot
sairausvakuutuksen piiriin, valvoo ja tukee hoitajien koulutusta ja edistda
alan tutkimusta.

Elina Hytonen FM, perinteisen kiinalaiseen lddketieteen terapeutti ja opettaja.
Mikael Ikivesi, Tutteli Hammermann, Suomen Kiinalaisen Lddketieteen Liitto ry
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Perinteinen jéisenkorjaus
https://www.perinteinenjasenkorjaus.fi/
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PERINTEINEN JASENKORJAUS

Perinteinen jasenkorjaus on vanha suomalaiseen perinnekulttuuriin perustu-
va hoitomenetelmé. Se on perinteistd mobilisaatiohoitoa, joka avaa ja tasa-
painottaa koko kehoa ja sopii kaikille. Mobilisaatio tarkoittaa sitd, ettd hoito
on pehmeéé, ihmisen luontaisia liikeratoja hyddyntdvad, eikd misséédn tapa-
uksessa nivelten liikeratoja ylittavaa, tai kipua tuottavaa.

Ennen hoitoa asiakkaalta kyselldén hyvin tarkasti hdnen laékityksensé, kroo-
niset sairautensa ja mahdolliset loukkaantumiset. Sen jilkeen tarkistetaan
asiakkaan kehon tasapainotekijit ja epdtasapainon synnyttimét virheasen-
not.

Kehon tasapainottaminen aloitetaan aina sen perustuksista, jaloista. Selké
hoidetaan istuen. Eteen- ja taaksetaivutuksilla, asiakkaan kanssa yhdessé
tyoskennellen, saadaan nikamat ja syvétkin lihakset liikkkuviksi.

Keho on anatominen kokonaisuus varpaista ylospdin paélakeen asti: kaiken
siind pitdisi olla tasapainossa. Eldmén aikana sattuneet tapaturmat, autoko-
larit ja vaikkapa kaatumiset voivat aiheuttaa sen, ettd kineettinen ketjumme,
lihastoimintaketjumme, meneekin epdtasapainoon. Téllaisista sattumuksista
voi seurata lukuisia ongelmia. Lantionkori voi jdddé virheasentoon. Epéta-
sapaino johtaa virhemuutoksiin ylhéélla ja alhaalla kehossa. Védrét lihakset
joutuvat silloin yllépitdméaén tasapainoa. Eri puolille vartaloa tulee lihaskire-
yksid, joista edelleen aiheutuu lisdongelmia.

Nilkat, selkd, polvet ja lonkat, kaikki tuki- ja litkuntaelimiston alueella ole-
vat nivelet ja lihakset kipeytyvit ja aiheuttavat ajan oloon kulumamuutoksia.
Niihin kiristyksiin ja virheasentoihin, jopa kroonisiksi muuttuneisiin, apua
voi 16yty4 juuri perinteisestd jasenkorjauksesta.

Apua kannattaa hakea jisenkorjauksesta ajoissa, ennen kuin nivelet ovat niin
pahoin kuluneet, ettei niihin auta muu kuin tekonivelen vaihto.

Koulutuksemme kestéé yli kolme vuotta, siséltden l&hiopetusta 229 tuntia,
hoitoharjoittelua 210 tuntia ja kirjallisia etétehtédvid 163 tuntia, siséltden
paéttdtyon. Myds suullinen ja kdytdnnon ndyttokoe kuuluu koulutusohjel-
maan. Koulutus ei pdity tdhén, vaan jatkuu kaksi kertaa vuodessa jirjestetta-
villa tdydennyskoulutuksella.

Leila Kattilakoski, vastaava kouluttaja
Perinteinen jdsenkorjaus



RAVINTOTERAPIA/RAVINTOVALMENNUS

Ravintovalmennuksessa ja —terapiassa paneudutaan asiakkaan elaméntilan-
teen ja tavoitteiden vaatimiin ravitsemus- ja terveyshaasteisiin: asiakkaalle
optimaaliseen ravitsemukseen ja ravintoainetasapainoon. Ravintoterapia so-
pii kaikenikéisille hyvinvoinnista kiinnostuneille.

Yksilovastaanotolla konsultaatioon kuuluu terveyshistorian, ruokailutot-
tumuksien ja eldméntapojen kartoitus. Mahdolliset sairaudet ja ladkitykset
huomioidaan

Ravintoterapiassa yhdistyvit moderni ladketiede ja funktionaaliseen lddketie-
teeseen pohjautuva tietimys, ja tavoitteena on asiakkaan kokonaisvaltainen
hyvinvointi. Terveelliselld ja ravintorikkaalla ruokavaliolla on iso merkitys
terveyteen ja hyvinvointiin. Ravitsemukseen suuntautuneiden ammattilais-
ten erityisalaa on myds eri sairauksien vaatima ravitsemus tukihoitona. Ra-
vitsemusammattilaiset tekevit yhteistyotd ldékéareiden ja muiden terveyden-
huollon ammattilaisten kanssa. Toiminta on vakuutettua ja vastuullista.

Koulutukseen kuuluvat myos funktionaalisen lddketieteen laboratoriotestit.
Ravitsemusammattilaiset tdydentdvat koulutustaan jatko- ja tdydennyskou-
lutuksin ja huolehtivat my®ds siité, ettd he pysyvét ajan tasalla markkinoilla
olevasta tuotevalikoimasta ravintolisien ja kasvirohdosten suhteen.

Ravintokonsultaation aikana asiakas ja ravitsemusammattilainen asettavat
yhdessé tavoitteita. Sekd hoito-ohjelma ettd tarvittavien vastaanottokdyn-
tien méérd riippuu kunkin yksilollisesté tilanteesta ja tavoitteista. Ravinto
konsultaatio alkaa 1,5 — 2 tunnin mittaisella alkutapaamisella, jonka aikana
kaydaan 1api 1ahtotilanne, terveyshistoria, tavoitteet sekd keinot tavoitteisiin
padsemiseksi. Apuna kiytetdén etukiteen tdytettyd ruokapdivikirjaa ja eri-
laisia oirekartoituslomakkeita. Seurantakéynneilld arvioidaan vointia, oloti-
lan edistymistd sekéd kadydéén 14pi mahdollisia testituloksia ja tehdéén hoito-
ohjelmaan tarvittavia muutoksia

Koulutuksen kesto on 2 - 3,5 vuotta siséltden kliinisen harjoittelun. Ammat-
tinimikkeitd ovat diplomiravintoneuvoja, diplomiravintoterapeutti ja FLT
ravintovalmentaja. Koulutuksessa yhdistyvit moderniin lddke- ja ravitse-
mustieteeseen pohjautuva tietimys seki perinteisten ja hyviksi havaittujen
luontaislddketieteen hoitomenetelmien tuntemus. Opintoihin kuuluu mm.
ladketieteen, ravitsemustieteen, biokemian ja luontaisldédketieteen opintoja.
Opettajina ovat alan arvostetut kotimaiset ja ulkomaiset asiantuntijat.

Elimistolld on kyky tasapainottaa ja korjata itsedén, kun se saa sithen mah-
dollisuuden mm. siten, etté sille tarjotaan siihen kaikki sen tarvitsemat ra-
vintoaineet yksil6llisen ruokavalio- ja ravintolisdohjelman kautta tukemalla
ruoansulatusta ja suolistotasapainoa. Huomioon otetaan myds muut hyvin-
vointiin ja jaksamiseen vaikuttavat tekijit kuten stressinhallinta, litkunta ja
lepo.

Nina Saine, diplomiravintoterapeutti, pj
Suomen Ravintoterapiayhdistys ry

Suomen Ravintoterapiayhdistys ry
http://suomenravintoterapia.fi/
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Slarism Késrn

”Tdssd metodissa on kysymys
muuttumisesta — ihmisestd,
joka kuvittelemme olevamme
— ihmiseksi, joka todella olemme.”

Marion Rosen

Suomen Rosen-terapeutit ry
http://www.rosenterapia.com/

Mitd on Rosen-metodi
http://rosenmetodi.fi/

Tampereen yhteiskuntatieteellisen
tiedekunnan vditéskirja, jossa
kdsitellddn myés Rosen-menetelmdd
http://urn.fi/urn:isbn:951-44-5738-2

Tutkimus Rosen-metodista

Karolinska Instituutissa
http://rosenmetodi.fi/wp-content/uplo-
ads/2016/05/Karolinska-InstitutetThe-
sis_Hoffren-Larsson.pdf
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ROSEN-METODI

Rosen-metodin kehitti fysioterapeutti Marion Rosen USA:ssa 1970-luvulla.
Tyoskennellessdén asiakkaittensa kanssa Marion kiinnostui kehon ja tuntei-
den vilisestd suhteesta. Han alkoi ymmaértad, ettd kivulla on usein syvil-
lisempid taustasyitd. Rosen-metodi on kokonaisvaltainen keho-, mieli-tie-
toinen hoitomuoto, jossa kdytetddn kosketusta sekd tarpeen mukaan myos
sanoja.

Rosen-hoidossa terapeutin kuuntelevien késien ja ldsnd olevan olemuksen
avulla on mahdollisuus saada kosketus kehossamme oleviin kroonisiinkin
jannityksiin. Sen kautta sisdllimme olevat unohdetut ja tukahdutetut tunteet
voivat nousta tietoisuuteen ja vapautua. Alamme tulla tietoisemmiksi omasta
elavastd kehostamme ja sitd kautta avautua enemmaén omaksi itseksemme ja
nayttdd kuka todella olemme. Sen my6td myds hengityksemme alkaa vapau-
tua ja hyvinvointimme lisdantya.

Rosen-terapeutiksi kouluttautuminen on tarkoitettu oppimisprosessiksi, joka
edistdd sekd henkilokohtaista ettd ammatillista kasvua. Siksi koulutus kestaa
minimissidn 4 vuotta. Kaikki Rosen-koulut maailmanlaajuisesti noudattavat
kansainvélisen kattojarjeston Rosen-instituutin laatimia sdadoksié.

Esimerkkejé hoitojen vaikutuksista:

. rentoutuminen ja hengityksen vapautuminen

. tunteiden tunnistaminen

. fyysiset kivut ja kireydet vahenevit

. itsetuntemus lisdintyy

. omat rajat selvenevét

. yleinen hyvinvointi ja luovuus kasvavat

. omien tarpeiden ja uusien valinnan mahdollisuuksien l0ytdminen

Rosen-metodi opettaja Leena Saxberg




SHIATSU

Shiatsu on Japanissa alkunsa saanut hoitomenetelma, johon ovat vaikutta-
neet perinteinen kiinalainen lddketiede ja myohemmin my®s ldnsimainen tie-
tdmys. Sen teoria ja kdyténteet juontuvat muinaisista itdaasialaisista filosofi-
oista ja hoitoperinteisté seké ndihin perustuvasta kokonaisvaltaisesta elaméaa
ja terveyttd koskevasta ymmarryksestd. Shiatsuhoidon tavoitteena on ener-
geettistd jarjestelmdd tasapainottamalla edistdd ja tukea kehon luonnollista
itsensé parantamista, yksilon hyvinvointia ja henkilokohtaista kehitysté seka
ylldpitad terveyttd. Menetelmissd kohdistetaan painallus tai energeettinen
kosketus tiettyihin pisteisiin, kanaviin (meridiaaneihin) tai tietyille vartalon
alueille pyrkimyksend kehollisen energian (japaniksi ki, kiinaksi qi) kierron
tasapainottaminen.

Shiatsuhoidossa meridiaaneja sekéd tsubo-pisteitd painellaan joko lyhyesti
tai pidempaén peukaloita, késiéd, kyynérpditd, polvia ja jalkaterid kéyttéden.
Hoitoon voi sisdltyd my0s raajojen, nivelten ja meridiaanien venytyksid ja
pyorittelyé. Shiatsuhoito tehddén yleensa lattialla pehmeén alustan paalla.

Shiatsu edistid lasndoloa ja herkkyytté, sekéd vapauttaa jannityksid. Se myds
tukee ja vahvistaa yksilon elinvoimaa. Kunnollisen koulutuksen saaneen
harjoittajan suorittama shiatsuhoito edistdd yleistd hyvinvointia, ja sitd voi-
daan kayttdd ennaltachkdisevini terveydenhoitomenetelméni. Se voi myds
auttaa ihmisid kulkemaan kriisitilojen, vaikeiden eldménvaiheiden ja muu-
tosprosessien lapi. Shiatsulla voidaan hoitaa monenlaisista eri vaivoista kar-
sivid thmisid.

(Katkelma ”’Shiatsu” tekstistd CAM 2020 — The contribution of Complemen-
tary and Alternative Medicine to sustainable healthcare in Europe. Suomen-
tanut Teemu Suuntamaa)

Shiatsu Finland ry
https://shiatsufinland.fi/

Suomen Shiatsuyhdistys ry
http://www.shiatsu.fi/index.php
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Suomen Vyéhyketerapeutit ry
https://suomenvyohyketerapeutit.fi/

Suomen Refleksologit ry
http://www.suomenrefleksologit.fi/

Keho- ja Tunnevybhyketerapeutit ry
https://www.vyohyketerapeutit.fi
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VYOHYKETERAPIAN PAASUUNTAUKSET SUOMESSA

Vydhyketerapia on ikivanha, kokemusperdinen hoitomuoto, jonka avulla
voidaan ylldpitdé terveyttd. Sen avulla voidaan kartoittaa ja hoitaa kehon
mité erilaisempia héiridtiloja. Vydhyketerapian padsuuntaukset Suomessa
ovat norjalaisen Charles Ersdahlin (1939-1995) vyodhyketerapia, ruotsalai-
sen Karl-Axel Lindin (1946-2012) koko kehon refleksologia ja suomalaisen
Antti Pietidisen (1946-) tunnevydhyketerapia.

Charles Ersdalin vyéhyketerapia

Jalkaterdn alueelta tehtidva painallushoitomuoto, jonka periaatteena on hoi-
taa ihmistd kokonaisuutena. Charles Ersdahlin vyohyketerapia perustuu ana-
tomiaan, fysiologiaan, patologiaan ja immuunibiologiaan. Hoito sopii kai-
kenikdisille ja auttaa moniin vaivoihin. Charles Ersdalin mukaan terveyden
yllépitdminen on helpompaa kuin sairauksien hoitaminen.

Koko kehon reflexologia

Menetelmad, joka pohjautuu ruotsalaisen Karl-Axel Lindin 1970-1980 luvuil-
la kartoittamaan menetelméaén, joka lukuisten eri puolella kehoa sijaitsevien
heijastekarttojen lisdksi sisdltdd monia toiminnallisia/fysiologisia jérjestel-
mid, polariteettiopin seké laajan elementtiopin, joka perustuu Pythagoraan ja
Platonin elementtioppeihin.

Refleksologiassa ihmisti hoidetaan useiden eri puolella kehoa olevien heijas-
tejarjestelmien kautta, ei ainoastaan jalkaterista ja raajoista, vaan my0s esim.
sddristd, reisistd, korvista, pailaelta, kasvoista ja vartalolta. Heijastekarttoja
on liséksi esim. hampaissa ja kielelld, jotka toimivat analyysin tukena.

Hoidossa pyritdén palauttamaan kehon ja mielen tasapaino, jolloin ihmisen
omat voimavarat saavat parhaat mahdolliset olosuhteet. Hoidon vaikutuksia
ovat mm. rentoutuminen, verenkierron ja aineenvaihdunnan vilkastuminen,
vastustuskyvyn paraneminen, kipu- ja siarkytilojen helpottuminen, hormoni-
toiminnan ja unen laadun paraneminen. Hoito on turvallinen, lddkkeeton ja
sopii kaikille.




Tunnevyohyketerapia

Suomalaisen Antti Pietidisen 1980-luvulta léhtien kehittimié koko kehon
vyOhyketerapiaa, jossa eri puolilla kehoa olevat vydhykejérjestelmait sisil-
tavit heijastepisteiden lisdksi kehon tunnemuistia kantavat vyohykeradat ja
toimintatasot. Ne muodostavat kehon kolmijakoa — keho, tunteet, ajattelu
— yhdistévén polariteettijarjestelméin, jonka avulla keho tasapainotetaan ja
joka auttaa 16ytdmaéén kipujen ja héiriétilojen syyt. Syyt 16ytyvét nykyihmi-
selld hyvin usein tunnealueelta, koska tunteet ovat nykyisin usein kiellettyja
ja tukahdutettuja.

Tunnesyiden l10ytdminen kehosta, joka peilaa tunnemielesséd ihmisen koko
eldminkaarta, auttaa tiedostamaan eldménkriisien ja niiden aiheuttamien
kehon kipujen ja héirididen syyt. Syyt saattavat 10ytyéd vieldakin kauempaa
tunneperimasté, koska ihminen kantaa kehossaan vanhempiensa ja isovan-
hempiensa tunnetraumoja. Antti Pietidinen lanseerasi tunneperimékésitteen
vuonna 1993. My6hemmin tiede 2000-luvun vaihteessa 10ysi saman idean ja
kéyttad siitd nimed epigeneettinen periytyminen.

Tunnevyohyketerapia on tdydentivid hoitoa, ennaltachkiisee sairauksien
syntyi ja edistdd paranemista. Terapiassa keskeisessd asemassa on oma tun-
neprosessi, koska vain itsenséd tunteminen ja oman identiteetin 16ytdminen
mahdollistaa mielekkéén ja terveen eldmén.

Veikko Mdkinen, Charles Ersdahl vyéhyketerapia
Anna-Kaarina Lind, koko kehon refleksologia
Antti Pietidinen, tunnevyohyketerapia
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GT hoito masentuneilla nuorilla
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6029053/

https://stimdesigns.com/category/
depression/

GT ja diabetes
https://stimdesigns.com/category/
diabetes/

GT ja fibromyalgia
https://stimdesigns.com/category/fib-
romyalgia/

GT ja MS-tauti
https://stimdesigns.com/category/
multiple-sclerosis/

GT ja Parkinsonin tauti
https://stimdesigns.com/category/
parkinsons/

GT estdd osteoporoosia ja

liséd luumassaa
https://stimdesigns.com/category/os-
teoporosis/

GT ja lihassairaudet
https://stimdesigns.com/category/
muscular-dystrophy/

GT ja virtsanpiddtysongelmat
https://stimdesigns.com/category/
stress-incontinence/

GT ja kehon spastisuus
https://stimdesigns.com/category/
spasticity/

GT ja aivohalvaus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6466864/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4776132/

GT ja selkdydinvamma
https://stimdesigns.com/sci/

GT, COPD, syddn ja keuhkot
https://stimdesigns.com/category/
cardiovascular-effects/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28427544/

GT hoito rintasyépdpotilailla
https://journals.sagepub.com/
doi/10.1177/1534735418766615

GT ja kemoterapian

aiheuttama neuropatia
https://stimdesigns.com/category/che-
motherapy/

Glalileo Training laite

https://www.facebook.com/
watch/?v=1178374235895323
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GALILEO® TRAINING

Galileo® Training (GT) kehitettiin alun perin kosmonauttien avaruuslennoil-
la painottomuuden aiheuttamien luukadon ja lihasten heikkenemisen kun-
toutukseen. Galileo® Training on rekisterdity lddkinnéallinen laite ja silld on
tehty yli 150 tieteellistd tutkimusta. Saksalainen Novotec GambH kehitti ja
patentoi laitteen v. 1997. Galileo® on kdytdssd maailmanlaajuisesti sairaa-
loissa, kuntoutuslaitoksissa, huippu-urheilijoilla ja yleisesti hyvinvoinnin li-
sadjand. Galileo® toimii keinulautaperiaatteella, joka aikaansaa luonnollisen
likkkeen. Liike jéljittelee matalilla taajuuksilla kévelyi ja korkeilla taajuuk-
silla juoksua. Taajuus on 1 Hz kun tapahtuu yksi keinahdus sekunnissa.

Galileolla voi ennaltaechkéisti ja hoitaa monia sairauksia, kasvattaa lihasten
tehoa, vahvistaa luita ja parantaa kéyttijien hyvinvointia tehokkaasti ja pie-
nellé ajankdytolld. Galileo® vastaa kaikkien lihasten harjoittamisesta saman-
aikaisesti, tehokkaasti ja lyhyessé ajassa, ihmisten luonnollista fysiologista
liikettd matkien. Galileo® hoidon jidlkeen olo on kevyt ja virked ja hoidon
vaikutukset alkavat tuntua valittomaésti.

Miksi Galileo® soveltuu nykypaivaan?

Nykyajan kiireisessd eldménrytmissd tyOssdkayvilld ihmisilld ei ole aikaa
harrastaa liikuntaa tai fyysiset rajoitukset saattavat olla esteend liikunnan
harjoittamiselle. Jo 25 minuutin Galileo®-vibraatiohoidolla 1 - 2 kertaa vii-
kossa saadaan aikaan huomattavia parannuksia lihaskunnossa, virkeydessa,
koordinaatiossa ja tasapainossa. Kolmen minuutin treeni 25:118 hertsillé vas-
taa tunnin kavelya.

Hyvinvointi ja terveys

Galileo® lisda virkeyttd ja jaksamis-
ta, lievittdd stressid, kipua ja janni-
tystd, parantaa aineenvaihduntaa,
hoitaa lihaksia, nivelid ja luustoa, li-
séd notkeutta ja joustavuutta, alentaa
rasvaprosenttia, poistaa selluliittia,
véhentdd ruokahalua, auttaa painon-
hallinnassa, kiinteyttda ihoa, nuoren-
taa soluja ja hidastaa ikdantymistd
(anti-aging).

Urheilu

Kasvattaa ja vahvistaa lihaksia,
aktivoi jopa 97 % lihassdikeisté,
harjoittaa tehokkaasti syvié lihaksia,
tehostaa suorituskykyi ja palautu-
mista. Lihasvoima kasvaa 3 viikossa
jopa 50%.

Kuntoutus

Vahvistaa lihaksia, luita ja nivelid
parantaa koordinaatiokykyé ja tasapainoa ei kuormita nivelid, sopii myds
liikuntarajoitteisille, palauttaa toimintakyvyn ja lihasten voiman tehokkaasti,
parantaa ryhti.




LAAKINNALLINEN YLIPAINEHAPPIHOITO (HBOT)

Ladkinnéllinen ylipainehappihoito (HBOT) on hoitomuoto, jossa hengite-
tddn puhdasta happea painekammiossa. Tdmi menetelmé on ollut kéytdssa
vuosikymmenii ja sen hyodyt on todistettu useissa eri sairauksissa ja vam-
moissa. Normaalisti hengitetty happi kulkeutuu keuhkoista verenkiertoon ja
punasolujen mukana kudoksiin. Ylipainehappihoidossa hengitetdén happea
painekammiossa, jossa ilmanpaine on normaalia korkeampi. Happi liukenee
veriplasmaan ja se padsee paremmin kudoksiin ja alueille, joilla verenkierto
on heikentynyt.

Mitka ovat ylipainehappihoidon tarkeimmat hyodyt?

(1.) parantaa haavojen ja kudosvaurioiden paranemista erityisesti potilailla,
joilla on kroonisia haavoja, jolloin ylipainehappihoito nopeuttaa paranemista
javéhentdd komplikaatioita (2.) laskee tulehdusta ja turvotusta ja lievittda tu-
lehduksen aiheuttamia kudosvaurioita (3.) edistdd aivojen toimintaa ja tukee
neurologista kuntoutusta mm. aivoinfarktin, aivovamman tai muistisairauk-
sien yhteydessd (4.) auttaa sukeltajantaudin ja hdkdmyrkytyksen hoidossa
ja on vakiintunut hoitomuoto sukeltajantaudille seké hiilimonoksidimyrky-
tyksille ja nopeuttaa haitallisten kaasujen poistumista elimistdsta (5.) tukee
urheilijoiden palautumista ja nopeuttaa vammojen paranemista

Kenelle HBOT sopii?

Ladkinnéllinen ylipainehappihoito on turvallinen ja tehokas hoitomuo-
to, mutta vaatii terveydenhuollon ammattilaisen arvioinnin ennen kéyttoa.
HBOT edistdd paranemista ja tukee elimiston toimintaa monella tavalla. Sen
hyo6tyjd on tutkittu erityisesti haavanhoidossa, neurologisessa kuntoutukses-
sa ja urheiluvammojen hoidossa. Hoito ei korvaa perinteisté laéketieteellistd
hoitoa, mutta on arvokas tdydentdvin hoidon muoto.

Ladkinnéllinen (HBOT) ja mieto ylipainehappihoito (mHBOT)— mité eroa
ja mitkéd ovat hyodyt? HBOT hengitetddn puhdasta happea korotetussa il-
manpaineessa. Viime vuosina myos mHBOT on yleistynyt hyvinvoinnin ja
suorituskyvyn tukemisessa, mutta mitd eroa niilld kahdella hoitomuodolla
on ja kumpi sopii paremmin eri tarpeisiin? Ero 14dékinnéllisen HBOT ja mie-
don mHBOT ylipainehappihoidon viélilld liittyy hoidon aikana kaytettyyn
paineeseen ja happipitoisuuteen seki hoidon antajan koulutusvaatimuksiin.

Keskeiset erot ja vertailu

Ominaisuus: ladkinnallinen HBOT

Paine: 1,5-3,0 ATA

Happipitoisuus: 95-100%

Terveydenhuollon ammattilaisen valvoma

Hyvaksytyt hoitokohteet: Hyvaksytty lddkinnallisiin hoitoihin
Soveltuvuus: Sairaudet ja vammat

Saatavuus: Sairaaloissa ja erikoisklinikoilla

mieto HBOT (mHBOT)

1,0-1,5 ATA

21-40%

Ei vaadi terveydenhuollon valvontaa

Ei virallista laakinnallistd hyvaksyntaa
Hyvinvointi, palautuminen, ennaltaehkaisy
Hyvinvointikeskuksissa ja yksityiskaytossa

Kumpi hoito on parempi? - valinta riippuu tavoitteista ja terveydentilasta
Ladkinnéllinen ylipainehappihoito ja mieto ylipainehappihoito perustuvat
samaan periaatteeseen, mutta niiden vaikutukset ja sovellukset eroavat mer-
kittdvasti. HBOT on tehokas lddkinnéllinen hoito vakavampiin sairauksiin,
kun taas mHBOT voi tukea palautumista ja hyvinvointia.

Jarmo Lehtimdki, Sairaanhoitaja (AMK), Sukellus- ja ylipainelddketiede
Jarmo Horkké, Terveystuoteasiantuntija

HBOT hoito kognitio ja dementia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7377835/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC(C9261405/

HBOT hoito tulehdus, lapset autismi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C2244616/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17141962/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36232395/

HBOT hoito aivovaurion hoidossa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29132229/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10004612/

HBOT hoito aivotdrdhdyksessd lapset
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36151105/

HBOT hoito ja kudosvauriot
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8584249/

HBOT hoito ja ikddntyminen
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35649312/

HBOT hoito ja Alzheimerin tauti
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10665957/

HBOT hoito syddn

COVID 19 -oireyhtymd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37301934/

HBOT hoito ja aivoverenvuoto
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29548729/

HBOT hoito nopeuttaa palautumista
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9806638/

HBOT hoito ruhjevaurion jélkeen
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31531986/

HBOT vaikutus harjoituksen jilkeen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7601270/

HBOT hoito dkilliseen kuulonalenemaan
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/24272206/

HBOT hoito auttaa tinnitukseen
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/27416687/

HBOT hoito verenmyrkytyksessd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10452474/
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Probioottien kdyttéd ehkdisee
antibioottien aiheuttamaa ripulia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5745464/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28735819

Probiootit alentavat painoa
ylipainoisilla henkil6illd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29047207

Probiootit ovat lupaava

hoito rasvamaksaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5670255/

Probiootit parantavat tyypin 2 dia-
beetikkojen rasva-arvoja ja alentavat
korkeaa verenpainetta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5758152/

Probiootit auttavat alentamaan
kokonaiskolesterolia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5805418/

Probiootit voivat olla hyédyllisid
estdmddn sdteilyn aiheuttamaa
ripulia s@dehoidon aikana
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5456391/

Sy6pd ja C-vitamiini
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29534432

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/
NBK127724/

C-vitamiini estdd sydpdilddke
Cisplatinin haittavaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5234122/

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27613187

Eturauhassyévdn riskin vihentdminen
luonnollisilla ravintolisilld
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29471004

A-, C-, E- ja NADH ikdihmisillé
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28177713

Kasvien polyfenolit ja luusto
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5726212/

Beetakaroteeni, C- ja E-vitamiini
vdhensivdt Iddkdreiden syépien
esiintyvyyttd 8%:lla.
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3517179/
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YLEISTA RAVINTOLISISTA
Ravintolisissa kdytettavien aineiden tutkiminen

Useita ravintolisié tai ravintolisien aineosia on tutkittu hyvin perusteellisesti
esim. plasebokontrolloiduilla kaksoissokkotutkimuksilla. Tutkimusviitteik-
si tdhdn oppaaseen on otettu useita meta-analyysejid. Meta-analyysi on tut-
kimus, jonka aineistona kéytetddn useita samaa aihetta kisittelevid samoin
menetelmin aikaisemmin tehtyjd tutkimuksia. Nédin jo muutamalla meta-
analyysitutkimuksella saadaan kattava kuva tutkittavasta aiheesta. Meta-
analyysit lisddvit tutkimustulosten luotettavuutta.

Tén4 pdivéana luonnosta perdisin olevien raaka-aineiden tutkimus on vilkas-
ta ja vuosittain ilmestyy tuhansittain uusia tutkimuksia. Niin alkuaikojen
kansanperinteeseen pohjautuvista kasvien hyvistd terveysvaikutuksista on
paidsty nykyaikaiseen tieteelliseen dokumentointiin. Tieteelliset tutkimukset
ovat osoittaneet perimitietona kulkeneen tiedon usein paikkansapitiaviksi ja
vahvistaneet luonnon raaka-aineiden hyddyt hyvinvointia ja terveyttad edis-
tdvind aineina.

Suurin osa vitamiinitutkimuksista tehddén synteettisilléd vitamiineilla. Tut-
kimuksista vain pieni osa on tehty luonnollisilla, aktiivisessa muodossa ole-
villa vitamiineilla. Tdmén vuoksi vitamiinitutkimusten tulokset saattavat
olla ristiriitaisia, miké aiheuttaa usein himmennysté ja epatietoisuutta tut-
kimusten luotettavuudesta. Luonnollisessa ympéristdssd olevat vitamiinit
siséltivit aina myds fytokemikaaleja, jotka ovat biologisesti aktiivisia kuten
esimerkiksi flavonoidit, kversetiini, koentsyymit. Fytokemikaalit tehostavat
luonnollisten vitamiinien vaikutuksia. Synteettisistd vitamiineista puuttuvat
nidmd térkedt yhdisteet. Tdmaé asia on tiedostettu, ja uusia tutkimuksia aktii-
visilla ja luonnollisilla vitamiineilla tulee jatkuvasti lisda.

Luonnolliset ravintolisat

Harva ihminen pohtii sitd, kuinka luonnolliset vitamiinit muodostuvat. Vi-
tamiinien muodostuminen on monimutkaista, eiké kaikkea tdstd prosessista
vieléd tiedetd. Liséksi vitamiinien terveysvaikutuksista paljastuu jatkuvasti
uutta tietoa. Tdmén vuoksi on tdrkedd kéyttdd mahdollisimman luonnonmu-
kaisia ravintolisia, jotka siséltavat kasvin kaikkia komponentteja. Silloin saa-
daan kaikki tunnetut ja vield tuntemattomat aineosat elimistoon. Vitamiinien
ja muiden ravintoaineiden puute johtaa sairauksiin, koska immuunipuolus-
tus heikkenee. Heikentynyt immuunipuolustus ei pysty torjumaan viruksia ja
bakteereja tai muita taudinaiheuttajia, vaan ne padsevit elimistoon aiheutta-
maan sairauksia ja kroonisia tulehduksia.




Ravintolisien kdayton vaikutuksia

Yhi useammat ovat havainneet ravintolisien hyvét ominaisuudet ja ravin-
tolisien kéytto lisddntyy jatkuvasti. Moni ravintolisien kayttdjad havaitsee
ensimmdiisend positiivisena muutoksena parantuneen vastustuskyvyn tartun-
tatauteja vastaan. Monessa perheessé seké lasten ettd vanhempien toistuvat
tulehdukset ja rikétaudit ovat jadneet ldhes kokonaan pois, kun ravintolisit
on otettu kayttdon.

Terveyskaupoilla pitkat perinteet itsehoidossa

Terveyskaupat ovat olleet edelldkévijoitd monissa itsehoitoon liittyvissé asi-
oissa, joista myohemmin on tullut tutkimusndyton kautta osa virallista 144-
ketiedetté ja Kdypa hoito -suosituksia. Terveyskaupoissa on jo kauan suosi-
teltu maitohappobakteereja, ubikinonia ja rasvahappovalmisteita. Erityisesti
D-vitamiini on osoittautunut erittdin tirkeéksi torjumaan erilaisia sairauksia.
Jopa autoimmuunisairauksien synnyssid D-vitamiinin puutteella ndyttad ole-
van térked rooli.

Pitkd perinne on my6s matala-annoksisen raudan kaytolla erilaisina yrttime-
huina. Raudalla on suuri merkitys ihmisen terveydelle ja erityisesti vastus-
tuskyvylle. Erilaiset tulehduskierteet ovat usein merkki alhaisista rautavaras-
toista. Matala-annoksinen rauta lisdd vastustuskykyé ja torjuu niin flunssaa
kuin parantaa kroonisesti sairaiden yleiskuntoa.

Nestemadiset rautapitoiset yrttimehut siséltivit pienid mairid hyvin imeyty-
vid rautaa ja niité voi turvallisesti kdyttdd pitkidkin aikoja. Sen sijaan epéor-
gaanista rautaa isoina pitoisuuksina siséltivit tabletit ovat usein haitallisia.
Ne aiheuttavat erilaisia vatsavaivoja ja elimiston hapetusstressid sekd bak-
teeritulehduksissa lisddvit bakteerien kasvua. Titd pelkoa ei ole, kun nauti-
taan kasvipohjaisia matala-annoksisia rautavalmisteita.

Seerumin rauta (fS-Fe) kertoo elimistdn rautavaraston tilanteesta. Seerumin
raudan viitearvot ovat aikuisilla 9-34 ja lapsilla 7-28, mutta arvon tulisi olla
20 tai yli, jotta immuunijérjestelma toimisi tehokkaasti. Liian korkeat arvot
ovat myds merkki ongelmista. Jos arvo nousee ldhelle 40:44 tai yli, tulee
tehda lisdtutkimuksia.

Hemoglobiini (Hb) ei ole hyva raudanpuutteen mittari, koska se ei kerro eli-
miston todellisesta raudan méadréstd. Kun elimisto kérsii hapenpuutteesta Hb
nousee, esim. tupakoitsijoilla on tésti johtuen yleensa aina korkea Hb.

Kasvien sisdltimdit fytokemikaalit
http://www.mdpi.com/1420-
3049/23/4/725

Luonnolliset vitamiinit

C- ja E- raskauden aikana
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28627837

15 mg/pv rautaa tehokas hoito
idkkédiden raudanpuuteanemiaan
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/16194646

Verenluovuttajien raudanpuute
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4905782/

Raudalla on térked merkitys koko
elimistén immuunipuolustukselle
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15692603

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5134870/

Rauta (26mg/pv) ja vitamiinit
tehokkaita raudanpuutteeseen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29533710

Luonnolliset E-vitamiinit

tehokkaita torjumaan sy6pdd
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29141970

E-vitamiini suojaa homemyrkky
aflatoksiinin haitoilta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29068590

Ravinnon antioksidantit
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5456284/

A-vitamiini ja lasten astma
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29443744

C-vitamiini, sinkki ja punahattu
tehokkaita vilustumisoireisiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3024156/

Omega-3, E- ja C-vitamiinit
tehokaita syddmen eteisvdrinddn
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24685324

Korkeat petaiinipitoisuudet
vdhentdvdt sydpdriskid
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29606601

Omega-3 ja diabeettinen neuropatia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5875591/
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Nutrigenomiikka ja ruokavalio
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10704648/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3481686/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9710387/

Nutrigenomiikka ja vitamiinit
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10119805/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11132663/

Urheilu ja nutrigenomiikka
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6389634/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC7281972/

NG ja alkoholiton rasvamaksa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9953045/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC7215858/

Nutrigenomiikka ja syépd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6630934/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC8223713/

Nutrigenomiikka ja sydvdn ehkdisy
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3558114/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC7071273/

Ravitsemusepigenetiikka sy6véssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3197720/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9526851/

Mikrobiomin vaikutus sairauksiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7829062/

Epigeneettinen kello - ihminen vanhenee

https://www.duodecimlehti.fi/
duol2411

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10809641/

Epigenetikka ja koeputkihedelmditys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9027760/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10342685/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6961665/

Rokotteiden haitoista pitdé kertoa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC1114674/

Noin miljoonan COVID19 rokotetun haitat
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38350768/
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GEENIT — RAVINTO — RAVINTOLISAT = NUTRIGENOMIIKKA

Nutrigenomiikka (NG) on tiede, joka tutkii ihmisen genomin, ravinnon ja
terveyden vilistd suhdetta. Koska on kdynyt yhd varmemmaksi, ettd rappeu-
tumissairauksien riski kasvaa DNA-vaurioiden myo6té, on nutrigenomiikan
erityisalat nousseet yhdeksi tarkeimmista tutkimusalueista. Nutrigenomiikka
tarjoaa geneettisen ymmarryksen sille, miten ruokavalio ja ravintolisét vai-
kuttavat terveyden ja sairauden véliseen tasapainoon muuttamalla yksilon
geneettisen rakenteen ilmentymisté ja/tai rakennetta.

Tutkimukset osoittavat yhd varmemmin, ettd ruokavalio ja geneettinen altti-
us ovat tirkeitd osatekijoitd kroonisissa sairauksissa ja syovén kehittymises-
sd. Erot eri ruokavalioiden vililld, esimerkiksi prosessoitu ruoka verrattuna
luonnonmukaisesti tuotettuun ruokaan, voi johtaa tirkeiden ravintoaineiden
puutoksiin, riippuen yksilon geneettisestd perimiastd. Tarkeiden ravintoainei-
den puuttuminen muuttaa geenien toimintaa eli ilmentymisté, joka voi johtaa
erilaisten sairauksien kehittymiseen.

Nutrigenomiikalla on tdrked rooli seké sairauksien ennaltachkdisyssi ettd
sairauksien hoidossa. Nutrigenomiikka tarjoaa mahdollisuuden sellais-
ten ruokavaliomallien, funktionaalisten elintarvikkeiden ja lisdravinteiden
kehittdmiselle, joiden tarkoituksena on parantaa genomin stabiilisuutta ja
yllépitdd ihmisten terveyttd huomioimalla yksilon geneettinen tausta. Ter-
veyshaasteisiin painottuvat geenitestit, joissa tutkitaan erityisesti geeneja,
joihin ihminen voi vaikuttaa ruokavaliolla ja korjaamalla ravintopuutoksia
geeniperimad tukevilla ravintolisilld, tarjoavat tdhdn erinomaisen mahdolli-
suuden. Terveyden kannalta parasta on, ettd terveyden optimointi perustuu
yksilon geneettisen perimén tuntemiseen.

EPIGENETIIKKA tutkii geenien ekspressiota eli sitd, miten ja miksi geenit
kytkeytyvét péélle ja pois pééltd eri tavoin ilman, ettd geenien nukleotidi-
sekvenssit muuttuvat. DNA:n metylaatio on tunnetuin epigeneettinen meka-
nismi kaikilla nisakkailld. Ihmisen geeneissé se on yksi tirkeimmisté epige-
neettisisté tapahtumista. Epigenetiikan ja nutrigenomiikan tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd ravinnolla ja geeniperimdi tukevilla ravintolisilld voidaan
vaikuttaa suoraan geenien toimintaan. Yksilon geneettinen perimé huomioon
ottamalla voidaan sairauksien riskid vdhentéa ja lisétd yksilon hyvinvointia
sddtelemalld geenien toimintaa geeniperimadn sopivalla ruokavaliolla ja ra-
vintolisilla.

Tarked tulevaisuuden haaste epigenetiikan saralla onkin selvittdd, miten
eldméntavat ja alati muuttuvat ympdaristotekijit, sihkomagneettiset kentit,
ruoan lisdaineet, geenimanipulointi ja kasveissa kdytettdvit torjunta-aineet
kuten glyfosaatit (katso s. 63) tai kemialliset lddkkeet ja erityisesti mRNA-
rokotteet vaikuttavat ihmisen geeneihin tai epigenetiikkaan. Tiedetdén, ettd
koeputkihedelmoitykselld syntyneisti lapsista osa kérsii vakavista geneetti-
sistd ongelmista.

Syovéstd on todettu, ettd se kehittyy useimmiten niin, ettd muutokset ovat
geneettisid, mutta osa muutoksista on myds epigeneettisid. Epigeneettiset
muutokset eivit siis vaikuta DNA:n rakenteeseen, vaan ldhinnd geenien
sddantelyyn.



METYLAATIO

Metylaatiota tarvitaan muun muassa korjaamaan DNA-vaurioita, joita syn-
tyy jatkuvasti elimistossd. Metylaatiota tarvitaan myos glutationin toimin-
taan. Glutationi on elimiston oma antioksidantti, joka poistaa verenkierrosta
ja kudoksista myrkyllisid aineenvaihduntatuotteita. Pistemutaatiot (epdedul-
linen geenivariaatio) metylaatioon vaikuttavissa geeneissd kuten esimerkiksi
MTHFR-677ssa ovat melko yleisid suomalaisessa véestdssd. Ravinnekdyha
ruokavalio, joka johtaa ravintoaineiden puutokseen heikentdd myos metylaa-
tiota. Folaattia pidetién tirkeimpénd vitamiinina metylaation onnistumisel-
le, mutta my06s muilla vitamiineilla ja hivenaineilla on metylaatiossa tirked
rooli. Lisdksi stressid pidetddn yhtend merkittdvind metylaatio-ongelmien
aiheuttajana. Useat lddkkeet hdiritsevit myos metylaatiota, kuten happosal-
paajat, diabetesldike Metformiini, reumaldike Metotreksaatti, estrogeenit,
E-pillerit, kortikosteroidit seka jotkut kolesterolilddkkeet.

Mita metylaatiossa tapahtuu?

Metyloitumisella tarkoitetaan metyyliryhmiksi nimitettyjen hiiliyhdisteiden
kiinnittymistd DNAhan (periméainekseen). Metylaatio on kemiallinen re-
aktio, joka tapahtuu kehon jokaisessa solussa miljoonia kertoja sekunnissa.
Epéedulliset geenivariaatiot MTHFR geenissé, joka vaikuttaa folaatti (B9)
aineenvaihduntaan, sekd MTR ja MTRR geenit jotka vaikuttavat B12 vita-
miinien aineenvaihduntaan, ovat tirkeédssa roolissa sekd metylaatiossa ettd
solun kopioidessa DNAnsa ennen solujen jakautumista. Ongelmat tarkeissi
metylaatiogeeneissd voivat johtaa heikentyneeseen metylaatioon, josta seu-
raa erilaisia terveysongelmia riippuen siitd, mistd geeneistd on kysymys.

Huonon metylaation oireita ovat mm.

Unettomuus, psyykkiset ongelmat, masennus, mielialan vaihtelut, autismi,
ADHD, raivokohtaukset, skitsofrenia, kaksisuuntainen mielialahiirio,
useiden aineiden allergiat, tuoksuyliherkkyys, korkea histamiini, Kkilpirau-
hasen vajaatoiminta, Hashimoton tauti, kilpirauhashormoni T4n muuttu-
mattomuus aktiiviseksi T3-hormoniksi, hermosirky, fibromyalgia, puu-
tuminen tai pistely, migreeni, aivosumu, krooninen visymysoireyhtymé
(CFS), kohonnut homokysteiini, sydén- ja verisuonisairaudet, hedelmétto-
myys, keskenmenot, hermostoputken hairiot vastasyntyneilld sekd huuli- ja
suulakihalkio, kohdunkaulan kudosmuutokset (HPV papilloomavirus),
ALS, MS-, Parkinsonin - ja Alzheimerin tauti, epilepsia, syovit, borrelian
kroonistuminen, pitkittyneet virussairaudet, varhainen ikdintyminen.

Nutrigenomiikan tutkimukset ovat osoittaneet, ettd epdedullisista geeniva-
riaatioista huolimatta kehon toimintoja voidaan tehostaa terveellisilld ela-
maéntavoilla kuten stressin vidhentdmiselld, rentoutumisella, litkunnalla,
riittdvélld unella ja terveelliselld, kasvisvoittoisella ravinnolla sekd geenipe-
rimdd tukevilla ravintolisilla. N&illd toimenpiteilld saadaan tuettua immuu-
nijarjestelmén toimintaa, mikd on edellytys hyville metylaatiolle. Lisdksi
detox-puhdistuskuurit ovat tehokas apu aktivoida maksan ja munuaisten
kuonanpoistoa, jotka osaltaan auttavat kehoa yllépitiméén normaalia ku-
dosaineenvaihduntaa.

Seuraavilla sivuilla esitelliin kasvien ja ruoka-aineiden siséiltimien teho-
aineiden ja geeniperiméia tukevien ravintolisien tieteellisia tutkimuksia.

DNA-metylaatio ja sen perustoiminta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3521964/

Liikunnan merkitys DNA-metylaatioon
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8657566/

DNA-metylaatio terveytemme vartija
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8366481/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6320837/

Vitamiinien rooli DNA-metylaatiossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8221450/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10463505/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4542450/

DNA-metylaatio ja masennus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9158469/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8469584/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8278533/

DNA-metylaatio ja krooniset sairaudet
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10420661/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6792183/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7466216/

DNA-metylaation rooli ikdéntymisessé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8618930/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6397707/

DNA-metylaatio sy6véssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6691992/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4344568/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10504848/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6471069/

Paksusuolensy6pé ja DNA metylaatio

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3024035/
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Luomussa 60 % enemmdn antioksidant-
teja ja 50 % vihemmdn raskasmetalleja
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4141693/

Terveystietoiset ihmiset

kdyttdvdt luomua
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8432837/

Luomuruoka vihentdd lasten
altistumista torjunta-aineille
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC1367841/

Luomu parantaa

miehen siittididen laatua
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37930102/

Luomuruoalla terveydellisié etuja
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5658984/

Luomu vdhentdd
raskaudenaikaisia riskejd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32519524/

COVID19 lisdsi luomutuotteiden kéayttéd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9603500/

Myrkyllisten aineiden info GLYSOFAATTI
https://wwwn.cdc.gov/tsp/
ToxFAQs/ToxFAQsDetails.
aspx?faqid=1489&amp;toxid=293

Glyfosaatti non-Hodgkin-lymfooman syy
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37474029/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34052177/

Glyfosaatin vaikutus immuniteettiin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32897110/

Glyfosaatti ja oksidatiivinen stressi

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36629488/
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LUOMURUOKA TERVEYDEN PERUSTA

Luomuruoalla on monia etuja tehotuotettuun ruokaan verrattuna. Ensim-
méinen ja merkittdvin ero on siind, ettd luomuruoan tuotannossa ei kéyteté
haitallisia torjunta-aineita. Luomuruoka tarkoittaa elintarvikkeita, jotka on
tuotettu luomuviljelyn periaatteiden mukaisesti. Luomuviljelyssa kaytetdin
luonnonmukaisia menetelmié ja véltetdéin kemiallisten lannoitteiden ja tor-
junta-aineiden kayttod. Luomutuotannossa otetaan huomioon myds ympa-
ristonsuojelu, eldinten hyvinvointi ja biologisen monimuotoisuuden séilyt-
tdminen.

Luomutuotannossa ei kdytetd synteettisid torjunta-aineita tai lannoitteita.
Viljelyssé suositaan monipuolisia viljelykiertoja ja eri kasvilajeja. Luomue-
lainten kasvatuksessa noudatetaan tiukkoja saantdjd, jotka takaavat eldimille
riittdvén tilan, luonnolliset elinolosuhteet ja mahdollisuuden kayttaytya laji-
tyypillisesti. Maaperén terveyden ylldpitimiseksi kdytetddn kompostointia ja
muita luonnonmukaisia menetelmid. Luomuruoassa on enemmén pienoisra-
vintoaineita, kuten antioksidantteja ja muita kasvien tehoaineita, joten niista
saadaan enemméin ravintoaineita pienemmalld maardlld. Luomuviljelyssa
pyritddn monimuotoisuuteen, miké edistdd ravintoaineiden kirjoa.

VAARALLINEN GLYFOSAATTI ROUNDUP

Tehotuotetun ruoan yksi pahimpia myrkkyja on glyfosaatti Roundup, (jota
my0s Suomessa paljon kdytetddn), joka aiheuttaa vakavia terveysongelmia.
Glyfosaatti on yhdistetty glyfosaattituotteita kayttavilla ihmisilld hengitys-
tievaikutuksiin (keuhkoihin ja nenédén), kuten nenin arsytykseen tai astmaan.
Tyontekijat, jotka kdyttavat suuria méarid glyfosaattituotteita pitkid aikoja,
voivat saada todenndkdisemmin hengitystieoireita. Eldinkokeet ovat osoitta-
neet, ettd glyfosaatti voi aiheuttaa kehitysvaikutuksia (kuten painon laskua
ja luuston ja elinten kasvun ongelmia), kun tiineille eldimille annettiin suuria
mairid glyfosaattia. Erittdin haitallista glyfosaatti on vauvoille ja lapsille.

Kansainvilinen sydvantutkimuslaitos (IARC) totesi vuonna 2015, ettd gly-
fosaatti-pohjaiset torjunta-aineet ovat ihmisille todennékdisesti syopaa aihe-
uttavia, padasiassa non-Hodgkin-lymfooman (NHL) osalta. Nimé havainnot
arvioitiin kokonaisvaltaisesti kdyttdmailld Bradford Hillin esittimid yleisen
syy-yhteyden arviointiohjeita. Tdmi arviointi tarjoaa johdonmukaisen ja
vakuuttavan ndyton siitd, ettd glyfosaatti ja GBF:t ovat NHL:n aiheuttajia
ndille aineille altistuneilla ihmisilld. Néiden havaintojen pitdisi johtaa uu-
siin arviointeihin torjunta-aineita sédteleviltd virastoilta ympéari maailman.
Vaikka glyfosaatin vaarallisuus on moneen kertaan vahvistettu tieteellisissé
tutkimuksissa, niin sen kaytto jatkuu entiselldan.

SUOSI LUOMUA

Moni puhtaaseen luomuruokaan siirtynyt on havainnut terveydentilansa pa-
rantuneen ja allergiaoireiden helpottuneen. Laaja meta-analyysi (joka sisélsi
343 tutkimusta) on osoittanut, ettd luomukasveissa ja luomukasviksia sisil-
tdvissd elintarvikkeissa on noin 60 % enemmén tirkeitd antioksidantteja ja
noin 50 % vihemman myrkyllisid raskasmetalleja verrattuna tavanomaisiin
viljelykasveihin ja kasviperdisiin ruokiin.



ULTRAPROSESSOITU RUOKA (UPR) UHKA TERVEYDELLE

Brittildisen lddkérin Chris van Tullekenin kirja Ultraprosessoitua — miksi
syomme ruokaa joka ei ole ruokaa ja miten se meihin vaikuttaa? on kriittinen
katsaus ruokateollisuuden rakenteisiin keskittymélld ultraprosessoituihin
elintarvikkeisiin. Van Tulleken méirittelee UPR-tuotteet elintarvikkeiksi,
jotka on késitelty niin pitkalle, ettd ne sisdltdvit vain vdhén tunnistettavia
tdysravintoaineita. Néihin tuotteisiin kuuluvat esimerkiksi sokeripitoiset
murot, valmisateriat, pikaruoka ja virvoitusjuomat sekd monille ylldtyksena
myo0s osa pakasteista. UPR-tuotteet ovat tdynné lisé- ja apuaineita ja aro-
mivahventeita, jotka tekevit niistd erityisen houkuttelevia ja ominaisuuk-
siltaan kuljetusta ja pitkdn hyllyidn kestdvid seka sdilyvyydeltdan pitkdkes-
toisia, mutta ovat ravitsemuksellisesti kdyhid. Kirjan keskeinen sanoma on,
ettd ultraprosessoidut tuotteet muistuttavat ravintoa enemmén riippuvuutta
aiheuttavia aineita, jotka on suunniteltu huijaamaan kehomme kuluttamaan
enemmaén ja samalla ne lisdavét erilaisten sairauksien riskia.

Laadkari teki testin myos itselladn

Van Tullekenin mukaan UPR-tuotteet on suunniteltu hyddyntdméén ihmisen
biologiaa, héiritsemédn luonnollista ruokahalun sditelyd ja rohkaisemaan
ylensyontiin. Van Tulleken teki omakohtaisen kuukausikokeen, jossa hianen
ja veljensd ruokavalio koostui 80-prosenttisesti UPR-tuotteista. Koe johti
painonnousuun, mielialan vaihteluihin ja terveydentilan heikkenemiseen.
Ladkdrin ammatin tuottaman tiedon ohella siten myds kokemusasiantunti-
juus tukee hédnen viitettdin siitd, ettd UPR-tuotteet voivat lisdtd merkittdvasti
litkalihavuuden, diabeteksen, sydén- ja verisuonisairauksien, muistisairauk-
sien ja mielenterveysongelmien, kuten masennuksen riskia.

Tutkimus paljasti, etté aikuiset, jotka kayttdviat UPR-ruokaa vanhenevat bio-
logisesti nopeammin ja heilld on my6s lyhemmét telomeerit. Meta-analyysi
(M-A monen tutkimuksen yhteenveto) totesi, ettd UPR-ruoka liittyi korke-
ampaan sydén- ja aivoverisuonisairauksiin sekd psyykkiseen ahdistukseen
ja masennukseen. Toisessa tutkimuksessa havaittiin, ettdi UPR:n saanti ja
erityisesti keinotekoiset makeutusaineet ja keinotekoisesti makeutetut juo-
mat, liittyivét lisdéntyneeseen masennusriskiin. Tiedot viittaavat siihen, ettd
keinotekoiset makeutusaineet saavat aikaan purinergisen siirtymisen aivois-
sa, miki saattaa olla etiologinen syy masennuksen ilmenemiseen.

UPR ruoka on rantautunut myds vegaaniruokiin (VEG), joka on erittdin ha-
lyttavad, koska VEG-ruokavaliota kdyttavét luulevat oikeasti sydvénsa ter-
veellisesti. VEG-ruokaa kayttavilld suuri osa ravinnosta koostuu UPR-tuot-
teista, koska UPR jiljittelee lihaa, juustoa, voita ym. eldinkunnan tuotteita.
Jotta tuotteet saadaan maistumaan ja ndyttimadn aidoilta, tarvitaan valtava
méérd prosessointia, aromi-, viri- ja lisdaineita, etté niihin saadaan makua ja
houkuttelevuutta.

Suomessa on myos aika keskustella UPRn vaikutuksista varsinkin nuor-
ten mielenterveyteen ja ylipainoon. Verotuksellisin keinoin péittiijien
on helppo vaikuttaa ostokiyttiytymiseen.

Miten tunnistat UPR tuotteet
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10260459/

Miksi UPR on vaarallista terveydelle
https://www.cambridge.org/core/
journals/proceedings-of-the-nutrition-
society/article/how-and-why-ultrapro-
cessed-foods-harm-human-health/72C5
B81ECAD70D743A3C9ADEBY9E6F190

UPR piilotettu vihollinen terveydelle
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10663139/

UPR yhteydessd lyhyempiin telomeereihin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32330232/

UPR aiheuttamia sairauksia M-A
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10899807/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C7844609/

UPR liittyy masennusoireisiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6463641/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37149054/

UPR masennus M-A
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36537321/

UPR, masennus ja makeutusaineet
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10512104/

UPR ja matala-asteinen tulehdus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10058108/

UPR lasten ja nuorten liikalihavuus M-A
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37550263/

UPR ja liikalihavuus M-A
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10924027/

UPR ja suoliston tulehdussairaudet M-A
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8882700/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36731590/

UPR ja tyypin 2 diabetes M-A
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8705763/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10300524/

UPR lisdd useiden syépien riskid M-A
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10285062/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10358360/
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SOD terveydessd ja sairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10525108/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5969776/

Cu/Zn SOD, kollageenin kertyminen
maksaan
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26981929/

SOD1 ja lasten kasvu
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/12666824/

SOD1 ja paksunsuolentulehdus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7578751/

SOD1, SOD2, SOD3 ja liikalihavuus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7404310/

SOD1 ja Alzheimerin tauti
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3247976/

SOD1 ja SAM Alzheimerin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5745486/

SOD1 ja ALS motoneuronitauti
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8742055/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3485248/

SOD3 estdé ROS

aiheuttamaa tulehdusta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7947887/

SOD3 puute vanhentaa ihoa ja heiken-
tdd tyypin 1 kollageenin tuotantoa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9138143/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33836179/

SOD3 puute altistaa ihotulehdukselle

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22763488/
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SUPEROKSIDIDISMUTAASI (SOD) ENTSYYMIT

Superoksididismutaasit (SOD) ovat geenien tuottamia entsyymejéd, jotka ovat
kehomme tirkein puolustus hapetusstressid vastaan. SOD entsyymit kuulu-
vat elimiston ensisijaiseen antioksidanttijarjestelmain. SOD entsyymit ovat
tehokkaampia kuin mitk&4n muut antioksidantit, silld ne pystyvit neutraloi-
maan jopa miljoonia vapaita radikaaleja sekunnissa. Tunnetuimmat SOD
entsyymit elimistdssé ovat, kupari/sinkki (Cu/ZnSOD) SOD1 ja SOD3 sekéa
mangaani (MnSOD) SOD2. Mikéli SOD geenisséd on epdedullisia geeniva-
riaatioita, niin elimistén SOD tuotanto héiriintyy. Ikdéntyminen véhentda
SOD entsyymien tuotantoa, jonka seurauksena elimiston antioksidanttipuo-
lustus heikkenee oleellisesti. SOD-entsyymejé esiintyy suurina pitoisuuksi-
na aivoissa, kilpirauhasessa ja maksakudoksessa. Luonnossa SOD:n léhteité
ovat mm. verkkomeloni (katso s. 70), tyrni, aloe vera ja naudan maksa.

Cu/ZnSOD SOD1 loytyy ldhes yksinomaan solun sisédisestd sytoplasmasta
ja se osallistuu solun adenosiinitrifosfaatti (ATP) energiantuotantoon. Li-
hassoluissa ATP on ainoa lihassupistuksen energialdhde, joten SOD1 puute
voikin ndkyd mm. lihasheikkoutena. SOD1 ja SOD3 tuotannon kannalta on
tarkedd, ettd elimistOssd on riittdvasti sinkkid ja kuparia. Muutokset SOD
entsyymien aktiivisuudessa on liitetty useisiin sairaustiloihin mukaan lukien
tulehdukselliset suolistosairaudet, liikalihavuus, diabetes, verenpainetauti,
Alzheimerin ja Parkinsonin taudit sekd mononeuronitauti ALS.

Cu/ZnSOD SOD3 on solun ulkopuolinen entsyymi. Solujen erittima SOD3
sitoutuu solukalvojen ja sidekudoksen ulkopuolelle ja siksi sen uskotaan
toimivan ensimmadisend puolustuslinjana reaktiivisia happilajeja (ROS)
vastaan. Hajottamalla superoksidia solun ulkopuolella se estdi haitallisten
aineiden paisyéd solun sisdén, mikd muuten voisi johtaa proteiini- tai DNA-
vaurioihin ja ddrimmaisissé tapauksissa solukuolemaan. C-vitamiini on yksi
tehokkaimmista antioksidanteista, joka voi suojata vapaiden radikaalien ai-
heuttamalta oksidatiiviselta stressiltd. Henkilot, joilla on epédedullinen geeni-
variaatio SOD3 geenissi, voivat hyotyd C-vitamiinilisisti, koska se parantaa
antioksidanttipuolustusta.

Kupari on tirked hermosolujen, solukalvojen ja hermoston viestiaineiden
(adrenaliinin ja noradrenaliinin) muodostukseen, kolesteroli- ja sokeriai-
neenvaihduntaan, vastustuskyvyn kehittymiseen, syddmen toimintaan, eli-
miston lammonséételyyn sekd ihon, hiusten ja silmien viripigmentin muo-
dostukseen. Kupari on tdrked osa tukikudosten rakennetta ja normaalia
toimintaa. Sitd tarvitaan luun vahvuuden yllépitoon ja kollageenisdikeitten
lujittamiseen seké kollageeni- ja elastiiniséikeiden vilisten liitosten muodos-
tumiseen.

Sinkki osallistuu perimédaineksen siételyyn ja proteiinien tuotantoon. Erityi-
sen térked rooli sinkilld on immuunipuolustuksen yllédpidossa sekd kuparin
ohella Cu-Zn-SOD rakenneosana sinkilld on térked merkitys antioksidatii-
visessa solujen suojauksessa. Sinkki sddtelee yli 200n entsyymin toimin-
taa. Parantaa vastustuskykyad. Ylldpitid ja tehostaa testosteronin tuotantoa.
Parantaa unenlaatua. Edistdd ihon, hiusten ja kynsien terveyttd. Yllapitda
maku- ja hajuaistia.



MANGAANI SUPEROKSIDIDISMUTAASI MnSOD

MnSOD (SOD2) geenin entsyymi on tirkein antioksidanttientsyymi, joka
suojaa soluja oksidatiivisilta vaurioilta muuntamalla superoksidianioni ra-
dikaaleja vetyperoksidiksi ja hapeksi mitokondrioissa. MnSOD toimii so-
lun pééasiallisena reaktiivisten happiradikaalien (ROS) puhdistusentsyymi-
nd. Systemaattiset tutkimukset ovat osoittaneet, etti MnSOD on osallisena
useissa sairauksissa, joihin liittyy epdtasapainoinen redox-tila, mukaan luki-
en fibroottiset sairaudet (sidekudoksen liiallinen kerdédntyminen elimeen tai
kudokseen), tulehdukset, verisuonisairaudet, hermostoa rappeuttavat sairau-
det, Alzheimerin ja Parkinsonin tauti, ALS, tyypin 2 diabetes, nivelreuma,
IBD ja haavainen paksusuolitulehdus sekd sydpd. MnSODn véhentynyt il-
mentyminen ja/tai aktiivisuus johtaa heikentyneeseen mitokondrioiden an-
tioksidanttikapasiteettiin, joka voi heikentd solun yleisté terveyttd muutta-
malla mitokondrioiden toimintaa ja johtaa munuaissairauden kehittymiseen
ja etenemiseen.

Mangaani on kofaktori monille geenien entsyymeille, mukaan lukien SOD2
geeni. Mangaani osallistuu aminohappo-, kolesteroli-, glukoosi- ja hiilihyd-
raattiaineenvaihduntaan, reaktiivisten happiradikaalien poistamiseen elimis-
tostd, luun muodostumiseen ja immuunipuolustukseen. Mangaania tarvitaan
rasvahappojen metaboliassa ja karotenoidien seki kolesterolin biosynteesis-
sd. Liséksi mangaani on koliinin ohella vilttdiméaton rasvojen hyvéksikdy-
tossd. Mangaanilla on myos rooli veren hyytymisessd yhdessd K-vitamiinin
kanssa.

Ihmiskeho siséltdd noin 10-20 mg mangaania, josta 25-40 % on luussa. Mak-
sa, haima, munuaiset ja aivot siséltdviat myos mangaania. Keho sditiai kudos-
ten mangaanipitoisuudet sddtelemilld mangaanin imeytymista ja erittymista.
Y1i 90 % imeytyneestd mangaanista erittyy sapen kautta ulosteeseen, josta
pieni médrd imeytyy elimistoon takaisin. Virtsaan mangaania erittyy vain
viahidn. Mangaania on monenlaisissa elintarvikkeissa kuten tdysjyvéviljat,
osterit, simpukat, pahkinét, soijapavut ja muut palkokasvit, riisi, lehtivihan-
nekset, kahvi, tee ja monet mausteet, etenkin mustapippuri. Mangaani ak-
tivoi kahta polymeraasia, joita tarvitaan nivelten rustojen muodostuksessa.
Eldinkokeilla on todettu, ettd ravinnon kalsiumin ja fosforin lisddntyessa
mangaanin tarve kasvaa.

Katalaasi (CAT) geeni tuottaa elimistolle tiarkedd entsyymid, joka toimii an-
tioksidanttina. CAT entsyymi hajottaa vetyperoksidin tehokkaasti vedeksi ja
hapeksi, mikd vahentdd oksidatiivista stressid estden solujen ja molekyylien
hajoamista. Talld entsyymilld on ratkaiseva rooli solujen redox-tasapainon
yllapitdmisessd. CAT geenin epédedulliset geenivariaatiot liittyvit useiden
sairauksien etiologiaan ja etenemiseen, mukaan lukien hermostoa rappeut-
tavat sairaudet, syddn- ja verisuonitaudit, anemia, vitiligo, kaksisuuntainen
mielialahirio, skitsofrenia, sy0pd, ennenaikainen ikdéntyminen ja nivelreu-
ma. Katalaasin terapeuttiset ominaisuudet ovat merkittédvid useiden saira-
uksien ehkdisyssé ja hoidossa. SOD ja CAT entsyymit toimivat elimistos-
sd yhteisty0ssé ja neutraloivat vapaita happiradikaaleja. Katalaasin ldhteitad
ravinnossa ovat mm. vehnin oras, aprikoosi, avokado, porkkana, kirsikka,
kurkku, palsternakka, peruna, retiisi, pinaatti ja kesékurpitsa.

MgSOD rooli ihmisen sairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9786916/

MgSOD rooli munuaissairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7373076/

MgSOD rooli Alzheimerin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC1606606/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6674260/

MgSOD rooli Parkinsonin taudissa
https.//pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/39401732/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC1885201/

MgSOD ja skitsofrenia
https://www.nature.com/ar-
ticles/1395480

https.//pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/10882843/

MgSOD syévin ehkdisyssé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3942707/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3211030/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3206134/

https.//pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/22561706/

MgSOD rooli ihosyévéssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3092576/

SOD, CAT ja tyypin 2 diabetes
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10181415/

CAT vaikutuksia elimistéssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10915913/

CAT rooli rappeutumissairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6885225/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11201554/

CAT ja vitiligo ihosairaus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10162754/

CAT ja sydpd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11539659/

https.//pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36076502/
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Betaiinin terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8224793/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10302777/

Betaiini, B12, folaatti ja homokysteiini
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9886420/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36164833/

Betaiini laskee homokysteiinié
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3610948/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16365055/

Homokysteiini ja kuulon aleneminen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6463923/

Betaiini estéd NLRP3 aktivaatiota
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5976740/

Betaiini lievittédd rasvamaksaa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/39154792/

Betaiini parantaa ruoansulatusta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6073560/

Betaiini ehkdisee liikalihavuutta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6835719/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7889173/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38417550/
https://www.nature.com/articles/
541598-024-83646-3

Betaiini ja tyypin2 diabetes
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C4806659/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35413601/

Betaiini urheilijat ja aivotdrdhdykset
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10556504/

Betaiini estdd syopdd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29606601/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11476985/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/25498545/
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BETAIINI

Betaiini (trimetyyliglysiini) on aminohappojohdannainen, jolla on kolme
metyyliryhméi ja se on tirked aine elimiston metylaatiossa. Betaiini liittyy
ensisijaisesti metioniinin aineenvaihdunnan siitelyyn poistamalla homokys-
teiinid elimistdsti. Betaiini toimii metyyliluovuttajana, joka palauttaa me-
tioniinitasapainon soluissa. Betaiini luovuttaa metyyliryhmén myrkylliselle

aineenvaihduntatuotteelle homokysteiinille, muuttaen sen metioniiniksi.
Tété reaktiota katalysoi betaiini-homokysteiinimetyylitransferaasi (BHMT)
geenin tuottama entsyymi, jonka suojaavat vaikutukset liittyvit liiallisen ho-
mokysteiinin poistamiseen elimistostd. Betaiini yllapitdd SAM (S-adenosyy-
limetioniini) ja SAH (S-adenosyylihomokysteiini) geenien entsyymien tasa-
painoa. Betaiini hajoaa elimistdssé tarkeiksi yhdisteiksi dimetyyliglysiiniksi
ja lopuksi sarkosiiniksi munuais- ja maksasolujen mitokondrioissa.

Betaiini on luonnossa esiintyvd yhdiste, joka tunnistettiin 1800-luvulla
punajuuresta. Sitd esiintyy runsaasti myos kvinoassa, sokerijuurikkaassa,
johanneksenleipdpuussa, kauraleseissd ja pinaatissa. Betaiini HCI (betaii-
nihydrokloridi) valmistetaan kemiallisesti ja on suuri ero, onko betaiini val-
mistettu luonnon raaka-aineesta vai kemiallisesti. Tutkimukset raportoivat,
ettd betaiinin péivittdinen saanti ravinnosta on yleensd 100—300 mg pdivéssa.
European Prospective Investigation to Cancer and Nutrition (EPIC) raportoi,
ettd eurooppalaisten naisten ruokavaliosta saatu betaiinin saanti on noin 112
mg/pv. Japanilaiset michet saavat betaiinia 287-350 mg/pv ja naiset 239—
288 mg/pv, mikd on korkeampi kuin muilla maailman alueilla. EPIC piti
Euroopan véeston betaiinin saantia alhaisena.

Betaiinin terveysvaikutuksia

Betaiini parantaa suoliston toimintaa ylldpitdmélla paksusuolen nestetasapai-
noa, aktivoi ruoansulatusentsyymeja ja rikastaa suoliston mikrobiston kanto-
ja, vahentdi liiallisen suolankdyton haittoja ja estdd vuotavan suolen syntya.
Betaiini ehkéisee haiman sekd maksan rasvoittumista ja silld on hermostoa ja
sydénlihasta suojaavia ominaisuuksia. Betaiini estdd my0s hapetusstressid ja
syovan kehittymistd sekd suojelee maksaa alkoholin haitoilta. Meta-analyysi
paljastaa, ettd koliinin ja betaiinin lisdys 100 mg/vrk auttoi vdhentdmiin
syovén ilmaantuvuutta 11 %. Tutkimukset paljastavat kuulon heikkenemi-
sen yhteyden korkean homokysteiinin ja alhaisen BHMT entsyymin vélilla.

Betaiinilla on anti-inflammatorisia vaikutuksia useissa sairauksissa. Betaii-
nilla on liséksi hyddyllisid vaikutuksia liikalihavuuteen, diabetekseen, Alz-
heimerin tautiin sekd stressin aiheuttamien psykiatristen hdirididen ehkai-
syyn. Se vihentdd tulehduksellisten adipokiinien, IL6:n, TNFo:n ja leptiinin
midrdd ihmisen rasvasoluissa. Betaiini on terapeuttinen aine neurologisissa
sairauksissa, mukaan lukien epilepsia ja hermostoa rappeuttavat sairaudet.
Betaiinilla on ainutlaatuisia ominaisuuksia aivotiardhdyksen haittojen ennal-
tachkéisyssé. Betaiiniliséd voidaan antaa nuorille urheilijoille, erityisesti nai-
sille, joilla on suuri aivotérdhdysriski.



TELOMEERIT JA IKAANTYMINEN

Telomeerit (TM) ovat nousseet ikdidntymisen ja siihen liittyvien sairauksien
tarkedksi tutkimuskohteeksi. Telomeerit ovat kromosomien piitd suojaavia
rakenteita, jotka koostuvat toistuvista, lyhyistd DNA-sekvensseistd ja niithin
liittyvistd proteiineista. Ne lyhenevit solun jakautuessa. Kun pituus pienenee
kriittiseksi, solu menettié jakautumiskykynsa. Henkil6ill4, joilla on lyhyem-
mét telomeerit, on suurempi riski sairastua kroonisiin sairauksiin ja kuolla
ennenaikaisesti. Telomeerien lyhenemiseen liittyvid tekijoitd ovat solujen
jakautumisen lisdksi oksidatiivinen stressi, krooniset tulehdukset, miessu-
kupuoli, tupakointi, ylipaino. Antioksidantit ja estrogeeni hidastavat telo-
meerien lyhenemistd. Tunnettuja ikdéntymistd hidastavia aineita ovat mm.
resveratroli, alfalipoiinihappo, astaksantiini, katekiini, kurkumiini, kverse-
tiini, karotenoidit, bioflavonoidit, karnosiini, koentsyymi Q10, glukonaatti,
hesperidiini, D- ja E-vitamiini, betaiini ja seleeni.

Nutrients -tiedelehdessé julkaistun tutkimuksen mukaan solujen elinkaarta
on mahdollista pidentéé lisadmalla seleenin (Se) ja ubikinonin (Q10) saantia,
sanoo tutkimuksen johtava tutkija, professori ja kardiologi Urban Alehagen
Ruotsin Linkdpingin yliopistollisesta sairaalasta. Tutkimus toteutettiin ana-
lysoimalla verindytteité, joita oltiin otettu osana KiSel-10-tutkimusta. Tut-
kimuksen verindytteitd oli otettu sddnnollisin viliajoin viiden vuoden ajan
443 tutkimukseen osallistujalta. Kisel-10 2013 -péaétutkimuksen jilkeen on
julkaistu yli 20 seurantatutkimusta. Tutkijat olivat analysoineet jérjestelmal-
lisesti yli 50 000 verindytettd selvittddkseen, kuinka seleeni ja ubikinoni vai-
kuttavat kehoon solutasolla.

Tutkimuksessa seurattiin kahta tutkimusryhméé: Toiselle tutkimusryhmal-
le annettiin viiden vuoden ajan pdivittdin seleenid ja ubikinonia, kun taas
toiselle annettiin vaikuttamattomia lumevalmisteita. Tutkimusryhmien solu-
jen telomeerien pituuksissa oli ndhtdvissd selked ero. Seleenid ja ubikinonia
saaneiden henkildiden solujen telomeerit olivat pidempid kuin lumevalmis-
teita saaneiden koehenkildiden. Tutkimuksen tulosten perusteella seleenin
ja ubikinonin yhdistelma niyttdd suojaavan telomeerejd ja hidastavan solu-
jakautumisessa aiheutuvaa kulumista. Tutkimukseen valitut seleeni- ja ubi-
kinonivalmisteet olivat tanskalaisen Pharma Nord -lddketehtaan patentoidut
valmisteet. Tutkimustuloksia ei ndin ollen voi yleistdd koskemaan mité ta-
hansa seleeni- tai ubikinonivalmistetta.

SelenoPrecise -tabletissa on 100 pg seleenihiivaa, joka sisdltdd L-seleenime-
tioniinia ja yli 20 erilaista orgaanista seleeniyhdistettd. Hiiva on inaktivoitu
kuumentamalla ennen kuin raaka-aine siirretdéin tuotantoyksikkdon tabletoi-
tavaksi. Valmisteen seleenilld on dokumentoitu ldhes 89%:n imeytyminen.
Ubikinoni Bio-Qinon® Q10 100 mg on 100% luonnollista ubikinonia, ko-
entsyymi Q10:ntd. Sen raaka-aine on identtistd kehon itse tuottaman ubiki-
nonin kanssa, eika sisélld synteettisid cis-isomeerejd. Ubikinoni Bio-Qinon®
Q10 valmisteen ominaisuudet on dokumentoitu yli 100 tieteellisessé tutki-
muksessa ja kansainvélinen ubikinonin tutkijoiden jarjesté (ICQA) on valin-
nut sen vertailuvalmisteeksi. (Katso s. 89 ja 90).

Se ja Q10 ehkdisee TMn kulumista
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9412367/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10340529/

Seleeni, Q10 ja kilpirauhashormonit
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11077771/

Seleeni, Q10 ja munuaisten toiminta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7764721/

Seleeni, Q10 ja D-dimeerin
lisédntyminen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8073286/

Se ja Q10 parantaa
siemennesteen laatua
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32572802/

Se, Q10 ja krooninen vésymys (CFS)
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9057907/

Se ja Q10 ja metabolinen oireyhtymd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6843494/

Se ja Q10 suoja jatkui yli 10 vuotta
intervention lopettamisen jélkeen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5894963/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4666408/

Seleeni ja Q10 vdhentdd sydédnkuolema
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10045001/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8151454/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4930181/

Se ja Q10 lisélld parempi terveys
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26482687/

Seleeni, Q10 ja TMn pituus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38960007/

TM, ikééntyminen ja luonnon tuotteet
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5655361/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7231592/

Seleeni, Q10 ja kolesterolildidkkeet

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/23458201/
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Rutiini ainutlaatuinen flavonoidi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5355559/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8671057/

Rutiini ja paksusuolentulehdus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11576901/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35691061/

Rutiini estdd verisuonitulehduksia
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/24292859/

Rutiini NLRP3 aktivaation esto kihdissd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36587556/

Rutiini ja eturauhasen liikakasvu
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32504221/

Rutiini ja tyypin 2 diabetes
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36101997/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/24668568/

Rutiinia syépdlddkkeiden
sivuvaikutuksiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8416379/

Rutiini ja glioomasolut (aivokasvaimet)
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC10341967/

Rutiini ja syévén vastainen vaikutus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8416379/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33054344/

Rutiini ja kversetiini sédehoidossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4614038/

Kversetiini, allergiat ja astma
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6273625/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7227109/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33493588/

Kversetiini, COVID-19 ja NLRP3 tulehdus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC7840793/

Kversetiinilld sydvdn vastainen vaikutus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10011078/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6651418/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7774748/
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FLAVONOIDIT - Kasvien sisaltamia tehoaineita

Flavonoidi on yleisnimitys yli 6000:1le kasveissa esiintyville kemialliselle
yhdisteelle. Flavonoidit edistévit terveyttd monin tavoin. Ne normalisoivat
my0Os monien geenien toimintaa ja yllapitdvét terveyttd. Flavonoidit antavat
hedelmille ja vihanneksille niiden vérin. Sipuli, omena, kukkakaali, appel-
siini, greippi, marjat, erityisesti puolukka, mustikka ja karpalo ovat flavo-
noidirikkaita kasveja. Kasvisten liséksi flavonoideja on teessd, kahvissa,
kaakaossa, luumuissa, rypéleissi ja punaviinissd sekd pahkindissd. Eniten
flavonoideja esiintyy kasvien ja marjojen kuoressa ja juuri sen alla. Sen
vuoksi omenan kuoriminen vdhentdi sen terveysvaikutuksia huomattavasti.
Flavonoidien on todettu ehkdisevin syopid, allergioita, tulehduksia, virusin-
fektioita, aivohalvausta seké sydéin- ja verisuonitauteja seka lievittdvan aller-
giaoireita. Flavonoidit lievittdviat myos kuumia aaltoja.

RUTIINI on ainutlaatuinen flavonoidi monipuolisten terapeuttisten ominai-
suuksiensa vuoksi. Rutiinin l&hteitd ovat mm. tattari, raparperi, sitrushe-
delmét, ruusunmarja, mulperi ja karpalo. Erityisen paljon rutiinia siséltda
japanilainen akaasiapuu Sophora japonica, jota kdytetddn joidenkin ravinto-
lisien raaka-aineena. Rutiini edistdd C-vitamiinin imeytymisti ja normalisoi
ihon hiussuoniston toimintaa sekd vdhentdd taipumusta mustelmien ja ve-
renpurkaumien syntymiseen (tavallinen vaihdevuosien oire). Rutiini paran-
taa verenkiertoa, ehkidisee perdpukamia ja suonikohjuja, hillitsee tulehdusta,
véhentdd riskid sairastua sydéntauteihin, torjuu allergisia reaktioita (toimii
antihistamiinin tavoin), vihentda stressid seké fyysistd ja henkistd visymys-
td. Rutiini auttaa my0s levottomiin jalkoihin, mikéli oireyhtymén syyné on
alaraajan laskimoiden vajaatoiminta. Rutiinilla on myds sydvin vastaisia
vaikutuksia. Rutiini vaikuttaa positiivisesti monien geenien toimintaan mm:
C0OX2, CXCL2, CXCL10, ICAM1, IFN-y, IL-10, IL-1a, IL-1pB, IL-2, IL-6,
TNF, SOD, CAT, GPx. TNF-a, IGF-1, TGF-B1.

KVERSETIINI on yksi tdrkeimmistd bioflavonoideista ihmisen ruokavaliossa.
Sen ldhteitd ovat erityisesti kapris, omenan kuori, puna- ja tavallinen sipuli,
tee, tummat viinirypéleet, sitrushedelmait, tomaatti, kvinoa, parsakaali seké
suomalaiset marjat, kuten juolukka, puolukka, karpalo, tyrni, variksenmarja,
mustaherukka, mustikka ja mesimarja. Kversetiini on luonnon antihistamii-
ni, joka auttaa ehkdisemédn allergisia oireita. Kversetiini estéd histamiinin
eritystd ja siten erilaisia tulehdus- ja allergiareaktioita. Kversetiini estdé in-
terleukiini IL-4:n tuotantoa sekd IgE-vasta-aineiden muodostumista. Tahén
mennessd saadun tutkimusndyton mukaan kversetiini auttaa eturauhasvai-
voissa, lievittdd masennuksen oireita, hillitsee tulehdusta, estdd monien bak-
teerien ja virusten kasvua ja tuhoaa niitd. Kversetiini pysayttdd myos NLRP3
inflammasomin aiheuttamaa tulehdusta vaikuttamalla mm. TXNIP, SIRT1 ja
NRF2 geeneihin. Kversetiini estdd syovin syntyé ja syovan etenemisté eri-
laisten mekanismien kautta, kuten vaikuttamalla p53-geenin sdételyyn seki
hillitsemalld TH17 liittyvaé sytokiinituotantoa.



VERKKOMELONI

Verkkomelonin (cantaloupe) terveysvaikutukset perustuvat padosin sen sisil-
tdmiin superoksididismutaasi (SOD) entsyymeihin. Matala SOD-aktiivisuus
on yhdistetty oksidatiiviseen stressiin, joka johtaa kroonisiin sairauksiin.
Verkkomeloni on my6s hyvad aminohappojen ldhde. Sen siséltdmid amino-
happoja ovat mm. gamma-aminovoihappo (GABA), glutamiini ja sitrulliini
sekd erityisesti valiini ja alaniini. Verkkomeloni siséltda liséksi kivenndis- ja
hivenaineita sekd vitamiineja. Merkittdvimpid ravinteita ovat kalsium, mag-
nesium, kalium, natrium, fosfori, mangaani, kupari, rauta ja sinkki seki bee-
takaroteeni, B-, C-, E- ja K-vitamiinit. SOD B EXTRAMEL® on valmistettu
melonilajikkeesta, joka siséltdd ainutlaatuisen yhdistelmén kolmea eri SOD-
yhdistettd CuZnSOD, MnSOD sekd FeSOD.

Verkkomelonin on todettu auttavan korkeaan verenpaineeseen, ateroskleroo-
siin, diabetekseen, korkeaan kolesteroliin, syddmen vajaatoimintaan, aivo-
halvaukseen sekd muihin sydin- ja verisuonisairauksiin. Melonin kuoret ja
siemenet ovat olleet lddketieteellisten tutkimusten kohteena anti-inflamma-
toristen, syOpad ehkiisevien, antibakteeristen ja maksaa suojaavien ominai-
suuksien vuoksi. Kliiniset tutkimustulokset osoittavat myds, ettd melonitii-
vistettd sisdltdvit ravintolisit ja ulkoisesti kdytettdvat tuotteet suojaavat ihoa
tehokkaasti auringon aiheuttamilta haitoilta.

SOD-melonitiivisteestd on tehty satunnaistettu, kaksoissokkoutettu, lume-
kontrolloitu tutkimus. Tutkimukseen osallistuneet saivat joko yhden kap-
selin vaikuttamatonta lumeldékettd tai yhden 10 mg SOD-melonitiivistettd
sisdltdvan kapselin pdivéssd 12 viikon ajan. SOD-melonitiivisteen lisdys va-
hensi merkittivisti stressid lumelddkkeeseen verrattuna. Lisdksi eldménlaatu
parani ja fyysinen seké henkinen vasymys véhenivit. SOD-melonitiivisteen
lisdys ndyttéisi olevan tehokas ja luonnollinen tapa vihentéé stressid ja vésy-
mystd. Toisessa tutkimuksessa todettiin SOD-rikkaan meloniuutteen ennal-
tachkdisevin rasvamaksan kehittymistd. Vuonna 2024 toteutettu tieteellinen
katsaus vahvisti verkkomelonin sydvéanvastaiset ominaisuudet. Meloniuute
osoitti lupaavaa syovénvastaista vaikutusta seké in vitro (koeputki) ettd in
vivo (kudoksilla/eldimilld) tehdyisséd tutkimuksissa kahdeksalla eri syopa-
tyypilld; kohdunkaula-, paksusuoli-, eturauhanen-, leukemia-, multippeli
myelooma-, rinta-, maksa- ja munasarjasyopa. (Katso SOD s. 65 ja s. 66)

LUTEOLIINI

on flavoni, jonka arvellaan hillitsevdn syopéé ja tulehdusta. Koeputki- ja
perustutkimuksen pohjalta ndhddin, etti luteoliini saattaisi estdd syopéa ja
tulehdusta seké hillitd MS-taudin oireita ja edistd4 hiilihydraattien sulamista.
Luteoliini estdd syottosolujen aktivaatiota seké syottosoluista riippuvaista T-
soluaktivaatiota, joka on osallisena MS-patogeneesissd. Luteoliinin ldhteet
ravinnossa ovat selleri, voikukan lehdet, porkkana, oliividljy, napa-appelsii-
ni ja vihred paprika. Luteoliinia kdytetdén myos luonnollisena elintarvikeva-
rind antamaan keltaista tai oranssia vérid. Vériaineena kdytettdva luteoliini
uutetaan kasveista. Luteoliinin E-koodi on E161b.

SOD-meloniuute vihentdd stressid
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4073155/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2757026/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7068528/

Verkkomeloni hyvé

aminohappojen Iéhde
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7570236/

Meloniravintolisd estdd

auringon haittoja
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5946222/

SOD-meloniuute ehkdisee rasvamaksaa
https://www.nmcd-journal.com/article/
50939-4753(09)00108-2/abstract

Verkkomeloni parantaa muistia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7746445/

Melonitiiviste laskee CRP tasoa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7068528/

SOD-melonitiiviste

ja paksusuolitulehdus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29547907/

Verkkomelonin sydvdn vastainen
vaikutus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11377003/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5856442/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34792748/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9641631/

Verkkomeloni ja eturauhasen liikakasvu
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9356295/

SOD ja eturauhassyopé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7602888/

Luteoliini terapeuttinen aine MS-tautiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2768692/
https://iubmb.onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1002/iub.2099

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11294387/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10138565/

MS-tauti luteoliini ja syéttosolut
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17713031/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C2597265/
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Polyfenolien terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C2835915/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10420887/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5713359/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/27890487/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10229382/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8882865/

Polyfenolit Alzheimerin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8945272/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8875888/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/20420493/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36476438/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7074796/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/18557624/

Polyfenolit ja suoliston terveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9220293/

Polyfenolit sybpd ja ennaltaehkdisy
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8565650/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8903685/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5037537/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28990504/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9570183/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7013714/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C4997428/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9863215/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31287738/

Oliiviéljyn terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10346407/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6770023/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11353474/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31539817/
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POLYFENOLIT

Polyfenolit ovat kasveissa esiintyvid bioaktiivisia aineita samaan tapaan
kuin flavonoidit ja niitd esiintyy paljon samoissa kasveissa. Polyfenolit ovat
elimistolle vélttimattomia ravintotekijoitd solujemme normaalin toiminnan
kannalta. Ne suojaavat solua hapettumiselta ja stressivaurioilta, estivit so-
lujen ennenaikaista vanhenemista, edistdvét ja mahdollistavat soluviestinndn
sekd solujen vililla ettd solun sisilla.

Polyfenoleja on vaikuttavina aineosina lukuisissa vanhoissa, kansanldikin-
nissd kiytetyissd rohdoslddkkeissé, joita ovat mm. koivun lehti, orapihla-
jankukka ja -lehti, mustikka, piikkiorakko, lakritsinjuuri, lehmuksenkukka,
maarianohdake, kultapiisku, mesiangervo ja kamomillasaunio. Kansanl&a-
kinndssd polyfenoleja sisdltivid rohdoksia kéytetddn edelleen mm. virtsan
eritysté lisddvind, vilustumisen torjunnassa ja hoidossa, tulehdusten vastai-
sina ladkkeind, syddmen toimintaa vahvistavina, sileédlihaskouristuksia lau-
kaisevina ja maksaa suojelevina. Erityisen hyvid polyfenolien ldhteitd ovat
kotimaiset marjat, hedelmit, sekd hedelméa- ja marjamehut. Ruokadljyistd
neitsytoliivioljy sisdltdd ylivoimaisesti eniten polyfenoleja. Rypsidljyn pro-
sessointi vahvoilla hapoilla ja liuottimilla sekéd kova kuumennus hévittavét
siitd kaikki polyfenolit. Tutkimuksista tiedetién, ettd véestot, jotka kéayttavit
keskimadrdistd enemmin polyfenoleja siséltidvid hedelmid, marjoja, vihan-
neksia ja oliividljyd, ovat muita terveempid ja pitkédikdisempia.

Tutkimukset osoittavat, ettd polyfenolit ovat voimakkaita antioksidantteja.
Polyfenolit vihentévit ikddntymisen ja elimistolle haitallisten aineiden ai-
heuttamia soluvaurioita. Runsaasti polyfenoleja sisiltivdn ruokavalion on
todettu vihentdvin mm. sydédn- ja verisuonitauteihin seké syOpddn sairastu-
misen riskid. Polyfenoleja sisdltdvid valmisteita on alettu kéyttiméaan ravin-
tolisissd sydvén torjunnassa ja jopa hoidossa muun muassa angiogeneesid
estdvind ja sydpésolujen apoptoosia aloittavina aineina. Viime aikoina on
puhuttu syovén kasvua estivisté ja apoptoosia lisddvisti polyfenoleista kuten
kversetiinistd, kurkumiinista, resveratrolista, vihredstd teestd ja fisetiinista.
Kaikilla mainituilla yhdisteilld on osoitettu lukuisilla erilaisilla syopasolu-
malleilla syovén vastaisia vaikutuksia.

Polyfenoleista apua Alzheimerin taudissa

Voimakkaiden antioksidanttisten ominaisuuksiensa vuoksi polyfenolien on
raportoitu suojaavan hermostoa Alzheimerin taudissa. Monet polyfenolit
ovat tutkimuksissa suojanneet aivoja paremmin vetyperoksidin haittavai-
kutuksilta kuin muut antioksidantit. USA:ssa on tutkittu, kuinka runsaasti
polyfenoleja sisédltdvien hedelmien ja hedelmdmehujen kulutus suojaa Alz-
heimerin taudilta. Tutkimukseen osallistui yli 1800 koehenkil64, joilla ei
seurannan alkaessa ollut todettu dementiaa. Seurantatutkimus kesti 8-9 vuot-
ta ja sen valmistuttua tulokset osoittivat, ettd vihintdén kolme kertaa viikossa
hedelmidmehuja juoneiden riski sairastua Alzheimerin tautiin oli pienempi
kuin vihemmén mehuja juoneiden joukossa.



KAROTENOIDIT ja BEETAKAROTEENI

Luonnossa tiedetddn esiintyvan ainakin 700 erilaista karotenoidia. Ne ovat
ravitsevia, rasvaliukoisia yhdisteitd, joita on kasvien ja eldinten varipigmen-
tissd. [hminen ei pysty itse tuottamaan karotenoideja, joten niitd tulee saada
ravinnosta tai ravintolisistd. Karotenoidit ovat tehokkaita antioksidantteja
ja ne suojaavat elimiston soluja hapetusstressiltd. Karotenoidit eli kasvian-
tioksidantit suojaavat paitsi UV-séteiltd my0s tupakan, alkoholin, monien
ladkkeiden, pakokaasujen, raskasmetallien ja torjunta-aineiden synnyttdmil-
té vapailta radikaaleilta. Eniten tutkittuja karotenoideja ovat beetakaroteeni,
lykopeeni, luteiini ja zeaksantiini. Harvinaisempia ovat kryptoksantiini ja
astaksantiini.

BEETAKAROTEENI (B-karoteeni) on karotenoidi, jota esiintyy mm. orans-
seissa, punaisissa ja vihreissd kasveissa. Erityisen runsaasti sitd on pork-
kanassa ja dunaliella-levdssd. Se on antioksidantti, joka védhentdé riskid
sairastua moniin syopatauteihin, mm. suu-, keuhko-, rinta-, ruokatorvi- ja
kohdunkaulan syOpdén. Beetakaroteeni ehkdisee myds aivohalvausta ja
eturauhassyopédé. Beetakaroteeni on A-vitamiinin esiaste ja elimiston pitdd
muuttaa se sappisuolojen ja geenien entsyymireaktioiden avulla A-vitamii-
niksi. Diabeetikot, alkoholistit, maksa- ja sappivaivoista seké kilpirauhasen
vajaatoiminnasta kérsivit ja pienet lapset, eivit pysty muuttamaan beetaka-
roteenia juurikaan A-vitamiiniksi. Liséksi keliakiaa sairastavilla sek ripu-
lista ja suolistotulehduksista kirsivilld on ongelmia beetakaroteenin hyvak-
sikéytosséd. Beetakaroteeni vastaa kuudesosaa A-vitamiinin tehosta, siksi sitd
tarvitaan 6 mg, kun A-vitamiinia riittdd 1 mg paivétarpeen tyydyttimiseen.
Beetakaroteeni ja lykopeeni, suojaavat ihoa auringon haitoilta huomattavasti
tehokkaammin, kuin aurinkovoiteet.

Suomalainen SETTI tutkimus osoitti ettd tupakoitsijat, jotka saivat synteet-
tistd beetakaroteenivalmistetta altistuivat keuhkosydvélle. Ero synteettisen
ja luonnollisen beetakaroteenin vililli ndyttdd vaikuttavan siihen, miten
elimistd kayttdd sen hyvikseen. Synteettinen beetakaroteeni sisidltdd vain
“all-trans” 1someerin, kun taas luonnollinen beetakaroteeni siséltdd kaksi eri
isomeerid, ”9-cis” ja "all-trans” isomeerit. Isomeereilld on sama molekyyli-
kaava, mutta atomeilla on eri jarjestys. Ne muistuttavat anagrammeja, joissa
yhdesté sanasta voi tulla eri sanoja, kirjainten paikkaa vaihtamalla. Tutki-
mukset osoittivat, ettd luonnollinen 9-cis isomeeri on tehokkaampi antioksi-
dantti, kuin all-trans isomeeri. American Journal of Clinical Nutrition (May
1996;63:729-34) tutkimuksessa todetaan, ettd yhden tutkimuksen perusteella
tehtiin hitikoity johtopédtos, silld luonnollisessa beetakaroteenissa on jotain
sellaista, mitéd synteettisestd puuttuu. Viimeaikaiset tutkimukset ovat vahvis-
taneet A-vitamiinin ja karotenoidien kiytt64 ilman sivuvaikutuksia terapeut-
tisina aineina kasvaimia ja etdispesédkkeitd estdvien ominaisuuksien vuoksi.
Némaé havainnot puoltavat A-vitamiinin ja karotenoidien kéyttod rintasydvén
ehkéisyssé ja hoidossa, silld A-vitamiinin puutos voi olla yksi syovén kehit-
tymiseen vaikuttavista tekijoista.

Luonnollinen/synteettinen
beetakaroteeni
https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0002916523192914

B-karoteenin turvallisuus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/3064048/

Karotenoidien terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3942711/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5905192/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/7487059/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16856320/

B-karoteeni aurinko ja iho
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/20516658/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/23053552/

B-karoteeni ja kaihi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9550496/

B-karoteeni ja mielenterveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10605009/

B-karoteeni suojelee maksasoluja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/8814197/

Karotenoidit sybpd ja ennaltaehkdisy
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/10436544/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6268471/

B-karoteeni suusyévdn
ennaltaehkdisyssd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/7840919/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/7495239/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/8412203/

Karotenoidit, A-vitamiini ja rintasyépd

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8465379/
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a-karoteeni parantaa kognitiota
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8411267/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9823947/

a-karoteeni parantaa lihasvoimaa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9774096/
https://www.mdpi.com/2076-
3921/11/12/2386

a-karoteeni syévin ehkéisyssd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/1423303/

a-karoteeni vihentdd keuhkosydpdriskid
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4317899/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/11010942/

a-karoteeni ja naisten ylipaino
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5476338/

a-karoteeni véhentdd kuolemanriskid
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/21098341/

Karotenoidit ja syddnterveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8111755/

AX, urheilijat ja lihasvoima
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11175114/

AX raskas liikunta ja lihasvauriot
https://www.mdpi.com/2813-
0413/2/2/17

AX ja nuoret, jalkapallo ja lihasvauriot
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22828460/

AX parantaa ikdihmisten liikkuvuutta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8191397/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6204600/

AX suojaa mitokondrioita ja lihaksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7912339/

AX ja SOD Alzheimerin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8241491/
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ALFAKAROTEENI

(o-karoteeni) on A-vitamiinin esiaste, jota on etenkin porkkanassa sekd
muissa oransseissa, keltaisissa ja myos vihreissd vihanneksissa seké hedel-
missd. a-karoteeni toimii elimistdssé antioksidanttina ehkéisemélld krooni-
sia sairauksia, kuten sydén- ja verisuonitauteja sekd syopdd. Aikaisemmin
pddhuomio on kiinnitetty beetakaroteenin terveysvaikutuksiin, mutta tima
uusi tutkimus viittaa siithen, ettd a-karoteeni olisi sairauksien ehkdisijéna
mm. syovin ehkéisysséd jopa kymmenen kertaa tehokkaampaa kuin beeta-
karoteeni. a-karoteenin ja beeta-kriptoksantiinin kuten myos a-karoteenin ja
lykopeenin runsas saanti liittyivit merkitsevésti pienempéén keuhkosyovén
riskiin, kun tutkittiin yhdysvaltalaisia aikuisia. Liséksi tutkimukset osoitta-
vat, ettd korkeammat a-karoteenipitoisuudet veressi liittyivdt korkeampiin
kognitiopisteisiin yhdysvaltalaisessa véestossd, joilla oli riski saada kogni-
tiivisia ongelmia.

ASTAKSANTIINI

Astaksantiini (AX) on luonnollinen karotenoidi, jota esimerkiksi valmistuu
mikrolevd Haematoccous pluvialista. Sité esiintyy myds dyridisten ja lohen
punaisessa varipigmentissi. Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, etti astaksantii-
nilla on lukuisia terveysvaikutuksia. Se parantaa sydin- ja verisuoniterveyt-
td, normalisoi verensokeria, parantaa immuunipuolustusta, suojaa syovélta
ja viahentdd tulehdusta. Se on tirked myds aivojen ja silmien terveydelle,
silld se lapdisee sekd veriaivoesteen, ettd veri-retinaesteen, jolloin se paédsee
vaikuttamaan suoraan aivoihin ja silmépohjiin (beetakaroteenilla ja lykopee-
nilla ei ole titd ominaisuutta). Néin se suojaa harmaakaihilta, silménpohjan
rappeumalta, sokeudelta, dementialta sekd Alzheimerin taudilta. Astaksantii-
ni estdd my0ds auringossa palamista ja nopeuttaa ruskettumista.

Astaksantiini on tutkimuksissa todettu tehokkaimmaksi antioksidantiksi
suojaamaan elimistdd singlettihapen vaurioittavilta vaikutuksilta. Se on 550
kertaa tehokkaampi kuin E-vitamiini ja 11 kertaa tehokkaampi kuin beetaka-
roteeni suojaamaan, epéstabiililta singlettihapen muodolta. Erityisesti urhei-
lijat ja aktiiviset kuntoilijat altistuvat hapetusreaktioille, joka hérskiinnyttda
soluja. Ruotsalaisessa tutkimuksessa 4 mg péivittidinen astaksantiinilisé pa-
ransi urheilijoiden voimaa ja kestivyyttd 62%:lla ja kestdvyystasot nousivat
kolme kertaa nopeammin, kuin vertailuryhmall.

Jalkapalloilijoille tehdyssé tutkimuksessa tulokset viittaavat siihen, etté pe-
laamiseen ja harjoitteluun liittyy liiallinen vapaiden happiradikaalien tuotan-
to ja oksidatiivinen stressi, miké saattaa heikentéé antioksidanttijérjestelmén
tehokkuutta. Astaksantiini voi estéé harjoituksen aiheuttamaa vapaiden radi-
kaalien tuotantoa ja estéé antioksidanttipuolustuksen ehtymisen nuorilla jal-
kapalloilijoilla. Tutkimukset osoittavat, ettd astaksantiinia 12 mg vuorokau-
dessa sisdltidva ravintolisd tehostaa miesten suorituskykyé ja palautumista
raskaan liikunnan jélkeen. Liséksi AX véhentdd tehokkaasti harjoittelun ai-
heuttamaa lihaskipua ja lihasvaurioita. Astaksantiini parantaa liséksi terveil-
14 ikdihmisilld yhdessd toiminnallisen harjoitusohjelman kanssa tehokkaasti
lihasvoimaa, kestdvyyttd ja liikkkuvuutta.



LYKOPEENI

on karotenoidi, joka antaa punaisen vérin tomaatille, guavalle, ruusunmarjal-
le, vesimelonille ja verigreipille. Se on tutkitusti tehokas antioksidantti, joka
suojaa soluja happiradikaalien aiheuttamilta vaurioilta. Elimistdssa lykopee-
ni varastoituu erityisesti maksaan, keuhkoihin, eturauhaseen, paksusuoleen
ja thoon. Elimiston kudoksissa on enemmaén lykopeenia, kuin mitdén muuta
karotenoidia. Tutkimusten mukaan lykopeeni véhentdé riskiéd sairastua sil-
ménpohjan rappeutumissairauksiin sekd keuhko-, virtsarakko-, kohdun-
kaula-, eturauhas- ja ihosyopaédn. Sen on todettu myos viahentdvéin seerumin
rasvojen hapettumista. Lykopeeni sddtdd geenien rakenteita ja toimintoja
muun muassa syopad vastaan. Epidemiologiset in vitro tutkimukset, joissa
kéytettiin soluviljelmid, osoittivat lykopeenin syopéé ehkéisevid vaikutuksia
monissa solulinjoissa, mukaan lukien eturauhassydpésolut.

LUTEIINI JA ZEAKSANTIINI

esiintyy erityisesti vihreissé ja oranssin varisissd kasveissa sekd kananmunan
keltuaisessa. Luteiinilla ja zeaksantiinilla ei ole virallisia saantisuosituksia,
mutta tarpeen arvellaan vaihtelevan 6 mg:n ja 20 mg:n vililla vuorokaudes-
sa. Kananmunan luteiinisisilté on melko vaatimaton 0,2 - 0,3 milligrammaa
per muna, sen luteiini imeytyy kuitenkin tutkimusten mukaan tehokkaasti
elimistoon. Luteiini ja zeaksantiini karotenoideja on runsaasti silmén lins-
sissé ja verkkokalvolla, jossa ne edistivit aineenvaihdunnan synnyttdmien
kuona-aineiden poistumista. Ne estdvit myos silmélle haitallisen sinisen va-
rin (mm. tietokoneesta) paédsyd silmién, joka on aallonpituudeltaan lyhytta
séteilyd. Jos luteiinia ja zeaksantiinia ei ole riittdvisti, kerdantyvat kuona-
aineet verkkokalvolle, jolloin silmén toiminta heikkenee ja sen seurauksena
alkaa kehittyé silménpohjan rappeumaa.

Tutkimuksissa on todettu, ettd kuusi milligrammaa luteiinia pdivéssd saa-
neilla koehenkil6illd esiintyi 43 % vdhemmin silminpohjan rappeumaa
kuin kontrolliryhmaéllé. Luteiinin havaittiin véhentdvin my06s harmaakaihin
syntyd. Silmien ohella luteiini vaikuttaa ihon terveyteen sekd sydin- ja ve-
risuonitautien seké rinta- ja suolistosydpien riskin pienenemiseen. Ennalta-
ehkidisynd runsas kasvisten syonti suojaa silmdnpojan rappeuman synnylta,
mutta estddkseen jo kehittyneen rappeuman aiheuttamaa sokeutumista, tulee
luteiinia ja zeaksantiinia nauttia normaalia runsaammin, jolloin ravintolisien
kiyttd on suositeltavaa.

B-KRYPTOKSANTIINI

on vihemman tunnettu karotenoidi, mutta silla voi olla hyvinkin tarkei mer-
kitys terveydelle. Hyvié p-kryptoksantiinin léhteitd ravinnossa ovat kurpitsa,
appelsiini, papaija, persikka ja mandariini. B-kryptoksantiini on antioksi-
dantti ja se ndyttdd liittyvin joidenkin syOpien ja rappeuttavien sairauksien
riskin vihenemiseen. Kohdunkaulan sy0péén sairastuneiden naisten veressi
on tavallista vihemmén B-kryptoksantiinia. Liséksi monet tutkimukset viit-
taavat siihen, ettd B-kryptoksantiinipitoisilla ruuilla voi olla vaikutusta luus-
toon estdmaélld osteoporoosia.

Lykopeeni ja krooninen
eturauhastulehdus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31880092/

Lykopeeni ja eturauhassydpd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16474575/

Lykopeeni ja

eturauhassyévin eteneminen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6337959/

Lykopeeni torjuu sydpdd ym. sairauksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2615641/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9741066/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7464847/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8868303/

Luteiinia lasten silmille ja aivoille
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8468336/

Luteiini véhentéd silmédtulehduksia
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22465791/

Luteiiniini, zeaksantiiniini ja silmét
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7692753/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35215476/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5611842/

Karotenoidit, iho ja UV-sdteily
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33955073/

Kryptoksantiini ja rasvamaksa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31212314/

Kryptoksantiini

osteoporoosin ehkdisyssé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7913073/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3361488/

Kryptoksantiini ja kohdunkaulasyépd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4892306/
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RavintolisdWiki: Alfalipoiininhappo
http://www.ravintolisawiki.fi/index.
php?title=Alfalipoiinihappo

Alfalipoiinihapon vaikutuksia
tyypin 2 diabeetikoille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29427700

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28772267

ALA:sta apua diabeetikkojen
neuropatiaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3272801/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29517942

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23664235

Alfalipoiinihaposta apua
likalihavuuteen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28295905

Alfalipoiinihaposta
apua syévén hoidossa

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28993193

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23889618

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28849985

Alfalipoiininhappo

vdhentdd séteilyhaittoja
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5641165/

Alfalinoleenihappo ja muut
ravintoaineet mitokondriohdiriGissd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24473982

ALAS:sta apua
rannekanavaoireyhtymddn
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29356576

ALA ja karnosiini suojaavat
hermosoluja Parkinsonin taudissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29601911

EU komission
hyvdksymidit terveysvditteet
http://www.terveysjarjesto.fi/ladatta-

vat/Lataa%20/1-eu-komission-hyvaksy-

mat-terveysvaitteet
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ALFALIPOIINIHAPPO

Alfalipoiinihappoa (ALA) esiintyy pienid méérid punaisessa lihassa, eri-
tyisesti sisdelimissd sekd vihanneksissa kuten pinaatissa ja parsakaalissa.
Ravinnosta saatava riittdvd ALA:n méérd esim. pinaatista merkitsisi useita
kiloja pinaattia paivassa.

Elimist6 valmistaa itse jonkin verran alfalipoiinihappoa kehon tarpeisiin. Al-
falipoiinihappoa on kehon kaikissa soluissa.

ALA on tehokas raskasmetallihaittoja véhentéva detoksifikantti, joka muut-
taa haitallisia vapaita metalli-ioneja vaarattomaan muotoon kelatoimalla eli
yhdistédmallé niitd aminohappoihin. ALA alentaa myrkyllisten metallien seké
liiallisen kuparin pitoisuuksia elimistdssé.

ALA ei ole suoraan keskushermostoa stimuloiva piriste, kuten esimerkiksi
kofeiini, joten se on elimistolle luonnollinen keino lisétd energisyytta.

Ravintolisissd ALA yhdistetddn usein muihin ravintoaineisiin kuten mm.
kurkumaan ja kromiin, jolloin tuotteeseen saadaan liséd tehoa synergiavai-
kutuksen kautta.

ALA on luonnollinen ravintolisd, jonka haittavaikutukset ovat ldhes olemat-
tomat. Siitd huolimatta on aina olemassa yksilgitd, jotka voivat saada alfa-
lipoiinihappoa kiyttdessdin allergisia reaktiota. Niitd voivat olla allerginen
ihottuma, kutina, kasvojen ja &dérialueiden turvotus, puristus rinnan alueel-
la ja hengitysvaikeudet. Jos jokin niistd oireista ilmenee, tulee ravintolisédn
nauttiminen lopettaa. ALA:lla voi my®ds olla haitallisia yhteisvaikutuksia ve-
rensokeria alentavien laékkeiden kanssa.

ALA:sta on apua rannekanavaoireyhtymaéssé. Tutkimus vahvisti, ettd ALA ,
jota oli annettu kuukausi ennen ja kahden kuukauden ajan leikkauksen jél-
keen paransi leikkauksenjélkeistd kliinistd kuvaa.

EU-komissio on hyviksynyt ALA:lle terveysvaittdiman: ALA edistdd veren
kolesterolitasojen pysymistd normaalina.




ALOE VERA

Aloe eli aloe vera (ladkealoe) on heindpuukasveihin kuuluva mehikasvi, joka
tuottaa terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavaa geelid ja lateksia. Aloe vera
-geeli on vaalea, ldhes vériton hyyteldméinen aine, jota on lehden sisdosassa.
Keltaista lateksia on heti kasvin pintasolukon alla. Jotkut aloe-tuotteet val-
mistetaan lehtid murskaamalla, ja silloin niissd on seké geelid etti lateksia.

Aloe vera -geelid kdytetdéin juomana tai iholle levitettdvana geeliné/voiteena.
Aloe vera siséltdd runsaasti erilaisia vaikuttavia aineita kuten aminohappoja,
entsyymejd, vitamiineja ja mineraaleja seké polysakkarideja ja steroleja. Sii-
nd on myds asemannaania, ligniinejé, salisyylihappoa ja saponiineja.

Aloe vera -geeli saattaa nopeuttaa haavojen paranemista parantamalla haa-
va-alueen verenkiertoa ja ehkdisemélld haavaa ympérdivien solujen kuole-
maa. Aloe vera -geeli hillitsee joidenkin bakteerien ja sienten kasvua. Aloe
vera -geeli iholle levitettynd saattaa edistdd palovammojen ja paleltumien
paranemista. Aloe vera -geeli vihentdi ryppyjé ja parantaa ihon elastisuutta.

Aloe vera -geelid kéytetéén tieteellisen ndyton pohjalta psoriasiksen hoidos-
sa. 0,5% aloe vera -geelid siséltivd voide ndyttdd vahentdvén psoriasis-ihot-
tumaldiskien ilmaantumista. Aloe veran ennaltachkéiseva kaytto on tehokas
torjumaan péén ja kaulan alueen syopdhoidon aiheuttamaa siteilydermatiit-
tia.

Aloe vera -juomaa kéytetddn monenlaisten suolistotulehduksien hoidossa.
Haavaisessa paksusuolentulehduksessa osalla potilaista 25-50 ml aloe veraa
nautittuna kahdesti péivéssé vihentdd oireita.

BOSWELLIA SERRATA

Boswellia serrata kuuluu perinteisiin ayurveda-lddkekasveihin (frankincen-
se), joilla on vuosituhansien kiyttohistoria Intiassa ja my0s kiinalaisessa
ladketieteessd. Boswelliakasvista kédytetéén erityisesti sen tuottamaa pihkaa.
Boswelliaa on perinteisesti kdytetty ihonhoidossa, aknessa, bakteeri- ja sieni-
infektioissa, haavojen hoidossa sekd suonikohjuissa. Boswelliaa on kéytetty
Kauko-Idésséd myos emotionaalisen hyvinvoinnin lisdédmiseksi.

Boswellian eri yhdisteilld on suoritettu useita tutkimuksia. Boswellialla on
saatu hyvid vaikutuksia erilaisissa tulehduksellisissa sairauksissa. Boswelli-
an kiinnostavin alue liittyy astman, reuman ja nivelrikon hoitoon seké tuleh-
duskipuoireiden lievittimiseen. Perinteisten tulehduskipulaékkeiden haittoi-
na esiintyy pitkdén kéytettynd vatsan ja suoliston drsytystd ja haavautumia.
Boswellialla ei ole havaittu mahaa arsyttavaa vaikutusta. Taiméa on yksi syy,
miksi siitd on oltu kiinnostuneita.

Boswellian ehké kiinnostavin yhdiste on niin sanottu AKBA (asetyyli-ke-
to-beta-boswelliinihappo). 5-loxin niminen AKBA-boswellia on yli kym-
menkertaiseksi vikevoitetty AKBA-yhdiste. Sen vaikutus ulottuu kipu-ja
tulehdusmekanismien séételyyn. Koe-eldinkokeet ovat vahvistaneet tdmén
mekanismin toimivuuden.

Ravintolis@Wiki: Aloe vera
http://www.ravintolisawiki.fi/index.
php?title=Aloe

Aloe verasta apua suun
punajékdldn hoidossa ilman haittoja
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28029732

Aloe vera on tehokas

korkeaan paastoglukoosiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27152917

Aloe verasta apua

erilaisissa suolistotulehduksissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15043514

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28103508

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/14987320

Aloe vera ennaltaehkdisee
sdteilydermatiittia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28930258

Aloe vera geeli vihentdd ryppyjé
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC2883372/

Suomen Terveystaito: Boswellia
http://www.terveystaito.fi/boswellia-
kasvin-terveyshyotyja-on-alettu-tutkia-
vilkkaasti/

Boswellia serrata torjuu oksidatiivista
stressid ja laskee monia tulehdusmark-
kereita niveltulehduksen yhteydessd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24667331

Boswelliasta apua astmaan, nivelreu-
maan, nivelrikkoon ja suolistosairauksiin
https://boswellianews.wordpress.com/
tag/asthma/

Boswellialla ja kurkumalla positiivisia
vaikutuksia urheilijoille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5133128/#B8-nut-
rients-08-00745

Boswellia ja kurkuma yhdessd
tehokkaita nivelrikonhoidossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5761198/
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Kurkuman vaikutukset terveyteen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5664031/

Kurkuma ja tulehdukset
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27025786

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/16387899

Kurkuma estdd inflammasomi
NLRP3:n aktivoitumista
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29549176

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28669709

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25791922

Kurkuma parantaa rasva-arvoja
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29185808

Kurkumasta apua haavaiseen
paksusuolitulehdukseen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29348389

Kurkuma auttaa masennuksessa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28236605

Kurkumalla on syévdnvastainen
vaikutus
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29382728

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29065834

Kurkuman kokonaisseos
tehokkaampaa syévén hoidossa
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29368356

Kurkuma auttaa rintasyévdssd
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29356693

Kurkuma eturauhassyévdssd
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29172709

Kurkuma keuhkosyévdn hoidossa
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29408473

Kurkumiinilla ja syépdlddkkeilld
positiivisia yhteisvaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29187453

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5695266/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5650313/

Kurkumiini ja antibioottiresistenssi

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29193368
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KURKUMA

Kurkuma on saanut maailmanlaajuista huomiota monista terveysvaikutuk-
sista. Kurkuman vaikutukset perustuvat erityisesti sen antioksidanttisiin ja
tulehdusta estdviin ominaisuuksiin. Tutkimukset osoittavat, ettd kurkuma voi
auttaa hapetusstressin aiheuttamiin tulehduksiin, metaboliseen oireyhtyméén
ja niveltulehdukseen. Kurkuman on todettu hidastavan rustoja hajottavan
entsyymin toimintaa. Se voi myos auttaa hallitsemaan liikkunnan aiheuttamaa
tulehdusta ja lihasten arpeutumista, miké lisdd toipumista urheilusuorituksen
jélkeen.

Kurkuman kayttoalue kansanlaakinndssa
on laaja ja sitd kaytetdan mm:

Flunssan oireisiin, kuumeeseen, kaikenlaisiin tulehduksiin. Sappirakon tai
sappiteiden toimintahdiridistd johtuviin ylavatsakipuihin

Artyvin suolen oireyhtymiin sekd haavaiseen paksusuolentulehdukseen.
Ruoansulatusvaivoihin, ilmavaivoihin. Alentamaan korkeaa kolesterolia.
Yleisesti tulehdus- ja kipuldékkeend nivelkulumiin, jaykkyyksiin, nivelrik-
koon seka ahdistuneisuuteen ja korkeisiin rasva-arvoihin.

Liséksi pienet annokset voivat tarjota terveyshyotyja ihmisille, joilla ei ole
terveysongelmia. Kurkumaa voidaan kdyttdd ennaltachkéisevissd tervey-
denhoidossa.

Kurkumalla on saatu hyvié tuloksia my0s monien sydpétautien hoidossa.
Kurkumaa on kiytetty jopa vaikeahoitoiseen aivosydpéédn glioblastoomaan
yhdessé muiden sydpélddkkeiden kanssa. In vitro tutkimuksissa on havaittu,
ettd kurkuman koko kasvilla on parempi teho keuhkosydvén soluihin kuin
siitd eristetyilld yksittdisilld aineosilla. Kurkuman kokonaisseos lisdsi syopé-
ladke sisplatiinin tehoa paremmin kuin kurkuman yksittéiset yhdisteet.

Kurkumalla on saatu lupaavia tuloksia antibioottiresistentteihin bakteereihin
ja biofilmiin. Kurkuma estié tulehdusreaktiossa inflammasomin NLRP3:n
aktivoitumista. NLRP3-inflammasomi on osallisena monissa kroonisissa tu-
lehdussairauksissa.

Inflammasomi on tulehdusreaktion keskeinen séételija:
http://www.duodecimlehti.fi/lehti/2013/7/duo10904




MAARIANOHDAKE

Maarianohdake (Silybum marianum) on ollut rohdoskéytdsséd tuhansien
vuosien ajan antiikin Kreikassa ja Roomassa. Nykytutkimus on vahvistanut
rohdoksen hyoddyllisyyden varsinkin maksahéirididen hoidossa. Maarianoh-
dake on kulkeutunut eteldeurooppalaisilta sijoiltaan myds Suomeen, jossa
sitd havaitaan ldhinni kaatopaikkojen liepeilld tai satamissa. Karvaiset varret
kasvavat n 30-150 cm pituisiksi, valkosuoniset lehdet ovat pitkulaisia, aalto-
reunaisia, teravépiikkisié ja tummanvihreitd. Maarianohdakkeen teho perus-
tuu 1dhinna kolmeen maksaa suojelevaan yhdisteeseen, joiden muodostamaa
ryhméa kutsutaan silymariiniksi. Keskeisin silymariinin osista on silibiniini.
Maarianohdakkeen siemenissi on silymariinia 4-6 prosenttia.

Siemenissé olevan silymariinin on havaittu edistdvin maksasolujen uudel-
leen kasvamista virusten tai haitallisten aineiden aiheuttamien vaurioiden
yhteydessé. Silymariiini ndyttdd muuttavan myds maksasolujen rakennetta
niin, ettd haitallisten aineiden soluun péésy vaikeutuu. Timén seurauksena
maksa voi késitelld haitallisia aineita hitaassa tahdissa ylikuormittumatta.
Silymariinia kdytetddn maksasairauksien, kuten hepatiitin, kirroosin ja sap-
pikivien hoidossa. Maarianohdakkeen siementen silymariini saattaa suojata
maksasoluja liiallisen alkoholiméirédn ja muiden haitallisten aineiden, kuten
myrkkysienten ja solumyrkkyjen vaikutuksilta. Liséksi silymariinin on ha-
vaittu suojaavan my0s munuaissoluja. Ainoa raportoitu sivuvaikutus silyma-
riinin kdytossd on lieva laksatiivinen vaikutus, joka aiheutuu lisdéntyneesta
sappinesteestd. Maarianohdake voi aiheuttaa allergiaa (esim. mykerdkukka-
allergiassa). Tuotteen kayttd tulee lopettaa jos oireita ilmenee. Ei saa kayttda
raskaus- ja imetysaikana.

Tutkimus 25:114 potilaalla, joita hoidettiin 4 kuukauden ajan 200 mg:lla si-
lymariinia (silym.) 3 kertaa piivdssd ennen ateriaa. Potilaiden glukoositasot
laskivat merkittdvasti verrattuna lumelddkeryhmiin. Lisédksi pitkdaikaisen
sokerin HbAlc-tasot laskivat. Merkittdva lasku tuli myds kokonaiskoles-
teroli-, triglyseridi- ja LDL-tasoihin. Toisessa tutkimuksessa, jossa potilaat
saivat silymariinia 600 mg péivéssd 12 kuukauden ajan saavuttivat matalam-
mat paastoinsuliinitasot.

Kliinisessd tutkimuksessa arvioitiin silymariinin tehokkuutta diabetesla-
ke metformiiniin ja insuliiniherkistéjéd pioglitazoneen rasvamaksa potilailla
(NAFLD). Tutkimukset osoittivat, ettd silymariinilla hoidetuilla potilailla
oli merkittdvasti alhaisemmat maksa-arvot kuin metformiinilla tai pioglita-
zonella hoidetuilla potilailla. Tutkimukset osoittavat myos, ettd silymariini-
hoito vaikuttaa positiivisesti insuliiniresistenssin hallintaan. Syopélaakkeet
(kemoterapia) voivat aiheuttaa maksavaurioita. Silymariinihoito 300-450
mg:n pdivdannoksella lievittdd syopélddkkeiden aiheuttamia haittoja maksal-
le. Silymariini vaikuttaa positiivisesti mm. seuraavien geenien toimintaan:
TGF-B, COX-2, NF-xB.

Maarianohdake
https.//www.vogel.fi/rohtokasvit/sily-
bum.php

Silymariini tehokas maksarohto
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5728929/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5609553/

Silymariinilla masennusta

torjuvia vaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29215318

Silymariinista apua muistiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28842342

Silymariinilla apua diabeetikoille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29350661

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29422244

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29388698

Silymariini lupaava

ldéke dengue-kuumeeseen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/?term=silymarin+dengui

Silymariinilla syévédn

vastaisia ominaisuuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5696161/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29068700

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24784867

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4538855/

Silymarin suojaa maksaa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5771617/

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28458011

Silymarin kroonisen hepatiitti

B:n hoidossa, meta-analyysi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23247631

Silym., NAFLD ja diabetesldcikkeet
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/
NBK541075/

Silym. normalisoi maksa-arvoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/6753109/

Silym. kemoterapian maksahaittoihin

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10067788/
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LF suojelee geenejé DNA vaurioilta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9105968/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9104648/

LF aknen hoidossa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33128423/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36700382/

LF COVID-19 ennaltaehkdisy ja hoito
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7271924/

LF HPV ja muita viruksia vastaan
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11435110/

LF estdd Epstein-Barr viruksen kasvua
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6741539/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/25068657/

LF vaikutus HIV-1 virukseen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC548463/

LF raudanpuuteanemia meta-analyysi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8838920/

LF anemia ja tulehdukset raskausaikana
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8389615/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6160582/

LF lapset suolistotulehdus IBD ja IDA
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9556315/

LF tyypin 2 diabeteksessa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35477124/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6280363/

LF auttaa useissa silmdsairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9426081/

LF syépdsairauksissa

ja ennaltaehkdisyssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10224286/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7175311/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9972781/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36977771/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/25406879/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC1810394/
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LAKTOFERRIINI (LF)

Laktoferriini on rautaa sitova glykoproteiini, joka eristettiin ensimmaéisen
kerran vuonna 1939 lehméinmaidosta ja vuonna 1960 sen osoitettiin olevan
térkein rautaa sitova proteiini didinmaidossa. Aidinmaidon liséiksi LFnii 165y-
tyy my0s ihmisen limakalvon eritteistd kuten kyynelistd, syljests, eméttimen
limasta, siemennesteestd, nenin ja keuhkoputkien eritteisti, sapesta, ruo-
ansulatuskanavan nesteisti ja virtsasta. Se sitoo elimistdssi olevaa vapaa-
ta rautaa ja ndin sdételee elimiston rautatasoja seké estdd taudinaiheuttajien
raudansaantia, jonka seurauksena se hoitaa ja esti bakteeri-, virus-, sieni- ja
loisinfektioita.

Aknen hoitoon kéytetédn usein pitkié antibioottikuureja, jotka tuhoavat suo-
liston hyvéé bakteerikantaa ja heikentéiviat immuunipuolustusta. LFnid on
kéytetty hyvilld menestykselld aknen hoitoon, koska se estdé Propinonibac-
terium acnes -bakteerien kasvua. Tdmén takia on suositeltavampaa kayttda
aknen hoitoon LFi, koska se edistdd hyvien bifidobakteerien kasvua suolis-
tossa ja tukee immuunipuolustuksen toimintaa sekd pitdéd rauta-arvot kun-
nossa.

LFn on todettu vaikuttavan lymfosyyttien eli valkosolujen toimintaan, jotka
ovat tarkeitd immuunipuolustukselle. Tama selittdd osaltaan myds sitd, miksi
LF1l4 on tulehdusta ja syOpai estdvid vaikutuksia. LF vaikuttaa positiivisesti
monien geenien toimintaan mm: ACE2, CD14, LRP-1/CD91, TLR4, TLRY,
TOLR?2, sytokiinireseptori CXCR4, NF-KB, p53, SOD, Nrf2, IL1, IL-6, IL-
18 IL-18, TNF-a, SIRT1, PPAR-y.

Laktoferriinin laajat vaikutukset viruksiin

LFll4 on positiivisia vaikutuksia mm. seuraaviin viruksiin: Herpes simplex
HSV-1 ja HSV-2 (huuli- ja sukupuoliherpes), papilloomavirus (HPV), HIV,
rotavirus, C-hepatiitti, SARS-CoV-2, COVID19. LF estdd Epstein-Barr vi-
ruksen (EBV / herpesvirus 4) aktivaatiota. Herpesvirusperheen jasenet, ku-
tensytomegalovirus, herpes simplex virus tyyppi 1 ja varicella zoster (vesi-
rokko/vyo6ruusu) ja mononukleoosi kuuluvat myds EBV perheeseen. EBVn
tiedetddn olevan osallisena myds monissa sydvissd. Mitd heikompi on ihmi-
sen oma immuunipuolustus, sitd helpommin virukset aiheuttavat vakavia tu-
lehdustauteja ja syopad. Tutkijat havaitsivat vuonna 2020 ettd [L-6n, CRPn,
seerumin ferritiinin ja D-dimeerin seerumipitoisuudet olivat merkittédvasti
korkeammat diabeetikoilla miké viittaa siihen, etti diabeetikot ovat alttiim-
pia tulehdukselliselle sytokiinimyrskylle, joka voi lopulta johtaa COVID-
19-potilaan nopeaan heikkenemiseen.

LF tutkimuksia 16ytyy my0s suun terveydesté, haavojen ja muiden iho-oirei-
den hoidosta seka osteoporoosista. LF on lupaava aine myds vaikeissa silmé-
sairauksissa mukaan lukien silmépohjan ikédrappeumat. Suoliston laktofer-
riinipitoisuutta voidaan myds mitata ulosteesta ja jos pitoisuus on alhainen,
se on yleensd merkki suolistotulehduksesta. Markkinoilta 16ytyy lehmén ter-
nimaidosta valmistettuja laktoferriinii siséltévié tuotteita kapseleina, voitee-
na ja shampoona seki liposomaalista rautaa siséltdvind valmisteena.




LAAKINNALLISET SIENET

Sienten lddkinnélliset vaikutukset on tunnettu tuhansien vuosien ajan. Lai-
ketieteen isdnéd tunnettu Hippokrates kirjoitti sienten terveysvaikutuksista
jo 450 eaa. Kiinalaisessa lddketieteesséd sienid on kéytetty tuhansia vuosia
ja Aasiassa lddkinnéllisten sienten tutkimus on edelleen vilkasta. Sienet si-
séltdvit erilaisia vitamiineja, kuitua ja yhdisteit4, joilla on tutkimusten mu-
kaan paljon terveyteen vaikuttavia ominaisuuksia. Sienilld on immuniteettid
vahvistavia, antioksidanttisia, tulehdusta estdvid, antimikrobisia, viruksia
tuhoavia ja niiden lisdéntymistd estivid sekd diabetekselta suojaavia ominai-
suuksia. Tunnettuja ovat myos sienten kasvaimia ehkéisevit ja kasvainsoluja
tappavat vaikutukset.

SIITAKESIENI AHCC®

Siitakesieni on todellista terveysruokaa, mutta samalla se on AHCC® ravin-
tolisdnd tehokas ja monipuolinen lddke. Siitakesienen on todettu eri tutki-
muksissa muun muassa parantavan kehon immuunijirjestelmén toimintaa,
tappavan bakteereja ja viruksia sekd ehkdisevén kasvainten muodostumista.
Siitakesienet ovat erinomainen proteiinin, kuitujen ja vilttiméttomien ami-
nohappojen ldhde. Siitake on myds runsas vitamiinien, kuten B1, B2, B3, B5
ja B6, seka kuparin, seleenin ja sinkin ldhde. Ergotioniini on rikkié siséltdva
aminohappo, jota siitake sisédltda runsaasti.

AHCC®n valmistaja Amino Up Co. Ltd. toteaa, etti AHCC®n valmistukses-
sa kaytetty viljelyprosessi suosii pienten bioaktiivisten molekyylien vapau-
tumista, jotka toimivat agonisteina tollin kaltaisille reseptoreille (TLR), eri-
tyisesti TLR-4lle, kdynnistden systeemisen tulehdusta estdvén vaikutuksen.
Polysakkaridit muodostavat suuren osan AHCC®n koostumuksesta. Naitd
ovat beetaglukaanit ja osittain alfa-glukaanit. AHCC® tuotetaan patentoidul-
la pitkédaikaisella viljelyprosessilla. Japanissa AHCC® on toiseksi suosituin
syopépotilaiden kédyttima ravintolisd. AHCC®II4 on positiivisia vaikutuksia
mm. seuraavien geenien toimintaan: IL-6:n, IL-10, IL-17, TNF-a, TLR-2,
TLR-4, STAT3, VEGF.

OSTERIVINOKAS (OV)

Osterivinokas on erinomainen ruokasieni. Sen maku on pehmed ja mieto.
Osterivinokas on erityisen arvostettu kiinalaisessa ja japanilaisessa keittios-
sd. Osterivinokkaan (Pleurotus ostreatus) nimi tulee siité, ettd se on kaksi-
kuorisen nilvidisen kanssa saman nékdinen. Osterivinokas vahvistaa elimis-
ton vastustuskykyé bakteeri- ja virusinfektioita vastaan. Monissa perheissd
on padsty eroon lasten kiusallisista ontelosyylistd (molluskat) osterivinokas-
kapseleiden avulla. Osterivinokas tehoaa my6s muihin syyliin. Osterivino-
kas sisdltdd runsaasti niasiinia, pantoteenihappoa ja riboflaviinina, joten se
on hyvé B-vitamiinien l&hde. Lisdksi osterivinokas sisiltdd kaliumia, rautaa
seka sinkkié, se on my0s hyvé kuidun ldhde. Osterivinokas sisdltdd lukuisia
bioaktiivisia fytokemikaaleja, joista tdrkeimmaét yhdisteet ovat beetaglukaa-
neja, jotka stimuloivat immuunijérjestelmii. Osterivinokas alentaa veren-
sokeripiikkejd tyypin 2 diabeetikoilla. Tutkimukset osoittavat, ettd osteri-
vinokas sienijauheen nauttiminen alensi aterian jilkeistd verensokeritasoa
inaktivoimalla verensokeria nostavat entsyymit. Osterivinokkaalla on osoi-
tettu my0Gs syOvanvastaisia vaikutuksia.

AHCC tehokas HPV-infektioihin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9256908/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6435520/

AHCC SARS-CoV-2 COVID19 infektioon
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10144296/

AHCC véhentdd kemoterapian haittoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26847832/

AHCClId syévén vastaisia vaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5464477/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9066372/

AHCCllé apua munasarjasydpdén
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29111786/

AHCC ja krooninen leukemia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10747249/

AHCC ja haiman adenokarsinooma
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8841079/

AHCC ja rintasyopd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5759944/

AHCC parantaa
maksasyévdn ennustetta
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/12076865/

OV estdd tulehdusta TNF-a, IL-2, IL-6
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3120742/

OV voi parantaa syddnterveyttdi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7230384/

OV tartuntatautien ja sy6vin ehkdisy
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5067930/

OV lupaava taistelussa sydpdd vastaan
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11719500/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34022311/

OV estdd rinta- ja paksusuolen syépdé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2796484/

B-glukaani viruksia vastaan

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10221698/
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Nivelreuma ja Omega-3
https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7362115/

Nivelreuma, Omega-3 ja GLA
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7174795/

https.//pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5409664/

Omega-3 rasvahapoista

apua ADHD -hdiriéssd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5603098/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5669464/

Omega-3 ja lapsen psykomotoriikka
https://academic.oup.com/jn/ar-
ticle/148/3/409/4930799

Omega-3 -rasvahapot
kaksisuuntaisessa mielialahdiridssé
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28987035

Omega-3 -puute altistaa
ennenaikaisille kuolemille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28802305

Omega-3 ja rasvamaksa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5648933/

Omega-3 -rasvahapot ja sy6pd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29435611

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5752509/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29192322

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5796192/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29324423

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29222889
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OMEGA-3 RASVAHAPOT EPA JA DHA

Omega-3 rasvahapot ovat monityydyttyméttomia vélttdméttomia rasvahap-
poja, joita on runsaasti kalassa. Hyvid omega-3 ldhteitd ovat rasvaiset kalat,
kuten makrilli, tonnikala, lohi, sampi, anjovis, sardiini, silli ja taimen. Néissa
on noin yksi gramma omega-3 rasvahappoja 100 grammassa kalaa.

Vilttamattomat rasvahapot ja niistd edelleen muodostuneet pidempiketjuiset
rasvahapot ovat solukalvojen fosfolipidien rakennusaineita. Dokosaheksa-
eenihappoa (DHA) tarvitaan hermoston kehitykseen ja toimintaan sekd nion
tarkkuuden ylldpitoon. Eikosapentaecenihappo (EPA) osallistuu elimiston
vilittdjdaineiden, mm. leukotrieenien, prostaglandiinien ja tromboksaanien
muodostukseen. Ndma vilittdjdaineet osallistuvat moniin elimiston séétely-
prosesseihin, kuten vastustuskyvyn, verenpaineen, kehon ldmpétilan ja her-
moston toiminnan sditelyyn.

Omega-3 vaikutuksia

Omega-3n kayttd ennaltachkiisee sydén- ja verisuonisairauksia ja parantaa
jo sairastuneiden ennustetta. Kalaoljy vaikuttaa alentavan korkeaa verenpai-
netta laajentamalla verisuonia ja vdhentdvén verisuonten uudelleen tukkeu-
tumista syddmen ohitusleikkauksen tai pallolaajennuksen jélkeen.

Nivelreumassa kaladljy vdhentdé nivelten jaykkyyttd ja vahentdd tulehduski-
pulddkkeiden (NSAID) tarvetta. Kaladljy yksin tai yhdesséd B12-vitamiinin
kanssa vihentdd kuukautiskipuja ja kipulddkkeiden tarvetta. Raynaud’n oi-
reyhtymaéssé kaladljy voi parantaa kylménsietokykyé. Kaladljy vaikuttaa pa-
rantavan 8-12 -vuotiaiden ADHD -lasten dlyllisié taitoja ja kédyttdytymista.

Kaksisuuntaisessa mielialahdiriossa kaladljy voi vihentdd masennusoireita
ja voi pidentdd masennusjaksojen vélistd aikaa. Kaladljylisd voi auttaa es-
tdmédn psykoottisen sairauden puhkeamisen lievisti oireilevilla nuorilla 25
ikdvuoteen asti. Omega-3 rasvahapoilla voidaan hoitaa dyspraksian (moto-
risten toimintojen koordinaatiohdirid, jossa on vaikea suorittaa tahdonalaisia
liikkeitd) ja koordinaatiokyvyn ongelmia. Aidin kaladljyn saanti raskauden
aikana voi alentaa astman esiintymisté lapsilla.

Oxford Academic julkaisi meta-analyysin, jossa didin kdyttdiméan omega-3:n
todettiin parantavan syntyvén lapsen psykomotorista kehitysta.

Elinsiirtojen jélkeisen ldédkityksen aiheuttaman munuaisvaurion ja korke-
an verenpaineen ehkdisyyn voidaan kdyttdd kaladljya. Ikdihmisilld kaladl-
jy néyttdd hidastavan luukatoa, yksin tai yhdessi kalsiumin ja helokki6ljyn
kanssa.

Omega-3 rasvahapoilla on laajoja sydvén kasvua estévid vaikutuksia. Ome-
ga-3 rasvahapot estdavit myds syOpaén liittyvad laihtumista. Suuret annokset
(7,5 grammaa piivdssd) kaladljyd ndyttdvat hidastavan laihtumista osalla
syOpépotilaita.



OMEGA-6 GAMMALINOLEENIHAPPO (GLA)

Omega-6 rasvahappoja kutsutaan usein haitallisiksi, koska niitd saadaan
lilkaa suhteessa omega-3 rasvahappoihin. Ongelmana on kuitenkin se, ettd
ihmiset saavat liikaa huonolaatuista linolihappoa (LA) raffinoiduista kasvidl-
jyistd ja margariineista, jolloin siitd ei muodostu tirke&dd GLA rasvahappoa.
Mikéaan varsinainen ruoka-aine, didinmaitoa lukuun ottamatta, ei sisall tata
arvokasta ainetta, mutta sitd on runsaasti purasruohon, mustaherukan ja helo-
kin siemenoljyissa.

Elimisto tuottaa FADS2 geenin avulla delta-6-desaturaasientsyymié (d-6-d),
jolla elimistd muuntaa linolihaposta GLA-rasvahappoa. Geenitutkimusten
kautta on kdynyt ilmi, ettd jopa 80 prosenttia suomalaisista kérsii FADS gee-
neihin liittyvistd ongelmista, jotka estavit LAn muuttumista GLAksi. Lisak-
si monet tekijét, kuten veren korkea kolesteroli, sokeri, huonot hiilihydraatit,
kevyttuotteiden kaytto, sinkin ja vitamiinien puute, tulehdukset, virusinfekti-
ot, runsas alkoholin kéytto, atopia, stressi, ikddntyminen ja diabetes, heiken-
tavit elimiston kykyé tuottaa GLA-rasvahappoa.

GLA, prostaglandiinit ja tulehdus

GLAsta elimistd muodostaa edelleen dihomo-gammalinoleenihappoa
(DGLA), joka on esiaste useille bioaktiivisille aineille, mukaan lukien pros-
taglandiinit, leukotrieenit ja tromboksaanit. Niilld on ratkaiseva rooli tuleh-
duksen estossa ja immuunipuolustuksen aktivoinnissa. Prostaglandiineja on
kahta eri tyyppid. Ns. “hyvéd” prostaglandiini E1 (PGE1) estéé kipua ja tu-
lehdusta.” Prostaglandiini E2 (PGE2) on ns. “huono” prostaglandiini, joka
aiheuttaa kipua, kuumetta ja tulehdusta. Huono PGE2 on keskeinen kivun
aiheuttaja, ja sen tuotantoa voidaan hillitd turvaamalla elimistolle riittiva
GLAn saanti. Elimist6 kayttdd GLAta hyvéin PGE1n valmistukseen. Lisdé-
milld GLAn saantia, on mahdollista lisdtd PGE1n tuotantoa, mistd on hyotya
monille elimistdn toiminnoille

GLAnN kdyttoalueita

PMS oireet, vaihdevuosivaivat ja muut naisten hormonaaliset ongelmat.
Kuivat limakalvot, silmit, suu ja nend sekd emittimen alue, joka voi lisitad
alttiutta virtsatieinfektioille. Tho-ongelmat, ihon kuivuminen, hilseily, akne,
atopia, psoriasis ja reumasairaudet sekd sydin- ja verisuonitaudit. Diabetes
ja siihen liittyvét silmipohjan ongelmat, lisdksi GLA véhenti4 diabeettisen
neuropatian komplikaatioita. Autoimmuunisairaudet, padnsarky, migreeni,
allergiat ja astma. Masennus ja mielialaongelmat. Lasten ja nuorten kéytos-
héiriét (ADHD, ym.). GLAn, EPAn ja DHAn méérét tulee olla riittdvén isot,
jotta ADHD, ym. muihin oireisiin saadaan apua.

GLAta kaytetdidn my0Os miesten eturauhasvaivoihin. Miehiltd mitataan PSA-
arvoa, joka on eturauhasen ns. merkkiaine. Kroonisessa eturauhasen tu-
lehduksessa PSA-arvo alkaa nousta. Tulehduksen jatkuessa pitkéén, se voi
muuttua eturauhassyovén esiasteeksi tai eturauhassyoviksi. Moni mies on
ylldttynyt positiivisesti, kun GLA-valmisteen kdyton myotd PSA arvot ovat
lahteneet laskuun, joillakin jopa mittaamattoman alas. GLA vaikuttaa edul-
lisesti mm. seuraavien geenien toimintaan: [L-1p, IL-6, TNF-a, NF-xB, p53,
FADSI1, FADS2.

GLA ohittaa d-6-d ongelman
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/17892040

D6D puute estdd LA muuttumista GLAKsi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24435467

FADS1 vaikutus LA ja

GLA rasvahappoihin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C7198310/

FADS geenien ongelmat diabeteksessa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5486258/

GLA vihentdd tulehdusta
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17168669/

GLA, EPA ja DHA apua ADHD oireisiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5603098/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9416383/

ADHD ja pieni annos GLA, EPA ja DHA
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35672606/

Liika LA altistaa astmalle
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5575291/

GLA, ruusufinni, masennus, PSA arvot
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10943310/

GLA estdd eturauhassyévén
kehittymistd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/16567086/

GLA, EPA ja Q10 alentaa PSA-arvoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/23199523/

GLA ja Omega-3 aknen hoidossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24553997

Purasruohon siemendljy ja sydén
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27050790

GLAlla sydvdnvastaisia vaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3584109/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC2901768/

GLA gliooma aivokasvaimien hoidossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10045395/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17599036/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15120717
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Saflor-kukan siemenistd puristetaan
ravintolisissd kédytettdvd safloridljy

CLA vaikutus sydpddn ja liikalihavuuteen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6413010/

CLA ja syépd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/15941017/

CLA ja paksusuolensydpd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/12888657/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30279515/

SAF parantaa veren rasvoja
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3115398/

SAFn vaikutus painoon ja rasva-arvoihin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C2728639/

SAF muuttaa rasvan koostumusta
nukkuessa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17823448/

SAF lasten HPV tartunnassa kurkussa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3551644/

SAF helpottaa atopiaa eldinmallissa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26990926/

Rasvaton maitotuote lihottaa lapsia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6997094/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/23077192/

Maitorasva torjuu sairauksia

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6014779/

83

KONJUGOITU LINOLIHAPPO (CLA)

Konjugoitu linolihappo CLA on omega-6-rasvahappo ja CLA perheeseen
kuuluu 28 isomeerid. Niiden kaksoissidokset ovat nimensd mukaan konju-
goituneet eli vierekkdin ja siten saman elektronisysteemin osia. Luonnolli-
set konjugoituneet linolihapot voivat olla seké cis- ettd trans-rasvahappoja.
Luomumaidossa on keskimédirin 40 prosenttia enemmén konjugoitua linoli-
happoa kuin tavanomaisessa maidossa. Myos laiduntavan, tuoretta ruohoa
syovén lehmén maidossa on konjugoitua linolihappoa, ja sitd 10ytyy liséksi
naudan ja lampaan lihasta. Paljon laiduntaneiden lampaiden rasvassa esiin-
tyy jopa seitsenkertainen mééra konjugoitua linolihappoa verrattuna teho-
tuotantoon jalostettuihin lampaisiin.

CLA |6ydettiin jo 1935

Tutkija Booth raportoi ensimmaéisen kerran voista 10ytyneestd CLAsta vuon-
na 1935. Ensimmaéinen tutkimuksissa selvinnyt asia CLAn terveydelle hyo-
dyllisistd ominaisuuksista oli sen syopéé estdvit ominaisuudet, jotka Pari-
za et al. havaitsivat 70-luvun lopulla. My0s paistetusta naudan jauhelihasta
16ydettiin CLAta, joka todettiin tutkimuksissa syOpdé ehkéiseviksi aineeksi.
Siité ldhtien useat tutkimukset (in vivo ja in vitro) ovat osoittaneet, ettd CLA
voisi toimia tuumorisolujen kasvua estidvina aineena. On laskettu, ettd ihmi-
nen saa ruokavaliosta keskiméérin 15 - 174 mg CLAta pdivittdin. Ravintoli-
sien CLA on periisin useimmiten safloridljysti (SAF).

Vaikka tutkimukset vahvistavat, ettd rasvaton maito seki hera ja kaseiini li-
sddvit plasman C-peptidipitoisuutta ylipainoisilla nuorilla, kouluissa tarjo-
taan edelleen ldhes yksinomaan rasvattomia meijerituotteita. Suuri joukko
tieteellisid todisteita kyseenalaistaa pitkédaikaiset uskomukset siité, ettd vaha-
rasvaiset maitotuotteet ovat parempia terveydelle. Viimeaikaiset tutkimukset
osoittavat, ettd runsasrasvaiset maitotuotteet eivét atheuta liitkalihavuutta tai
edistd diabetesta tai sydén- ja verisuonisairauksia, vaan itse asiassa maitope-
rdinen rasva voi jopa auttaa estimain niité.

Vaikka CLA on teknisesti transrasva, se on kuitenkin erilainen kuin teolliset
transrasvat, jotka vahingoittavat terveyttd. Vuonna 2005 julkaistussa ruot-
salaistutkimuksessa havaittiin, ettd paljon rasvaisia maitotuotteita nauttivil-
la naisilla esiintyi 40 prosenttia vihemmaén paksusuolen sydpéé kuin niillé,
jotka kayttivét niitd vain véhén tai ei lainkaan. Sy6périski vaheni lisdksi sitd
enemmén, mitd useampia annoksia rasvaisia maitotuotteita ruokavalioon
kuului. Juusto teki téstd kuitenkin poikkeuksen, silld se korreloi viahentyneen
syopariskin kanssa vasta yli 60 gramman pidivdannoksilla. Tutkimukseen
osallistui 60 000 naista, jotka olivat idltddn 40—76-vuotiaita. Tutkimukses-
sa ei kyetty osoittamaan, mitkd rasvaisten maitotuotteiden ainesosat olivat
yhteydessd syOpien vihenemiseen, mutta eldinkokeissa on huomattu, ettd
maitorasvan siséltimi konjugoitu linolihappo védhentdd syopéén liittyvien
mutaatioiden syntymisté paksusuolen keskiosassa eli koolonissa.



TYRNI, VITAMIINIEN JA OMEGA-7 -RASVAHAPON LAHDE

Tymi (Hippopha¢ rhamnoides) on piikikés, mutta hyvin koristeellinen mar-
japensas, jonka oranssinkeltaiset marjat kétkevit sisdinsd vaikuttavan méaé-
ran ravitsemuksellisia ja fytoterapeuttisia ominaisuuksia. Idédssi tyrni on ol-
lut aina tirked kansanlddkinnissa, ja tutkimusten lisdéntyessd sen suosio on
kasvanut myos ldnsimaissa. Tyrninmarjojen sisdltimien vitamiinien liséksi
kiinnostusta ovat lisinneet marjan monipuoliset ja terveelliset rasvahapot ja
kasvisterolit.

Tyrnin  marjoissa on erittdin runsaasti C-vitamiinia (keskimiérin
100-400mg/100g) sekéd A-vitamiinin esiasteita kuten betakaroteenia. Tyrnin
marjat siséltavdt myos E- ja K-vitamiineja, kumariineja ja oksikumariineja,
joilla tiedetdén olevan tulehdusta ehkdiseva ja kouristuksia laukaiseva vaiku-
tus. Liséksi tyrni siséltdd kasvisteroleja, jotka vihentdvit ravinnon mukana
tulevan kolesterolin imeytymistd. Tyrnimarjojen hapan maku johtuu pééosin
sen sisdltdimastd omenahaposta.

Tyrnidljyssd on tyydyttyméttomid rasvahappoja kaikista tdrkeimmisté
omega(n) sarjoista: omega-3-sarjan alfalinoleenihappoa, omega-6-sarjan
linolihappoa, kasvikunnassa harvinaisia omega-7-sarjan palmitoleiinihap-
poa ja vakseenihappoa seké oliividljystd tuttua omega-9-sarjan 6ljyhappoa.

Omega-7-rasvahapposarjaan kuuluva kertatyydyttyméton palmitoleiinihap-
po toimii yhteistydssd monityydyttymattomien rasvahappojen kanssa. Silld
on merkitysti rasva-aineenvaihdunnan ongelmatilanteiden lievittijina. Pal-
mitoleiinihapon on todettu eldimillé tehdyissé kokeissa alentavan veren ko-
lesterolin ja triglyseridien mé&raa linolihapon tapaan.

Tyrnidljya kaytetddn iho-ongelmissa, limakalvojen kuivuuteen (mm. silmit
ja intiimialueet) ja sddehoidon aiheuttamissa haitoissa sydpéahoitojen yhtey-
dessa.

Tyrniéljyn ja mehun terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5438513/

Tyrniéljyn terveyshyédyt meta-analyysi
https://lipidworld.biomedcentral.com/
articles/10.1186/s12944-019-1065-9

Tutkimuksia tyrniéljystd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29166576

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25976784

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5438513/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4882658/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28134520

Tyrniéljy suojelee naisen
limakalvoja menopausissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25104582

Tyrniéljy suojelee aflatoxin B1 myrkyltd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23472020

Tyrniélystd apua kuiviin silmiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/21832964

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/20554904

Tyrniéljy suojelee sdteilyhaitoilta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PM(C5321182/

Tyrniéljy suojaa maksaa
parasetamolin haitoilta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29425659

Tyrnilld tehtyjd tutkimuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28766672

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24594274

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22664145

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/21960663

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29425659

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24502215
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Panmol® B-Complex
http://www.panmol.com/
en/index.php?id=303

http://www.panmol.com/
en/index.php?id=102

Panmol® NADH
http://www.panmol.com/
en/index.php?id=107

https://www.regenerativenutrition.
com/assets/NADH/Panamol%20
NADH%20Biography.pdf

Luonnolliset B-vitamiinit tehokkaampia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6930747/
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PANMOL® B-COMPLEX

Panmol® B-Complex -uute (chenopodium quinoa) siséltdé kaikkia kahdeksaa
B-ryhmén vitamiinia aktiivisessa, luonnollisessa muodossa. Vuosikymmeni-
en tutkimustyd on auttanut kehittdméén idétetyistd luomukvinoan siemenista
sertifioidun Panmol® raaka-aineen. Panmol® siséltdd B-vitamiinien liséksi
kofaktorit, jotka tekevit siitd ylivoimaisen synteettisiin B-vitamiineihin ver-
rattuna. Panmol® sisdltdd myds B3-vitamiinin aktiivisen muodon NADH
(nikotiiniamiiniadeniini-dinukleotidi). Katso s.103. Panmol® -raaka-ainetta
kiytetdén Suomessa joissakin ravintolisissé.

Kaikkia vitamiineja voidaan valmistaa synteettisesti, mutta synteettisista vi-
tamiineista puuttuvat kaikki kasvien sisdltdmait tirkeédt “seura-aineet”: ko-
faktorit, fytosterolit, bioflavonoidit, polyfenolit jne. Suurin osa esim. mo-
nivitamiinivalmisteista sisdltdd yksinomaan synteettisid vitamiineja. Niiden
teho ei voi olla koskaan samanveroinen kuin luonnonvitamiinivalmisteiden.

Synteettisid B-vitamiineja suositellaan usein korkeita annoksia, mutta kor-
keat annokset voivat rasittaa elimistdd. Erityisen haitallisia ne ovat silloin,
jos elimistdssd on geneettisid ongelmia aktivoida synteettisid B-vitamiineja
elimiston kéayttdon.

Synteettiset vitamiinit on ensin muunnettava aktiiviseen muotoon, ennen
kuin ne voivat vaikuttaa biologisesti kehossa. Jos elimiston kyky aktivoida
synteettisid vitamiineja on geenivirheiden takia heikentynyt, niin vitamiinien
positiiviset vaikutukset jadvat elimistossad huonoiksi. Siitd voi seurata kehon
kuormittumista ja synteettisten vitamiinien kertymistd verenkiertoon, miké
voi nékyd korkeina vitamiinipitoisuuksina verikokeissa. Tillaisia B-vita-
miineja ovat erityisesti synteettiset foolihappo ja syanokobalamiini (B12-
vitamiini).

Luonnon vitamiineja riittda pienet maarat

Luonnon vitamiinit ovat tehokkaita jo pienind méérind, ja ne vaikuttavat eli-
mistdssd pitempéddn. Kasviperdiset luonnon vitamiinit voidaan kéyttia eli-
mistdssd vilittdmaisti ilman energiaa kuluttavia aktivointimenetelmid, ja ne
imeytyvét elimistodn hyvin siséltdmiensd kofaktoreiden ansiosta. Panmol®
B-Complexin sisdltimit B-vitamiinit imeytyvit elimistoon jopa nelja kertaa
paremmin kuin synteettiset B-vitamiinit.

B-vitamiinien tarvetta lisdévit mm. metylaatioon liittyvit ongelmat, stressi,
fyysinen rasitus, suoliston imeytymishdiriot, yksipuolinen ravinto, runsas al-
koholin kéyttd ja hormonildékkeet. B-vitamiineja tarvitaan mm. ihon hyvin-
vointiin, hermoston toimintaan sekd vihentimain vasymysti ja uupumusta.




ECHINAFORCE® (KAUNOPUNAHATTU-UUTE)

Echinaforce® (EF) (auringonhattu) on perinteinen kasvirohdosvalmiste, jota
suomalaiset ovat tottuneet kiyttdiméain jo vuosikymmenien ajan. Punahatulla
on laaja antiviraalinen spektri ja se vaikuttaa mm. seuraaviin viruksiin: Rhi-
no, RS, influenssa A ja B (ja niiden alaryhmit H3N2, H5SN1, H7N7, HIN-
1pdm09), SARS-CoV-2, COVID19, herpes simplex, parainfluenssa, corona
(229E) ja lintuinfluenssa (H7N9). Echinaforce® tukee vastustuskykyé ja sitd
voi kdyttdd nuhakuumeen (flunssan) ennaltachkdisyyn flunssakaudella seka
flunssan oireisiin kuten kurkkukipuun, kéheyteen, yskéédn, nuhaan ja kuu-
meeseen. Echinaforce® vaikuttaa positiivisesti mm. seuraavien geenien toi-
mintaan: IL1-f, IL-6, IL-8, IL-10, IL-12, TNF-a.

PYCNOGENOL® RANNIKKOMANNYN KUORIUUTE
Pycnogenol® (PG) valmistetaan Lounais-Ranskan rannikolla kasvavan
ménnyn kuoresta ja sen on todettu siséltdvén ainutlaatuisen yhdistelmén pro-
cyanidiineja, bioflavonoideja ja fenolihappoja, jotka tarjoavat laaja-alaisia
terveyshyotyjd. PG rannikkoménnyn kuoriuute toimii voimakkaana antiok-
sidanttina. Se on luonnollinen tulehduskipulédéke ja se stimuloi kollageenin
ja hyaluronihapon syntyd. PG auttaa ylldpitiméén tervettd verenkiertoa tu-
kemalla valtimoiden rentoutumista, miki parantaa verenkiertoa ja norma-
lisoi verenpainetta seké lievittdd syddmen rasitusta tukemalla typpioksidin
tuotantoa. PG suojaa ihoa UV-siteilyn sekd stressin ja ympéristovaurioiden
aiheuttamilta vapailta radikaaleilta. PG vahvistaa verkkokalvon kapillaareja
ja auttaa yllapitdmaén tervettd nikokykyd. PG tunnetaan myds sen kyvysta
torjua eri syistd johtuvaa turvotusta. PG valmistetta on tutkittu laajasti vii-
meisten 40 vuoden aikana. Siitd on julkaistu 450 tutkimusartikkelia, jotka
varmistavat tuotteen turvallisuuden ja tehokkuuden.

PG lievittdd allergista nuhaa ja siitepdlyallergiaa. PG tehoa tutkittiin kak-
soissokkoutetussa lumekontrolloidussa tutkimuksessa allergisen nuhan (koi-
vun siitepoly) oireiden lievittdmiseen. PG vihensi allergisen nuhan oireita,
kun lisdravinteet aloitettiin vahintddn 5 viikkoa ennen allergiakauden alkua.
PG tehokkuutta tutkittiin kuuden kuukauden aikana astman hallintaan. PG
kéytettiin 100 mg péivissi, joka jaettiin kahteen 50 mg annokseen. PG sie-
dettidvyys oli erittidin hyva. Kaikki tutkittavat parametrit olivat tilastollisesti
merkitseviésti parantuneet PG-ryhméssé verrattuna kontrolliryhméén.

Diabeettinen retinopatia on vakava terveysuhka diabetes mellitus potilaille.
Verkkokalvon mikroangiopatialle on tunnusomaista verisuonivauriot, joihin
liittyy eritteen kertymié ja verenvuotoa, jotka aiheuttavat nidnmenetyst.
PG tiedetdin lisddvén kapillaarien verenvirtausta. PG on tutkittu retinopati-
an hoidossa ja ehkiisyssa viidessa kliinisessa tutkimuksessa. PG-hoidolla oli
suotuisa vaikutus suurimmalle osalla diabeettista retinopatiaa sairastaville
potilaille.

PG vaikuttaa positiivisesti mm. seuraavien geenien toimintaan. IL-1f, IL-
4, IL-6, IL-8, IL-10, TNF-a, eNOS, HAS1, SOD, NFKB, Nrf2, GPx, GSH,
COX-1, COX-2, 5-LOX, PLA2, TLR1/2, TLR2/6, TLR4, TLR5, AP-1,
Foxp3, VEGF, MMP-9, p53

EF tehoaa COVID19 virukseen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8879308/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7479405/

EF tehoaa flunssan oireisiin
https://www.vogel.fi/oireet/flunssa.php
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7088131/

EF suojaa ionisoivalta sdteilyltd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19581209/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2868149/

Punahatusta apua suolistotulehduksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10855148/

Tietoa Pycnogenolista®
http://www.pycnogenol.com/home/

PG diabeetikkojen silmien retinopatiaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/12498513
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/19916788

PG lievittéd nuhaa ja siitepélyallergiaa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27994914
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/20549654

PG auttaa allergiseen astmaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22108478
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27994914

PG auttaa Menieren tautiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24988090

PG tehokas alentamaan ylipainoa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5822826/

PG viihentdd jalkojen turvotusta
lentomatkoilla sekd jet lag -oireita
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29512362
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RT estdd NLRP3 aktivaatiota
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5740584/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5675880/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27643555

ox-LDL sydéntautien riskitekijd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22693160

RT alentaa ox-LDL kolesterolin tasoja
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4812467/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9506025/

RT apua kuulon meluvauriossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29393101

RT ym. kasvien laajat terveysvaikutukset
https://link.springer.com/ar-
ticle/10.1186/s11671-024-04100-x

RT kognitiivisissa hdiridissd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35187615/

RT syévdn vastaisia vaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C10993553/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27685918

RT vihentdé sydpdlddkkeen haittoja
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29405976

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28606469/

RT sy6pd ja mitokondriot
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10740678/

RT rooli syépéhoidoissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5751192/

SCE laajat terveysvaikutukset
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6412213/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8073495/

SCE ym. stressid hillitsevét kasvit
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8398443/

SCE tehokas neurologisissa sairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6073455/

SCE ym. kasvit viruksia vastaan

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7558817/
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RESVERATROLI (RT)

Resveratrolia on runsaasti erityisesti punaisissa ja sinisissé viinirypéleissé
sekd muissa hedelmissd, pahkindissd, puolukoissa ja karpaloissa. Sitd on li-
sdksi eukalyptuksessa, kuusipuissa, liljoissa, mulperissa (silkkidispuu), va-
delmissa, mustikoissa, kookoksessa ja tummassa suklaassa. Erityisen paljon
resveratrolia muodostuu kasveihin kylméssd ilmanalassa. Resveratroli on
my0s fytoaleksiini, joka suojaa kasveja useiden eri sienipatogeenien hyok-
kayksiltd sekd UV-siteitd vastaan. Kéynnissé olevat tutkimukset keskittyvit
resveratrolin terveysvaikutuksiin ihmisilldi mm. diabeteksen, syovén ja sy-
dén- seki verisuonitautien torjunnassa. Inflammasomit esimerkiksi NLRP3
ovat suuria solunsisdisid tulehdusta aiheuttavia tekijdité, jotka ovat osallisina
moniin kroonisiin sairauksiin. Resveratrolin on havaittu tutkimuksissa esta-
van inflammasomien aktivoitumista.

Useat tutkimukset ovat vahvistaneet, ettd resveratroli on tehokas aine hoi-
dettaessa veren korkeita hapettuneen kolesterolin (ox-LDL) tasoja, jotka
altistavat sydin- ja verisuonitaudeille. Hapettunut LDL-kolesteroli on valti-
monkovettumataudin riskitekijd. Turun yliopistossa viitellyt LL Meri Linna
osoitti viitoskirjassaan, ettd ox-LDL on keskeinen valtimoiden kovettumi-
seen johtava tekija.

SCHISANDRA CHINENSIS (SCE)

SCE on kasvi, jolla on laajat terveysvaikutukset, joita on osoitettu tuhansilla
tieteellisilld tutkimuksilla. SCEn terveyttd edistévit vaikutukset keskittyvét
ensisijaisesti sympaattisen- ja keskushermoston, sydin- ja verisuonijérjestel-
mén, endokriinisten- ja hengityselimien sekd maksaa suojaaviin ja adapto-
geenisiin toimintoihin. Adaptogeenit vihentavit kehomme reaktiota stressiin
ja auttavat meitd sopeutumaan stressitekijoihin paremmin ja palauttamaan
tasapainon stressaavan tilanteen jélkeen.

SCEIll4 on antimikrobisia vaikutuksia useita patogeenisid kantoja vastaan.
Silld on diabetesta ehkdisevid ominaisuuksia. Runsaasti SCEt4 siséltévé ruo-
kavalio parantaa haiman toimintaa, stimuloi insuliinin eritystd ja vihentda
komplikaatioita diabeettisilla eldimilld. SCE estdd rasvojen kertymistd ja
preadiposyyttien erilaistumista, miké vahvistaa silld olevan liikalihavuuden
vastaisia ominaisuuksia. SCEII4 on suojaava vaikutus ihon valovanhene-
mista, nivelrikkoa, sarkopeniaa seké ikddntymistd vastaan. SCE estdd myo0s
mitokondrioiden toimintahiirigita ja parantaa fyysista kestdvyyttd ja kogni-
tiivisia toimintoja, jotka voidaan yhdistié sen yleiseen ikddntymistd estavédin
vaikutukseen.

SCEn sisdltamilld aineosilla on syopaa estdvid vaikutuksia jotka on osoitet-
tu tutkimuksissa sydpésolulinjoissa sekd koe-eldimissd. SCEn bioaktiiviset
yhdisteet alentavat kohonneita maksa-arvoja, estivét pro-antioksidanttien
entsyymitoimintaa suojaamalla soluja oksidatiiviselta stressiltd sekd estdvit
tulehdusta. Elintarviketeknologiassa SCEtd kiytetdén sédilontdaineena ja li-
sdaineena lisddmaén ruoan makua ja ravintoarvoa. SCEII4 on useita hyodyl-
lisid terveysvaikutuksia ilman sivuvaikutuksia.




RUUSUJUURI

Ruusujuuri (Rhodiola rosea L.) kuuluu Crassulaceae-heimoon ja se on ku-
kinnoltaan puolipallomainen viuhko. Ruusujuuri on pohjoisen pallopuolis-
kon laajalle levinnyt monirotuinen laji. Sen tyypillisimpid kasvupaikkoja
ovat kosteat proarktiset rinteet sekd arktisen ja pohjoisboreaalisen vyohyk-
keen rinteet. Ndma arktiset kasvupaikat ovatkin tuoneet ruusujuurelle myos
nimityksen ”Arctic root”. Suomessa ruusujuuri kasvaa yleisend Enontekion,
harvinaisempana Inarin ja Kittilin Lapissa tunturiseutujen kosteilla, soraisil-
la puronvarsilla, kallionraoissa ja lumen viipymaépaikoilla.

Ruusujuuren kdyttoon, vaikutukseen ja viljelyyn liittyvé tutkimustoiminta
oli laajaa entisessd Neuvostoliitossa, jossa syntyneiden tieteellisten julkaisu-
jen mééra oli suuri. Ruusujuuren tutkiminen aloitettiin 1960-luvulla, ja sen
paétarkoitus oli kehittdd sellaisia valmisteita, jotka helpottavat kosmonautti-
en (USA:ssa nimi on astronautti) tyotd avaruudessa.

Ruusujuurikasvit siséltavat mm. flavolignaaneja, flavonoideja, fenyylipropa-
noideja, kumariineja, steroleja, monoterpeencji ja laktoneja. Rhodiola rose-
an tarkeimmait vaikuttavat aineet ovat rosaviini, rosariini, rosiini ja salidro-
sidi, joista rosaviini on ladkinnillisten vaikutusten kannalta kaikkein tarkein.

Ruusujuuri vaikuttaa adaptogeenisesti ja stressid vahentivisti. Adaptogee-
nisesti vaikuttavilla kasveilla on tuhansien vuosien kayttohistoria. Ginseng
(Panax ginseng) on tdmin kasviryhmén tunnetuin ja tyypillisin kasvi. Ai-
kaisimmat kaytto- ja tutkimustiedot ovat iddstd, mutta ajan myStd myos 1én-
simaissa niiden tutkimus on lisddntynyt. Ruusujuuri on noussut maailmalla
hyvin mielenkiintoiseksi tutkimuskohteeksi stressid vihentdvina adaptogee-
nisesti vaikuttavien kasvien joukosta. Sen suosio on levinnyt idéstd lansimai-
hin ja vastaanotto on ollut kaikkialla menestys.

Nykykyiset lddketieteen ongelmat mm. sairauksien kroonistuminen, ik&ih-
misten suhteellisen madrin kasvu ja lisddntyva stressi ovat johtaneet siihen,
ettd ladketiede on yha kiinnostuneempi adaptogeenisistd kasveista.

Ruusujuuri on kdytossd hyvin turvallinen. Joitakin vasta-aiheita on 1dhinna
tutkimusten puutteen vuoksi, tdmén takia ruusujuurta ei esimerkiksi suosi-
tella kéytettdvéksi raskauden aikana. Muita kéyton vasta-aiheita ovat akuu-
tin vaiheen infektio ja kuume, allergiaoireet, reuman akuuttivaihe, veren-
painetaudin pahentumisjakso, kilpirauhasen toimintahiriot sekd kohonnut
verenvuototaipumus. Verenohennuslédkitysti kayttavélle ruusujuurta ei valt-
tdmaéttd suositella, mutta haittoja ei ole raportoitu. Kyse on ldhinni sopivasta
annoksesta.

Ravintolis@Wiki: Ruusujuuri
http://www.ravintolisawiki.fi/index.
php?title=Ruusujuuri

Ruusujuuri auttaa krooniseen

stressiin ja burnout oireisiin
http://www.tandfonline.com/doi/full/1
0.1080/13651501.2017.1417442

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29325481

Adaptogeenit ja stressi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28640972

Ruusujuuresta apua masennukseen
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27214337

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27013349

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4297663/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/17990195

Ruusujuuresta apua

raskaan liikunnan lihasvaurioihin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5735688/

Ruusujuurella ja kurkumalla on synergi-
sié vaikutuksia stressiin ja tulehduksiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29341943

Ruusujuuresta apua Altzheimerin
tautiin https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC5784351/

Ruusujuuresta apua naisten
vaihdevuosioireisiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/26776957

Ruusujuurella syévinvastaisia
vaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5732533/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4705552/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25814002
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Q10 auttaa fibromyalgiassa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3934515/

Q10 auttaa CFS-potilaita
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27125909

Q10 ja NADH auttavat CFS:ssa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4346380/

Q10 laskee tulehdusmarkkereita
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28179205

Q10 alentaa verenpainetta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29330704

Q10 ja neurologiset sairaudet
https://academic.oup.com/hmg/ar-
ticle/25/13/2881/2525759

Q10 ja syddnogelmat
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25344142

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5733971/

Q10 parantaa siemennestetté
http://www.jurology.com/article/
$0022-5347(09)00542-4/fulltext

Q10 ja silméongelmat
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28762311
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3929080/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5645575/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3938850/

Q10:sta apua migreeniin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27670440
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29298622
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4640499/

Q10 véhentdd merkitsevdsti triglyseridi-
tasoja metabolisessa héiriGissd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29623830

Q10 ja sydpd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29319808

Q10 ja tyypin 2 diabetes
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22595020

Q10, seleeni, kilpirauhanen, elémdnlaatu
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11077771/

Q10 tehokas tulehduksessa meta-analyysi
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37118903/
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UBIKINONI KOENTSYYMI Q10

Koentsyymi Q10 tunnetaan my&s nimelld ubikinoni (ubi on latinaa ja tar-
koittaa kaikkialla). Ubikinoni on vitamiinin kaltainen aine, jota on useissa
eri ruuissa kuten sisdelimissé, lihassa, sillissd, soijassa ja sardiineissa. Keho
pystyy tuottamaan ubikinonia myds itse. Ubikinonin muodostuminen ke-
hossa hidastuu ikdéntymisen myoti. Lisdksi voimakas fyysinen harjoittelu
tyhjentdd kehon ubikinonivarastoja. Asiantuntijoiden mukaan kehon ubiki-
nonipitoisuudet ovat huipussaan 20—25-vuotiaana, jonka jélkeen ne alkavat
laskea. Ubikinonin saanti ruuasta on arvioitu olevan noin 5-20 milligram-
maa péivittdin. Kehon oma varasto sisiltdd noin 1-1,5 grammaa ubikinonia.
Korkeimmat pitoisuudet ovat syddmesséd, maksassa ja munuaisissa.

Kehon energia tuotetaan solujen mitokondrioissa, joita on jokaisen solun si-
sdlld. Mitokondrioita kutsutaan solun “voimalaitoksiksi”. Mitokondrioissa
on ubikinonia. Mitd enemman solu tarvitsee energiaa, sitd enemmaén se sisél-
tdd mitokondrioita. Lihassoluissa ja siittidsoluissa on paljon mitokondrioita.
Mitokondrioiden sisdllda muodostuu energiaa, kun rasvasta, hiilihydraateista,
proteiinista ja alkoholista muodostuu ATP:td (adenosiinitrifosfaatti), joka
varastoi energiaa kemiallisessa muodossa. Solu hajottaa ATP-molekyylin ja
vapauttaa energian, joka on varastoitunut sen siséén. Elimisto kayttdd ATP:ta
aina kun se tarvitsee energiaa, esim. lihasten toimintaan, ruuan sulattami-
seen, aivojen toimintaan ja immuunipuolustukseen.

Ubikinonilla tehtyja tutkimuksia

Meta-analyysi osoittaa, ettd Q10 vaikuttaa useisiin tulehdusmerkkiainei-
den geeneihin CRP, IL-6 ja TNF-a laskemalla ndiden arvoja merkitsevésti.
Fibromyalgiapotilailla on havaittu mitokondrioiden toimintahéiri6itd, joista
seuraa kroonista tulehdusta. Tdhén voidaan kéyttdd hoitona Q10-valmistetta.
Q10 puutokseen on liitetty neurokognitiivisia sairauksia, kuten myopatiaa,
pikkulasten ataksiaa, enkefalomyopatiaa ja vaikeita vastasyntyneiden saira-
uksia, mukaan lukien kehitysviive ja henkinen jalkeenjdaneisyys. Q10ti voi-
daan kéyttdd myos migreenin hoidossa ja silmén verkkokalvon sairauksissa.
Q10 ja melatoniini vdhentévét okratoksiini A:n haittavaikutuksia. Okratok-
siini A:ta on mm. homeen saastuttamissa rakennuksissa ja viljoissa. Q10
ja B3-vitamiini nikotiiniamidiadeniinidinukleotidi (NADH) auttavat kroo-
nisessa vasymysoireyhtymaéssid. Q10td voidaan kdyttdd ennaltachkéisevédna
hoitona estdméén komplikaatioita ohitusleikkauspotilaille. Tutkimuksessa
Q10-liséravinne vihensi merkitsevésti systolista verenpainetta.

Suuri osa ihmisistd, mukaan lukien ikdihmiset, kérsivit kilpirauhasen huo-
nosta toiminnasta, jonka seurauksena eldmén laatu heikkenee. Q10114 ja se-
leenilld on tutkimuksissa osoitettu olevan suotuisa vaikutus kilpirauhashor-
moneihin. Seleenin ja Q10 yhdistelméahoidolla on saatu hyvia tuloksia myos
Kiesel-10-tutkimuksessa. Q10td ja seleenid saaneiden henkildiden solujen
telomeerit olivat pidempié kuin lumevalmisteita saaneiden koehenkildiden.
Henkildt, joilla on lyhyemmit telomeerit, on suurempi riski sairastua kroo-
nisiin sairauksiin ja kuolla ennenaikaisesti. (Katso s. 68).



UBIKINOLI Q10:n AKTIIVIMUOTO

Ubikinoli Q10 on koentsyymi Q10n pelkistynyt aktiivimuoto. Q10 esiintyy
ihmisen elimistdssd kahdessa toisilleen ldheisessd olomuodossa, joista ha-
pettunut perusmuoto on ubikinonia ja sen pelkistynyt olomuoto ubikinolia.
Ubikinoni toimii elimistdssa antioksidanttina. Tutkimuksen mukaan sahkoy-
liherkkyydestd (EHS) kérsivét henkilot eroavat monikemikaaliyliherkkyys
(MCS) potilaista siten, ettd EHS-potilailla on korkeammat hapettuneen Q10
tasot veressd. Tamin tutkimustiedon valossa EHS potilaiden tulisi kayttda
ravintolisdnd ennemmin aktiivista ubikinolia kuin tavallista ubikinonia.

Tutkimuksessa 12 viikon ubikinolihoito paransi diabeettisen polyneuropa-
tian kliinisia tuloksia ja hermoston johtumishéiri6itd. Ubikinolista voi olla
apua myo0s lapsettomuuteen, koska se vaikuttaa follikkelia stimuloivaan
(FSH) ja luteinisoivaan (LH) hormoneihin. Tutkimuksessa havaittiin, ettd
ubikinoli vihentia oksidatiivista stressid neuroendokriinisessa jarjestelmés-
sd. Ubikinolin kdyttd parantaa autonomisen hermoston toimintaa ja kogni-
tiivisia toimintoja kroonisessa visymysoireyhtymaissa (CFS). 200 mg ubiki-
nolia vuorokaudessa kahden viikon ajan ennen rasittavaa liikuntaa véhentda
oksidatiivista stressid. Alzheimerin tautia sairastavilla on aivo-selkdydinnes-
teessd lisddntynyt hapettuneen Q10n méira, joten myos heille aktiivinen ubi-
kinoli on parempi vaihtoehto. Tutkimuksissa on vahvistettu, ettéd aktiivisella
ubikinolilla on positiivisia vaikutuksia muistiin ja se lievittdd Parkinsonin
taudin oireita. Sen sijaan tavallisella Q10114 ei ole saatu Parkinsonin taudin
oireisiin positiivisia tuloksia.

Sen liséksi, ettd Q10 ehkdisee rasvojen héirskiintymistd, se pystyy palaut-
tamaan C- ja E-vitamiinit takaisin aktiiviseen muotoon. Geeniekspression
tutkimus osoitti, ettd Q10 vaikuttaa useiden satojen geenien ilmentymiseen.
Soluviljelméssd Q10n on osoitettu viahentdvéin tulehdusmarkkerien aktiivi-
suutta, miké viittaa sen tulehdusta estiviin ominaisuuksiin.

NQO1 -geenin entsyymi suojaa elimistdd hapetusstressiltd. Se osallistuu
myos solujen myrkyllisten aineiden poistoon seké séételee antioksidanttisia
geenejd. NQOI kuuluu kinoni oksidoreduktaasi perheeseen (oksidoreduk-
taasit ovat entsyymejd, jotka katalysoivat hapetus-pelkistysreaktioita) ja sitd
esiintyy eri kudoksissa, mm. keuhkot, kilpirauhanen, paksusuoli, sydén, mu-
nuaiset, maksa, sarveiskalvo ja linssi sekd ddreis- ja keskushermosto. Sen
vuoksi nimé elimet ovat herkkid Q10 puutokselle. Mikili NQO1 geenissa
on epédedullinen geenivariaatio, niin elimist6lld on heikentynyt kyky muut-
taa hapettunutta Q10ta pelkistyneeksi ubikinoliksi. Silloin on térkeda kéyttéa
ravintolisdnd aktiivista ubikinolimuotoa.

Ubikinoni ja ubikinoli
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/26228113

Ubikinonin ja ubikinolin
mddrittdminen verindytteestd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5105606/

Ubikinoli ja séhkéyliherkkyys
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4000647/

Ubikinoli ja lapsettomuus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4910857/

Ubikinoli ja liikunta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27193497

Ubikinoli auttaa CFS -potilaita
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27125909

Q10 ja Alzheimerin tauti
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/19784856

Ubikinoli ja muisti
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5636788/

Ubikinoli ja Parkinsonin tauti
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/26054881

Ubikinoli, asetyyli-L-karnitiini,
R-lipoiinihappo, melatoniini ja D3-
vitamiini Parkinsonin taudissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28986235

Ubikinoli ja syddmen vajaatoiminta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25263245

Ubikinoli ja D-riboosi syddmen
vajaatoiminnan hoidossa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5879598/

Q10 ubikinoni ja ubikinoli
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC54222/

Ubikinoli parempi icikkdillé miehillé
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30302465/

Q10 valmisteiden hyétyosuus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30153575/

NQO1 geenin vaikutuksia Q10 tasoihin

https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S2213231721000987
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V/y/ /Y / /4

PQQ ja terveys sekd sairauksien torjunta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11429417/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8533503/

PQQ ikédntyminen ja muisti
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10938241/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38908296/

PQQ COVID-19 rokotteen haittoihin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8905048/

https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S2666396124000074

PQQ ehkdisee liikalihavuutta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10196175/

PQQ nivelrikossa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33582913/

PQQ osteoporoosin ehkdisy ja hoito
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6329928/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5666047/

PQQ ja harjoittelun aiheuttama vésymys
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33710654/

PQQ munasarjojen vajaatoiminnassa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C10998350/

PQQ syddmen vajaatoiminnassa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7369269/

PQQ syévin ehkdisy ja hoito
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5928675/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7067314/

PQQ ja syévin aiheuttama kakeksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6006103/

PQQ estdd sybépdhoitojen haittoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32504759/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11672564/

PQQ ja melanooma

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19013771/
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PQQ eli PYRROLOKINOLIINIKINONI

PQQ (pyrrolokinoliinikinoni) on vesiliukoinen yhdiste, joka 16ydettiin mik-
robeista vuonna 1979. PQQ on saatava ravinnosta, silla suoliston mikrobit
tuottavat sitd vain pienid méadrid. Persilja, kiivi, vihred paprika, papaija ja
tofu ovat hyvid PQQ:n ldhteitd. PQQ vaikuttaa solujen kasvuun, kehitykseen,
erilaistumiseen ja erityisesti aivojen terveyteen sekd koko elimiston aineen-
vaihduntaan ja elinikdén. PQQ aktivoi AMP-kinaasia, joka on elimistom-
me entsyymijirjestelmé ja térked solujemme energiantuotannon ja aineen-
vaihdunnan séételija. PQQ tukee mitokondrioiden toimintaa. Mitokondriot
vastaavat solujen energia-aineenvaihdunnasta eli soluhengityksestd. Mito-
kondriot ovat solun siséisid voimalaitoksia, jotka tuottavat keholle energiaa.
Solujemme ja kudostemme mitokondriot muuntavat ravinnon energian sel-
laiseen muotoon, jota kudokset pystyvit kéyttdmédn. Kehon painosta noin
10 % on mitokondrioita, joten mikéli kehossa on liian véhén mitokondrioita,
aiheuttaa se visymystd ja uupumusta, koska keho ei saa riittdvisti energiaa.

Tutkimuksessa on todettu, ettd kinoproteiinit ovat 100 kertaa tehokkaampia
kuin C-vitamiini antioksidanttina. Viimeaikaiset tutkimukset ovat myds pal-
jastaneet, ettd PQQ vaikuttaa energiansiirtoon ja solujen aineenvaihduntaan
lisddmaélld mitokondrioiden kokonaismiérdd kehossa. Ndiden tutkimustu-
losten vuoksi PQQ:n kiytto ravintolisdni on kasvanut viime vuosina. PQQ
vaikuttaa mitokondrioiden uudistuotantoon, estdd muistin heikkenemista,
parantaa muistia ja keskittymiskykyé, parantaa unen laatua, torjuu metabo-
lista oireyhtymaéa ja suojaa sydantd ja hermosoluja seké tehostaa hermokas-
vutekijan (NGF) vaikutusta.

Tutkimuksessa PQQ tukahdutti tulehdusta mm. seuraavien geenien kautta
iNOS, COX-2, TNF-a, IL-1b, IL-6, MCP-1. PQQ vaikuttaa positiivisesti
my06s NF-KB, p65-, p38-geeneihin. PQQ:n raportoitiin edistdvin kognitii-
visia toimintoja ja parantavan aivojen verenkiertoa idkkéilld ihmisilla. Sa-
tunnaistetussa lumekontrolloidussa kaksoissokkoutetussa kliinisessd tut-
kimuksessa idkkdille aikuisille suun kautta annettu PQQ 20 mg/vrk johti
kognitiivisten markkereiden paranemiseen. PQQ:n positiiviset vaikutukset
liittyvit useisiin aineenvaihduntasairauksiin mukaan lukien rasvamaksa,
tyypin 2 diabetes seké lihasten heikkeneminen ja hévidminen.

Yliopisto-opiskelijoilla tehdyssa tutkimuksessa PQQ 5-10 mg/vrk alensi
C-reaktiivisen proteiinin (CRP) ja interleukiini-6 -tasoja ja plasman ma-
lonialdehydipitoisuuksia. Lisdksi veren laktaatin suhde pyruvaattiin ja virt-
san metaboliittien profiili (arvioitu 1H-ydinmagneettiresonanssilla) vastasi
tehostunutta mitokondrioiden hapettumista. PQQ:n lisdykselld voi olla po-
sitiivinen vaikutus sydéntulehdusten véhentdmiseen COVID-19-mRNA-
rokotteiden jalkeen.

PQQ sopii kéytettédviksi: Visymykseen, uupumukseen ¢ Aivosumuun ¢
Opiskelijoille * Ikdantyneille « Toipilaille * Vaativaa henkisti tyoté tekeville
* Henkiloille, jotka haluavat parantaa suorituskykyéén ja hidastaa vanhene-
misen merkkejd ¢ Vasta-aiheita ei ole tiedossa.



PEA eli PALMITOYYLIETANOLIAMIDI

PEA (palmitoyylietanoliamidi) on Idydetty jo vuonna 1957 kananmunan kel-
tuaisista, soijapavuista ja maapéhkindistd. Myohemmin ymmarrettiin, ettd se
on endogeeninen eli sisédsyntyinen aine, jota elimist itse tuottaa fosfolipi-
deistd. PEAlla on tehty paljon tutkimuksia ja 1970-luvulla markkinoilla oli
siitd tehtyjd valmisteita influenssan ja muiden hengitystieinfektioiden hoi-
toon nimelld Impulsin ja Palmidrol. PEAlla on todettu olevan seké tuleh-
dusta vihentavid ettd kipua poistavia vaikutuksia. Néin ollen se auttaa hyvin
kroonisiin kipuihin, kuten hermo- ja nivelkipuihin, mutta se tehoaa myds
akuuttiin kipuun kuten péaanséirkyyn. Erdéssd paansarkytutkimuksessa PEA
todettiin yhtd tehokkaaksi kuin kipulddke ibuprofeeni. Liséksi PEA auttaa
erilaisiin selkékipuihin, iskiasoireisiin, kudosvaurioihin ja diabeettisiin ki-
puihin. PEAlla on saatu apua myds kroonisiin virtsatieinfektioihin ja allergi-
oissa PEA vidhentéa kutinaa ja iho-oireita. Tiedetddn myos se, ettd yliaktiivi-
silla sy6ttosoluilla on merkittdva rooli MS-taudin kehittymisessé ja PEAlla
pystytdén muuttamaan ndiden yliaktiivisten sydttosolujen toimintaa. Lisaksi
tutkimuksissa on todettu Alzheimerin tautia sairastavien kognitiivisten kyky-
jen kohentuneen PEAn kéyton aikana.

Terveilld, kivuttomilla henkil6illd PEA-tasot ovat yleenséd normaalit, kun
taas kroonista kipua kokevilla PEA-tasot ovat alhaiset. Tutkimuksissa onkin
todettu, ettd krooninen kipu heikentéda elimiston kykya tuottaa PEAta. PEAn
vaikutusmekanismit liittyvét epdsuorasti CB1- ja CB2-reseptoreihin. PEA
lisdd aivoissa esiintyvén vilittdjdaineen anandamidin méérdéd estimalld sitd
pilkkovan rasvahappoamidihydrolaasi-entsyymin toimintaa. Anandamidin
vaikutuksesta on hyva esimerkki niin sanottu "Runner’s high” eli hyvén olon
tunne, joka tulee urheilusuorituksen jélkeen.

Nopea ja tehokas

PEA on rasvaliukoista ja se kokkaroituu vedessi eli myds maha-suolikana-
vassa, jolloin elimistd ei pysty hyodyntdmain sitd riittdvan hyvin. Tdmén
takia kehitettiin menetelméd LipiSperse, joka kapseloi PEA-molekyylit
(Levagen®+) ja vihentdd pintajénnitystd. Levagen®+ PEA valmiste imey-
tyy tehokkaasti ja hyvid vaikutuksia saadaan huomattavasti pienemmillé
annoksilla, kuin tavallisella PEAlla. Nivelrikkotutkimuksessa Levagen®+
PEA valmisteella nivelkipu ja jaykkyys helpottuivat jo kolmen péivin kéy-
ton jilkeen. My0s lihasvauriot ja maitohapon kertyminen véhenevét, kun
Levagen®+ PEA:ta nautitaan ennen ja jélkeen liikuntasuorituksen. Samoin
pitkddn jatkuneisiin neuropaattisiin, polttaviin ja sdhkoiskumaisiin kipuihin,
joita esim. voi seurata vydruusun sairastamisen jélkeen, on saatu apua Leva-
gen®+ PEAlla jopa kahdessa péivéssa.

FDA eli Yhdysvaltain elintarvike- ja lddkevirasto antoi luvan kliinisille, vai-
heen 2 tutkimuksille, joissa selvitettiin mikrokapseloidun PEAn tehoa sai-
raalahoidossa oleville, hengitystieoireisille Covid-19 potilaille. Julkaistujen
tutkimusten mukaan PEA véhentdd merkittavasti Covid-potilaiden tulehdus-
reaktioita ja vdhentdd myos hajuaistin menetysta.

Meta-analyysit vahvistavat PEA:n tehon
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10053226/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9650099/

PEA:n monipuoliset terveyshyddyt
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8157570/

PEA unettomuuden hoidossa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/34522787/

PEA mielialaongelmissa

ja masennuksessa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30391203/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10662208/

PEA lievittdd kuivasilmdisyyttd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6997544/

PEA tehoaa COVID-19 oireisiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9146540/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC8878249/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8067485/

PEA lievittdd kipua ja tulehdusta
https://www.sciencedirect.com/scien-
ce/article/abs/pii/S221343441300176X
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3500919/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10053226/

PEA nopeuttaa urheilijan palautumista
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC7146510/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10064518/

PEA nopeuttaa traumasta toipumista
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5337754/

PEA suojaa hermoston rappeutumiselta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9138306/

PEA MS-taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4824021/

PEA Alzheimerin taudissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6667638/

PEA ja melatoniini fibromyalgiassa

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11357461/
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VH parantaa aivotoimintaa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4903954/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10967378/

VH estdd vuotavaa suolta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5487041/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC2728689/

VH estdé allergisia hengitystieoireita
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31082458/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7917140/

VH suojelee ruoka-aineallergioilta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9293003/

VH voi helpottaa allergista astmaa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29522844/

Aidinmaidon VH suojaa lasta allergioilta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8247419/

VH, lihavuus ja aineenvaihduntahdiriét
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9541926/

VH alkoholin aiheuttamiin haittoihin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36709599/

NLRP3 esto Crohnin- ja munuaistaudissa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/39426229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37852118/

VH estdd rintasyévén kehittymistd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11150186/

VH lupaava hoito syévéssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10919761/

VH keuhkojen adenokarsinoomassa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11621860/

VH ehkdisee paksusuolen syépdé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9815807/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9233026/

VH CAT, SOD, GSH-PX geenien aktivointi
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33359640/

VH paksu- ja perdsuolen syépd

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6072541/
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VOIHAPPO (VH) BUTYRAATTI

Lyhytketjuisia rasvahappoja (SCFA) tuottavat paksusuolessa eldvit bak-
teerit. Ne ovat polysakkaridien aineenvaihdunnan tuotteita, joita ruoansu-
latusjérjestelmén entsyymit eivét pilko. Samalla ne ovat pédasiallinen ener-
giasubstraatti suolen limakalvon epiteelisoluille. Yhi useammat tieteelliset
raportit keskittyvdt SCFA:n ja erityisesti VHn merkitykseen. Prebiootteina
tunnetut ruokavaliotekijit edistédvit tiettyjen hyvien bakteerien kasvua ja
vaikuttavat ihmisten terveyteen ja sairauksiin. Prosessoidun ja kuiduttoman
ruoan mydtd VHn mééra suolistossa on viahentynyt merkittivésti ja samalla
tulehduksellisten suolistosairauksien (IBD), haavaisen paksusuolitulehduk-
sen ja Crohnin taudin ilmaantuvuus on lisdéntynyt.

VHa kéytetdén yhd enemméin tukiaineena erilaisten ruoansulatuskanavan
sairauksien ja hédirididen kuten ripulitautien, suolistotulehdusten, divertiku-
liittien sekéd &rtyvén suolen oireyhtymén hoidossa ja ehkdisyssd kuin myds
kemoterapian jélkeisissa tiloissa, jotka saavat aikaan suolisto- ja vatsaoireita.
VHlla on suotuisa vaikutus suoliston mikrobiomiin. Viime aikoina on koros-
tettu, ettd SCFA ei vaikuta vain ruoansulatuskanavan ontelossa tapahtuviin
prosesseihin, vaan myds muihin jérjestelmiin ja elimiin. Kuten verenkierto-
ja hermostojérjestelmdén, hiilihydraattien aineenvaihduntaan ja immuunijér-
jestelmén sddtelyyn. Ruokahalun hallintaan liittyvien mekanismien kautta
VHlla on vaikutusta myds painoon ja liikalihavuuteen.

Suoliston toiminnalliset hdiriot, dysbioosi (suoliston mikrobiston epitasa-
paino) sekd leikkauksen tai solunsalpaajahoidon jélkeiset tilat voidaan hoitaa
VHlla. Ruoansulatuskanavan ontelossa oleva VH on vélttdméton limakalvo-
solujen normaalille toiminnalle. VH on vastuussa suoliston uusiutumis- ja
korjausprosesseista. Se stimuloi paikallista soluvastetta, seké yllépitdd suo-
listoesteen eheyttd (estdmélld vuotavaa suolta). VH estdd myds haitallisten
mikrobien kuten Escherichia colin, Campylobacterin tai Salmonellan, ke-
hittymistd. VHn tarve suolistossa kasvaa tilanteissa, joihin liittyy suolisto-
vaurioita tai tulehdusta. Stressin yhteydessé suoliston eritystoiminta lisdén-
tyy, jonka vuoksi endogeeninen (elimistdn oma) VHn tuotanto suolistosta
vahenee. Lisdksi antibiootit vihentdvéat suoliston VHa tuottavia bakteereja.
Tédmén vuoksi VHn kdytto on perusteltua suolistosairauksissa, stressiolosuh-
teissa sekéd antibioottikuurin aikana ja sen jélkeen.

VH estéd rintasyovén kehittymistd vaikuttamalla PDXn ja SLC25A28n gee-
nien ilmentymiseen TLR4n estdmisen kautta. KEAP1/NRF2-signalointireit-
ti on epdnormaali monissa ihmisen pahanlaatuisissa sydvissd (kuten mm.
keuhkosydpé, maksasydpé ja kilpirauhassyopé), jota VH voi normalisoida.
VH johti CAT, SOD ja GSH-PX geenien antioksidantti entsyymiaktiivisuu-
den lisdéntymisen, jolla on aivojen hermosoluja suojaavia ominaisuuksia.
VHn ehkéisevéd vaikutus epileptisissd kohtauksissa saattaa osittain johtua
VHn mitokondrioita suojaavista vaikutuksista.

Voihappo vaikuttaa edullisesti mm. seuraavien geenien toimintaan: IL-1,
NF-kB, TNF-qa, eNOS, iNOS, a-SMA, COX-2, DNMT1, HAT1, KDMI1A,
KDMI1B, TET1, KEAP1/NRF2, PDX, SLC25A28, NLRP3, TLR4.



NATTOKINAASI (NK)

Natto on perinteinen japanilainen aamiaisruoka, jota on nautittu yli tuhat
vuotta. Natto valmistetaan fermentoimalla keitettyjd soijapapuja Bacillus
subtilis natto —bakteerin avulla. Nattokinaasi Nsk-sd® on entsyymi, jonka
terveysvaikutuksia on tutkittu paljon. Tutkimuksissa sen on todettu laskevan
korkeaa verenpainetta ja korkeita kolesteroliarvoja sekd vihentdvin valti-
monkovettumataudin (ateroskleroosi) riskié. Lisdksi nattokinaasin on todet-
tu parantavan verenkiertoa ja vdhentdvéin veritulppariskid sekd suojaavan
hermosoluvaurioilta. Ian myoti verisuonten seindmien kyky tuottaa hyyty-
mié hajottavia entsyymeji heikkenee, miké lisdé riskid verisuonitukoksille.
Samalla verenpaine yleensé nousee, koska syddmen téytyy tehdd enemmén
toitd, saadakseen kuljetettua titd paksua verta elimille ja kudoksille. Néisté
seuraa sydén- ja verisuonisairauksia, infarkteja sekd dementiaa ja muistisai-
rauksia.

Nattokinaasilla on kaksi tirkedd vaikutusmekanismia, joilla se estdd tukos-
ten syntymistd ja parantaa veren normaalia virtausta. Nattokinaasi aktivoi
elimistdon omien, tukoksia hajottavien entsyymien, plasmiinin ja urokinaa-
sin tuotantoa sekéd laskee tukosriskid nostavan fibrinogeenin tasoja veressa.
Fibrinogeeni on maksan tuottama proteiini, joka pilkkoutuu trombiini-ent-
syymin avulla fibriiniksi, jota tarvitaan veren hyytymisessd. Sanonta, mika
on hyviksi syddmelle, on hyvéksi myds aivoille, pitdd yleenséd paikkansa,
silld hyva verenkierto suojaa aivoja tukosten aiheuttamalta hapenpuutteel-
ta. Vuonna 2004 tehdyssi tutkimuksessa osoitettiin, ettd nattokinaasilla on
hermosoluja suojaavia vaikutuksia, koska se estid verihiutaleiden kokkaroi-
tumista ja estéd vaurioituneiden hermosolujen tuhoutumista. On myds mah-
dollista, ettd samalla mekanismilla, milld nattokinaasi hajottaa tukoksia ai-
heuttavaa fibriinié, se voi auttaa hajottamaan myds beeta-amyloidi fibrilleja,
joita kertyy aivoihin Alzheimerin taudissa.

Nattokinaasin on todettu viahentdvian silmén suonikalvon uudissuonittumis-
ta, jota tapahtuu mm. silménpohjan ikérappeumassa ja diabeettisessa reti-
nopatiassa. Tdmén uudissuonittumisen takia silmédin kasvaa viddrdnlaisia
verisuonia, joista voi aiheutua verenvuotoja seki nakokyvyn heikentymista.
Tutkimuksessa kévi my0s ilmi, ettd nattokinaasia on turvallista kéyttéa, kos-
ka normaalissa verkkokalvossa sillé ei todettu soluja muuttavia vaikutuksia.

Nattokinaasi tehoaa biofilmiin

Biofilmilléd tarkoitetaan erilaisten mikrobien muodostamaa tiivistd raken-
netta, jota voi esiintyd kudosten tai esineiden pinnoilla ja joihin antibiootit
tehoavat huonosti. Tyypillisesti biofilmid muodostuu tekonivelten ja suo-
nikanyylien sekd virtsakatetrien pinnoille, mutta sitd on myos kroonisissa
haavoissa ja hampaiden plakissa seké suolistossa. Erityisesti biofilmié 16y-
tyy drtyvén suolen oireyhtyméssé. Lisdksi biofilmié on 16ytynyt akuutin sy-
déninfarktin sepelvaltimotukoksista.

Tutkimuksissa nattokinaasi hajotti tehokkaasti biofilmiin kiinnittyneet solut
ja paransi merkittavasti antimikrobisten aineiden tehoa biofilmin bakteereita,
mm. S. aureusta vastaan. Nattokinaasin hajotettua biofilmin, elimistd pystyi
taistelemaan mikrobi-infektioita vastaan myds ilman antibiootteja.

NK hajottaa SARS-CoV-2 piikkiproteiinia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC9458005/

NK estdd virusinfektiota SARS-CoV-2
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8276596/

NK suojaa verisuonitaudeilta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9441630/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5372539/

NK estdd NLRP3-tulehdusaktivaatiota
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38679250/

NK laskee korkeaa verenpainetta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5066864/

NK apua S. aureus infektioihin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5786758/

NK estdd hampaiden reikiintymistéd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11054032/

NK estdd biofilmin muodostumista
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8695906/

NK estdd veritulpan muodostumista
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3879341/

NK ja sydédntaudit yleinen katsaus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6043915/

NK ja hepariini kliininen vertailu
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PM(C8231931/

NK vihentdé hyytymistekijoité
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19358933/

Hyytymistekijdtutkimus nuorilla miehillé
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4479826/
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Vit-A estdd tulehdusta
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/12230799/

Vit-A tirked immuunijdrjestelmdlle
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6162863/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/
NBK230968/

Vit-A tirked silmien terveydelle
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8835581/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9339908/

Crohnin potilailla Vit-A puutetta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C4316104/

Vit-A tirked iholle ja hiuksille
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9324272/

Vit-A tirked haavojen paranemiselle
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31697447/

Vit-A puute altistaa MS-taudille
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/23334316/

Vit-A vihentdd rintasyépdriskid
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/21761132/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8643579/

Vit-A kohtu-, rinta- ja munasarjasyépd

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9646312/
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A - VITAMIINI - RETINOLI

Retinoli ja pro-retinoli ovat A-vitamiinijohdannaisia, jotka ovat vélttiméatto-
mid solujen lisddntymiselle ja erilaistumiselle. A-vitamiini liséé vastustusky-
kya kaikenlaisia tartunta- ja tulehdustauteja vastaan. Se on myos térked osa
varsinaisessa immuunipuolustuksessa, erityisesti T-lymfosyyttien muodos-
tumisessa kateenkorvassa. Se on vélttimiton ndkemiselle, lisddntymiselle,
kasvulle seké limakalvojen, hiusten ja ihon kunnolle. Se suojaa myos liialta
auringolta. Luonnollinen A-vitamiini on vélttimiton raskauden ja imetyksen
aikana (synteettiset A-vitamiinijohdannaiset ovat vaarallisia sikiolle) ja se
pitdd kiveskudoksen terveend. A-vitamiini edistdd kasvua ja lisdd elinvoi-
maisuutta. Se auttaa ruoansulatusnesteiden erittymisti ja valkuaisaineiden
sulamista, suojaa ympéristosaasteilta ja parantaa hiussuonten lapdisykykya
ja ndin tehostaa hapensaantia. A-vitamiini vaikuttaa suojaavasti vatsan epi-
teelikudokseen, suojaten siten vatsahaavan synnyltd. Osallistuu myo6s luuku-
doksen toimintaan.

A-VITAMIININ SAANTI JA TARVE

Valmista A-vitamiinia saadaan vain eldinkunnan tuotteista. Parhaita léhteité
ovat kala, kalanmaksadljy, munankeltuainen, naudan maksa, voi ja rasvainen
maito. Karotenoidit ja beetakaroteeni ovat A-vitamiinin esiasteita, joita saa-
daan kasvikunnan tuotteista. Beetakaroteeni on teholtaan kuusi kertaa hei-
kompaa, kuin A-vitamiini, siksi sitd tarvitaan 6 mg, kun A-vitamiinia riittda
1 mg. Elimistd ei pysty kdyttimdin beetakaroteenia sellaisenaan, vaan se
on muutettava retinoliksi, osin suolistossa ja osin maksassa. Témé voi kui-
tenkin vaikeutua, jos suolisto tai maksa ei toimi moitteettomasti. A-vitamii-
nigeeneissd (BCMO1, TTR, RBP4) epédedulliset geenivariaatiot haittaavat
beetakaroteenin muuntumista A-vitamiiniksi. Rasvojen imeytymishiiriot,
keliakia, suolistotulehdukset, ripuli seké sapen ja maksan sairaudet voivat
vihentdd A-vitamiinin imeytymistd. A-vitamiinia tarvitaan myos proteiini-
synteesissd, elimiston pilkkoessa valkuaisaineita aminohapoiksi. Jos A-vi-
tamiinia on véhin, se kuluu kokonaan proteiinien muodostumiseen ja muu
keho jdd ilman riittdvad vitamiinisuojaa. Jos puutos on merkittdvé, kertyy
maksaan liikaa aminohappoja, eikd elimistd pysty kdyttdméadn niitd raken-
nusaineenaan. Siksi runsaasti proteiinia sisdltdva ruokavalio lisdd A-vitamii-
nin tarvetta.

A-VITAMIININ PUUTOS

A-vitamiinin puutoksissa kudosten ulkokerrokset heikentyvit, jolloin bak-
teerit ja virukset péddsevét helposti elimistoon. Eniten vahingoittuvat hen-
gitys- ja virtsaelinten sekd suoliston kudokset. Tunnetusti myos nakokyky
on riippuvainen A-vitamiinista. Ensimmaisid puutosoireita voivat olla huono
hédmiréndko tai silmien héikdistyminen valoista, television tai néyttopaat-
teen katselusta. Hidastunut kasvu lapsilla. Luuston liikakasvu, jolloin hermot
voivat joutua puristuksiin. Silmien kuivuminen, kirvely ja tulehdukset. Tois-
tuvat tulehdukset hengitysteissd. Jatkuva infektiokierre, nuhaisuus, kurk-
kukipu tai kurkun kuivuminen. Thottumat, kutina ja hilseily, kuiva iho seké
mérkénédppylét (sinkki). Vatsa- ja suolistotulehdukset, hdiriot aivolisdkkeen
tyreotropiinin erityksessé (kilpirauhanen) seki kilpirauhasen toimintahéiri-
Ot. A-vitamiinin puute altistaa myds kohtu-, rinta- ja munasarjasydville.



E-VITAMIINI

E-vitamiini koostuu kahdeksasta eri komponentista: alfa-, beeta-, gamma-
ja delta-tokoferolista sekd alfa-, beeta-, gamma- ja delta-tokotrienolista.
Luonnossa E-vitamiini esiintyy aina nédiden kahdeksan osatekijén kokonai-
suutena, jolla on paljon hyvié terveysvaikutuksia kuten mm: vidhentda sy-
dénsairauksien sekd astman ja allergian riskié, helpottaa kuukautiskipuja ja
hillitsee ylirunsaita kuukautisvuotoja, parantaa diabeetikkojen verenkiertoa,
véhentdd eturauhas- ja rintasyopériskid, on hyvéksi aivoille ja voi helpot-
taa kuumia aaltoja. E-vitamiini on turvallisin kaikista rasvaliukoisista vita-
miineista. E-vitamiinia kutsutaan hedelmaéllisyysvitamiiniksi, koska silld on
tarked merkitys lisddntymiselle. E-vitamiinilla on kyky suojata kehon muita
rasvaliukoisia vitamiineja hapettumiselta ja estdd kehon soluja hérskiintymi-
seltd, kerdten vapaita happiatomeja itseensd. E-vitamiini estéé veritukosten
syntymistd ja toisaalta lisdd trombosyyttien aktiivisuutta verenvuodoissa,
estden laajojen verenvuotojen synnyn. Sitd kéytetddnkin monissa maissa
leikkaushoidon yhteydessd ehkdisemddn tukoksia ja edistdméén haavojen
paranemista ja yleiskuntoa. E-vitamiini vaikuttaa edullisesti kolesterolitasoi-
hin, nostamalla hyvdd HDL- kolesterolia ja laskemalla huonoa LDL- kole-
sterolia, néin se suojaa sydéntd sepelvaltimotaudilta. Estdé raskasmetallien
ja solumyrkkyjen haittavaikutuksia, suojaa myos digoksiini (sydénldéke)
myrkytykselta.

Dr. Graham Burton on tutkinut synteettisen ja luonnollisen E-vitamiinin py-
syvyyttd elimistossd. Luonnollinen E-vitamiini sdilyi 5.3 kertaa kauemmin
aivoissa, 6 kertaa kauemmin punaisissa verisoluissa, 2.6 kertaa kauemmin
keuhkoissa, 2.4 kertaa kauemmin plasmassa ja 1.9 kertaa kauemmin syda-
messé sekd 1.7 kertaa kauemmin lihaksissa, kuin synteettinen E-vitamiini.
Suuri osa E-vitamiinivalmisteista on synteettistd dl-alfa-tokoferolia, jolla ei
saada positiivisia terveysvaikutuksia.

K1 ja K2 VITAMIINI

K-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, ja sitd 16ytyy sekd K1 ettd K2-muo-
dossa. K1-vitamiinia 10ytyy runsaasti vihreistd lehtivihanneksista ja levis-
td. Suoliston probioottiset bakteerit tuottavat K2-vitamiinia, mitd elimisto
pystyy hyddyntdmain. Luonnollista K2-vitamiinia saadaan nattosta, perin-
teisestd japanilaisesta, fermentoidusta soijapavusta. MenaQ7® K2-vitamiini
vastaa suoliston luonnollisesti tuottamaa K-vitamiinia ja se on bioaktiivi-
sempi muoto, kuin K1-vitamiini. K-vitamiinia tarvitaan veren hyytymiste-
kijoihin sekd tehostamaan kalsiumin kiinnittymistd luustoon ja estiméin
kalkkikatoa. K-vitamiinia pidetdénkin yhté térkedna luuston terveyden kan-
nalta kuin kalsiumia. K-vitamiini on tdrked maksan normaalille toiminnalle.
Lisdksi se osallistuu elektronien siirtoon hengitysketjussa flavoproteiinin ja
sytokromi-b:n vélill4 ja sitd on suhteellisesti eniten typpiméérédén ndhden mi-
tokondrioissa, maksassa ja luustossa. K-vitamiinin puutteen riskiryhmié ovat
mm: ripuloivat lapset, keliakia- ja maksapotilaat, sulfa- ja antibioottikuurilla
olevat (koska lddkkeet tuhoavat suoliston bakteereita) sekd alkoholistit. K-
vitamiinin puutteen oireita ovat mm. veri ei hyydy kunnolla, verenvuotoja
kudoksissa, osteoporoosi, kdytoshdiriot ja korkea verenpaine.

Vit-E monipuoliset terveysvaikutukset
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10421296/

Dr. G. Burton Vit-E tutkimus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/7972139/

Vit-E vaikutus immuunijdrjestelmddn
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7011499/

Vit-E ja syddn- ja verisuoniterveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10692867/

Vit-E ja kuukautisiin liittyvd migreeni
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19114966/

Vit-E ja D tehokkaita PMS oireisiin
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4815371/

Vit-E ja naisten lisdéntymisterveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5836012/

Vit-E ja C miesten hedelmdttémyydessd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35604582/

Vit-E vaikutus siemennesteen laatuun
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36029025/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11372309/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8244364/

Vit-K2 monipuoliset terveyshyodyt
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9237441/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8483258/

Vit-K2 ja syddnterveys
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8596038/

Vit-K2 lisdd luuston terveyttd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9403798/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32060566/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31711322/
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Lddkdri Pontynen haastattelee Dr. Levyd
https.//www.youtube.com/

watch v=XUBfMBLhBfA
https.//www.youtube.com/
watch?v=YLhlIxlIB-vo

https://www.youtube.com/
watch?v=71562wtu7LI
https://www.youtube.com/
watch ?v=1Kz8rfd-owY

CV tdrked geenien sddtelyssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8129186/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6646595/

SVCT2 ja CVn hyvdksikdytté elimistossd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6940627/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10324519/

CV tulehduksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5409678/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5707683/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6195639/

CV ja NLRP3 tulehdukset
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov,/39004114/

CV ja kversetiini NLRP3 tulehduksessa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28326454/

CV, NLRP3 ja siemennesteen laatu
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9102453/

CV, tyypin 2 diabetes ja meta-analyysit
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37523928/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/36526243/

CV suojaa maksaa alkoholin haitoilta
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37140282/

C-vitamiini ja sydpd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6685851/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28954710/

CV epigeneettisessd syovdn hoidossa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33789122/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
§ov/29102482/

CV toiminta syépdlddkkeiden kanssa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6102081/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5027469/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38176172/

CV ja Mg tehokkaampia yhdessd syopddn
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6940627/
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C-VITAMIINI — ASKORBIINIHAPPO

C-vitamiini (CV) tehoaa kaikkiin tunnettuihin toksiineihin eli myrkkyihin.
CV toimii my0s tehokkaana antibioottina ja sydpélddkkeend. Vield ei ole
ollut maailmassa virusta, johon CV ei vaikuttaisi, kun sitd annetaan riittivin
suurena annoksena. Niin totesi amerikkalainen sydéntautien erikoisladkéri
ja asianajaja Thomas Levy, kun hén luennoi Helsingissd 7. - 8. 3. 2020 STJ
ry:n jarjestimédssi tilaisuudessa C- ja D-vitamiinin sekd muiden ravintoai-
neiden uskomattomista terveysvaikutuksista. (STJ ry:n jdsenet saavat ve-
loituksetta katsottavaksi Dr. Levyn 8-luentoa videotallenteina).

Dr. Levy on tutkinut CV vaikutuksia yli 25 vuotta. Han on julkaissut 10 kir-
jaa, joista suurin osa késittelee CVn erittdin laajoja vaikutuksia. Kirja Cu-
ring the Incurable: Vitamin C, Infectious Diseases and Toxins sisdltii
yli 1200 tieteellistd tutkimusviitettii. CV tehoaa laajasti eri taudinaiheutta-
jiin, kuten viruksiin ja bakteereihin, liséksi se pystyy neutraloimaan kaikkia
kemiallisia myrkkyja. Kaikki myrkyt, ovat ne sitten elimiston aineenvaih-
dunnan tuottamia tai erilaisia ymparistomyrkkyjé, torjunta-, lisd-, ym. ai-
neita, ovat aina joko pro-oksidantteja tai ne saavat aikaan pro-oksidatiivisen
vaikutuksen. Toisin sanoen myrkyt ovat happiradikaaleja, jotka varastavat
soluilta elektroneja ja sitd kautta aiheuttavat erilaisia myrkytysreaktioita. CV
puolestaan luovuttaa elektroneja sekd myrkkymolekyylille, ettd soluille. Kun
myrkkymolekyyli saa haluamansa elektronin se neutraloituu ja solu puoles-
taan korjaantuu, saatuaan viedyn elektronin tilalle uuden. CVa 16ytyy mm.
acerolakirsikoista, sitrushedelmistd, marjoista, perunoista, tomaateista, pap-
rikoista, kaalikasveista ja pinaatista.

CV on ravintoaine, jota keho tarvitsee muodostaakseen verisuonia, rustoa,
lihaksia ja kollageenia. CV on myds elintidrked kudosten ja haavojen para-
nemiselle. CV on antioksidantti, joka auttaa suojaamaan soluja hapetusstres-
siltd, joita syntyy, kun keho hajottaa ruokaa tai altistuu tupakansavulle seka
auringon, rontgensiteiden tai muiden ldhteiden séteilylle. CV auttaa myds
kehoa imeyttdiméan ja varastoimaan rautaa. SVCT-2 on natriumista riippu-
vainen CVn kuljettaja soluille. Magnesium (Mg) aktivoi SVCT-2 kuljettajan
entsyymiaktiivisuutta, joka parantaa CVn ottoa soluihin. Tdma auttaa tappa-
maan syopésoluja ROS-ilmentymisen kautta paremmin, kuin CV yksin. CVa
on saatavana erilaisina yhdisteind. Dr. Levy suosittelee erityisesti kolmea
CV muotoa:

Magnesiumaskorbaatti (MgA) on puskuroitu CV, joka ei drsytd vatsaa. Se
tarjoaa magnesiumin ja CVn yhdistetyt terveyshyddyt. Mg puute on yhdis-
tetty alentuneisiin CV-tasoihin, minkd vuoksi MgA voi olla tirked muoto
CV-tasojen parantamiseen. Henkilot joilla on Mg geeneissé epdedullisia va-
riaatioita, hyotyvét usein magnesiumaskorbaatista.

Natriumaskorbaatti (NA) on myos Dr. Levyn suosittelema CV, koska NA
on tehokas ja edullinen C-vitamiinin muoto.

Liposomi C-vitamiini on rasvaliukoinen CV, jota Dr. Levy suosittelee otta-
maan yhdessi vesiliukoisen CVn kanssa esim. MgAn tai NA. Markkinoilla
on saatavana myds yhdistelméivalmiste, jossa on seké liposomaalinen ettd
vesiliukoinen C-vitamiini samassa kapselissa.



D-VITAMIINI

D-vitamiini ei ole varsinaisesti vitamiini, vaan se on rasvaliukoinen kalsi-
trioli-hormonin esiaste. D-vitamiinin luonnollisia l&hteitd ovat mm. rasvai-
nen kala (esim. silakka, lohi), ravintorasvat, kananmunat ja sienet. Eldin-
perdinen D3-vitamiini on kolekalsiferoli, ja kasviperdinen D2-vitamiini on
ergokalsiferoli.

Koska D-vitamiinista on pohjoisilla leveysasteilla ollut puutetta, on riittdvan
saannin turvaamiseksi jo kauan kdytetty ravintolisid. D-vitamiinin saanti-
suosituksista ja veriarvoista on vallalla eri ndkemyksid. Funktionaalisen ld4-
ketieteen nidkokulmasta D-vitamiinin pdivittdisen saannin tulisi olla 50-125
mikrogrammaa ja veriarvojen olla 120-150 mmol/l, jotta luusto ja immuuni-
puolustus pysyvit kunnossa.

D-vitamiinilla on monenlaisia terveysvaikutuksia. D-vitamiini voi ehk&ista
lonkan osteoartriittia (nivelrikko) ja osteoporoosia (luukato). D-vitamiinilla
niyttdd olevan yhtd tdrked merkitys syddmen ja verenkierron terveydel-
le kuin lihasten ja luuston terveydellekin. D-vitamiini vaikuttaa edullisesti
kalsiumaineenvaihduntaan ja voi vdhentdé valtimoiden seindmiin kertyvén
kalsiumin maéraa.

D-vitamiinin on osoitettu vihentdvin sydpasolujen kasvua ja jakautumista,
se voi vaikuttaa eturauhassydvén, paksusuolisyOvén ja rintasydvan riskin
alenemiseen.

Matalan D-vitamiinitason omavilla on useammin nuhakuumeita. Matalan D-
vitamiinitason yhteys on havaittu myds mm. MS-taudissa, fibromyalgiassa,
myopatiassa, reumataudeissa, metabolisessa oireyhtymaéssa ja tyypin 2 dia-
beteksessa. D-vitamiinilla on positiivisia vaikutuksia kroonisen hepatiitti C
-infektion potilailla.

D-vitamiinia kéytetdén tieteellisen ndyton perusteella myo0s erilaisten saira-
uksien ja tilojen hoitoon. Téllaisia ovat mm. riisitaudin ehkiisy ja hoito ja
luiden haurastumisen aiheuttamien kipujen (osteomalasia) hoito. D-vitamii-
nia kéytetddn myos estdmédn kaatumisista aiheutuvia murtumia.

D-vitamiini voi védhentdd autoimmuuniperdisen kilpirauhastulehduksen
TPOAD ja TyglAb vasta-aineita.

Tuoreen meta-analyysin mukaan D-vitamiinin ja folaatin puute liittyy skitso-
frenian puhkeamiseen ja sairauden pahempiin oireisiin.

D-vitamiini raskaus ja lapsen autismi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7824115/

D-vitamiinin puute, autismi Kéypd hoito
https://www.kaypahoito.fi/nak09763

D-vitamiini suojaa
hengitystieinfektioilta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4488782/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3543548/

D-vitamiinin puute altistaa nuoret
naiset autoimmuunisairauksille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29385507

Raskaana olevien ditien D-vitamiinin
kdytt6 vdahentdd merkittdvdsti jélkeldis-
ten astmaa ja hengitystieinfektioita
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5659607/

D-vitamiinin puute altistaa homeen
aiheuttamille hengitystietulehduksille
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4413954/

http://journals.plos.org/ploso-
ne/article?id=10.1371/journal.
pone.0099805

D-vitamiini ja kilpirauhastulehdus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29388046

D-vitamiini véhentdd kuolemia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28539415

Hepatiitti C ja D-vitamiini
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28833855

D-vitamiini ja syévén torjunta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5690785/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5396104/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5334681/

D-vitamiini, folaati ja skitsofrenia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29206972

D- ja B12-vitamiini vdhentdvdt haima-
syévdn riskid, meta-analyysi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29595633

Matala D-vitamiinipitoisuus voi
pahentaa kiputuntemusta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29559013

D-vitamiini véhentdd kroonista
tulehdusta typin 2 diabeetikoilla
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29490085
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Kaikki B-vitamiinit ovat térkeitéd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4772032/

Miké on MTHFR -geeni?
https://ghr.nlm.nih.gov/gene/MTHFR

B-vitamiinit ja metylaatio
http://www.hdri-usa.com/assets/files/
role_of b_vitamins_in_biological_met-
hylation.pdf

Metylaation vaikutus mieleen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29237550

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5663157/

B-vitamiinit ja masennus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27655070

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/17074966

MS-tauti ja B-vitamiinit
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28875857

MTHFR 677 ja diabetes
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29222982

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29182429

MTHFR ja keskenmenot
https://academic.oup.com/humrep/
article/21/5/1161/987105

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29315997

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5778916/

MTHFR -geeni ja sydpd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5040218/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25070812

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5593640/

MTHFR C677T- ja 1298C

altistavat lapset leukemialle
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5758194/

DNA metylaatio ja krooninen stressi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5831952/

Homokysteiini, B-vitamiinit ja MTHFR

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29532755
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B-VITAMIINIT

Téssd osiossa kisitelldén neljdd B-ryhmén vitamiinia, jotka ovat talld het-
kelld maailmalla intensiivisen tutkimuksen kohteena. Ndmé vitamiinit ovat
foolihapon, B12-, B6- ja B3-vitamiinien aktiiviset luonnolliset muodot. Ak-
tiiviset B-vitamiinit ovat sitoutuneina koentsyymeihin, joten elimistd pystyy
hyodyntdmaién niitd, vaikka elimistossd olisi geneettisid ongelmia. Koros-
tettakoon kuitenkin, ettid kaikki kahdeksan B-vitamiinia ovat elamalle valt-
tdméttomid ja ne toimivat parhaiten, kun niitd kaikkia saadaan elimistoon
oikeassa suhteessa ja niiden aktiivisina ja luonnollisina muotoina.

B-vitamiineja, erityisesti folaattia ja B12-vitamiinia, tarvitaan elimiston me-
tylaatioon. Metylaatio vaikuttaa moniin toimintoihin kehossa, kuten esim.
detoksifikaatio (myrkkyjen poisto), vilittdjdaineiden synteesi, folaatin ai-
neenvaihdunta, hormonien sdétely ja monet muut prosessit. Viime vuosina
on huomattu, ettd jopa 30-50 % ihmisistd kdrsii MTHFR geenivirheestd, jol-
loin elimistdn kyky kéyttdd hyodyksi foolihapon ja B12-vitamiinien synteet-
tisid muotoja on heikentynyt. Geenitutkimuksen my6ti on voitu osoittaa, ettd
on iso merkitys silld, missd muodossa vitamiinit tulevat elimistoon.

MTHEFR tarkoittaa metyleenitetrahydrofolaattireduktaasia ja se on entsyymi,
joka muuntaa foolihapon (synteettinen muoto), aktiiviseen 5-metyylitetra-
hydrofolaatti muotoon. Ihmisilld, joilla on MTHFR-geenimutaatio, on hei-
kentynyt kyky tuottaa tété tirkedd entsyymid. MTHFR-entsyymilld on tirked
rooli koko ihmisen aineenvaihdunnassa. Keho kiyttdd metioniinia proteii-
nien ja muiden tirkeiden yhdisteiden valmistamiseen. Jos elimisto ei pysty
pilkkomaan homokysteiinid, niin sitd alkaa kertyd litkaa elimistoon, mika
voi altistaa mm. sydén- ja verisuonitaudeille ja vastasyntyneiden hermosto-
vaurioille.

MTHFR -geenivirheet

MTHFR geenivirheisiin on yhdistetty mm. seuraavia ongelmia: ahdistunei-
suus, paniikkihdirio, masennus, unettomuus, jannitys, huono muisti, ADHD,
autismi, energian puute, ekseema, halkeilevat huulet, huono hiusten ja kynsi-
en laatu, anemia, pahoinvointi, herkkyys kirkkaille valoille, polttavat ja ras-
kaat silmit, nopea sydédmen syke, autoimmuunisairaudet, lihas- ja nivelkivut,
kilpirauhasen toimintahdiriot, lapsettomuus ja keskenmenot, fibromyalgia,
lihavuus, ripuli tai ummetus, syopa. MTHFR 677C>T variantti altistaa 2 tyy-
pin diabeetikot diabeettiselle neuropatialle. MTHFR -geenivirhe vaikeuttaa
myo0s B12-vitamiinin imeytymisté.

Niiden, joilla on MTHFR -geenivirhe, tulee kdyttdd aktiivisissa muodois-
sa olevaa folaattia ja B-12 vitamiinia. Koska suuri osa ei tiedd, kérsivétko
he téstd geenivirheestd, niin silloin on turvallisinta kdyttdd aina aktiivisia
B-vitamiineja. Markkinoilta 16ytyy Panmol® B-Complex (chenopodium
quinoa), joka sisdltidéd kaikkia kahdeksaa B-ryhmén vitamiinia aktiivisessa,
luonnollisessa muodossa. (Katso s. 85.)



FOOLIHAPPO B9-VITAMIINI (FOLAATTI ja L-5-MTHF)

Foolihappo on B9-vitamiinin synteettinen muoto. Folaatiksi kutsutaan ruuan
eri folaatteja (luonnossa on yli 100 erilaista folaattia). Folaatin aktiivinen
muoto on metyylitetrahydrofolaatti (L-5-MTHF). Folaatti on vesiliukoinen
vitamiini ja sitd tarvitaan normaaliin kasvuun ja kehitykseen, verisolujen
tuottoon sekd ruoansulatuskanavan toiminnan ylldpitdmiseen. Elimisto ei
pysty itse muodostamaan folaattia, siksi sité tarvitaan ravinnosta.

Luonnollista folaattia siséltdvdt mm. lehtivihannekset, kuten pinaatti, parsa,
kaali- ja sipulikasvit. My0s fermentoidut ruuat ovat luonnollisia folaatin 14h-
teitd. Lisdksi hedelmit ja monet marjat seké pavut, hiiva, sienet, liha, etenkin
sisdelimet (naudan maksa ja munuainen) ja my0s appelsiinimehu ja tomaat-
timehu siséltivét runsaasti folaatteja. Ruoan folaatit tuhoutuvat herkésti va-
lon (UV) vaikutuksesta ja keitettédessd. Folaatin puutteen riskiryhméssé ovat
yksipuolista ja vihin kasviksia sisdltdvaa ruokavaliota syovét sekd raskaana
olevat ja imettévit naiset.

Matalien folaattitasojen on véestotutkimuksissa osoitettu liittyvén lisdéanty-
neeseen keuhko-, kohdunkaula- ja paksusuolisydvén riskiin, sydédn- ja veri-
suonitauteihin, masennukseen ja Alzheimerin tautiin.

Folaatin puute liittyy hermostoputkihdiridihin ja sikion epdmuodostumiin.
Edelld mainittujen liséksi on ndyttod siitd, ettd folaatin puute on riski lap-
suuden leukemian kehittymiselle. Tutkimusnéyttéd on myos epilepsian ja
MTHFR-geenivirheen vilisestd yhteydesta.

MTHFR-geenivirheen vuoksi elimistollda on heikentynyt kyky metyloida
synteettisti foolihappoa elimiston kdyttoon, josta seuraa folaatin puute. Me-
tylaatio-ongelma voi nékyéa korkeana foolihappopitoisuutena. Sydpépotilail-
la tavataan usein korkeita foolihappopitoisuuksia verikokeissa.

Ravintolisid valittaessa on hyvé tarkistaa, missd muodossa valmisteen B-
vitamiinit ovat. Parhaissa valmisteissa kaikki B-vitamiinit ovat luonnolli-
sessa aktiivimuodossa. Liséksi on hyvé suosia sellaisia valmisteita, joissa
B-vitamiinien annokset ovat kohtuullisen matalia. Poikkeuksena ovat tietysti
sellaiset sairaudet, kuten esimerkiksi pernisiodsi anemia, jossa tulee kayttda
korkeita annoksia B12-vitamiinia ja mieluiten metyylikobalamiinina.

Raskautta suunnittelevien ja raskaana olevien ravintosuosituksissa tulisi
kiinnittdd huomiota myds synteettisen foolihapon haitallisuuteen. Heille tu-
lisi suositella aktiivisessa muodossa olevaa L-5-MTHF folaattia tai sellaista
valmistetta, jossa kaikki B-vitamiinit ovat aktiivisessa muodossa.

Vitamiinitutkimusten ristiriitaiset tulokset johtuvat usein siitd, ettd tutkimuk-
sissa kdytetddn suuria médrid synteettisid vitamiineja. Monissa tutkimuksis-
sa ei edes mainita, mikd vitamiinimuoto kyseisessé tutkimuksessa on ollut
kéytossd. Yleensd kuitenkin tutkimuksissa kéytetddn vitamiinivalmisteiden
synteettisid muotoja, ellei tutkimuksessa erikseen mainita, ettd kyseessé on
aktiivimuotoinen valmiste.

Ravintolis@Wiki: B9-vitamiini
http://www.ravintolisawiki.fi/index.
php?title=B9-vitamiini_eli_folaatti

Folaattimetylaatio ja ravinto
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5733941/

Autismi ja foolatin imeytyminen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29578363

Tupakoitsijat ja metylaatio
http://cancerres.aacrjournals.org/
content/70/2/568.full

Foolihappo, B12 ja laskimotukos
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5795511/

Folaatti ja autismi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23653228

MHTFR -geenivirhe ja epilepsia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27976555

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24556013

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/25079578

Veren korkea foolihappopitoisuus

voi altistaa syéviille
https://clinicalepigeneticsjournal.
biomedcentral.com/articles/10.1186/
513148-017-0374-y

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29320118

Folaatti ja keuhkosydpd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/23673118

Folaatti ja lasten leukemia
https://genesandnutrition.biomedcent-
ral.com/articles/10.1186/s12263-017-
0560-8

Raskaus ja hermostoputkihdirié
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5809909/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29433770

Folaatti ja raskaus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/?term=29341861




B12 ja fibromyalgia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4406448/

Metyylikobalamiini ja hermovauriot
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28179161

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4523890/

Metyylikobalamiini ja ALS
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27922548

Metyylikobalamiini ja kipu
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27916242

Lasten B12- puute ja suun kautta
annettava metyylikobalamiini
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28667789

Metyylikobalamiini on tehokas diabee-
tikkojen B12 -puutoksessa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/27355231

B12 aktiiviset muodot parempia kuin
B12 synteettinen muoto
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29032242

Metyylikobalamiini vihentdd kemotera-
pian aiheuttamaa neuropaattista kipua
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4956006/

B12 vitamiini ja DNA -vaurio
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24215581

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/22790087

Metyylikobalamiini ja asetyyli-L-karni-
tiini ovat tehokkaita diabeetikkojen
neuropatiaan
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5009142/

B12 ja suun aftat
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/19124628

B12 puute ja muistiongelmat
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7077099/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8774227/
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B12-KOBALAMIINI

B12-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jota tarvitaan mm. aivojen, her-
moston ja veren puna- ja valkosolujen kehittymiseen ja normaaliin toimin-
taan. B12-vitamiinia esiintyy runsaasti eldinkunnan tuotteissa, kuten siséeli-
missé, lihassa, kalassa, kananmunissa ja maitotuotteissa.

B12-vitamiinin luonnollisia muotoja ovat mm. metyylikobalamiini ja
adenosyylikobalamiini. Metyylikobalamiini on eniten kéytetty aktiivinen
B12-vitamiinimuoto. Tutkimukset osoittavat, ettd metyylikobalamiinia si-
sdltdvit ravintolisit ovat tehokkaita korjaamaan B12-vitamiinin puutosta ja
niitd voidaan kayttdad vaihtoehtona B12-vitamiinipistoksille.

Synteettinen B12-vitamiini on nimeltdén syanokobalamiini ja se siséltda
syanidia, jolla voi olla myrkyllisid vaikutuksia, jos sitd kdytetdén suuria
méérid pitkdén. Elimisto joutuu muuntamaan syanokobalamiinin metyyli- ja
adenosyylikobalamiiniksi ennen kuin elimistd pystyy kdyttiméadn sitd hy-
vékseen. B12-vitamiinin syanidimuoto ei ole ihanteellinen muoto niille, joil-
la on MTHFR-geenivirhe. B12-vitamiinin syanokobalamiini-muodolla on
véhiinen biologinen aktiivisuus ja sitd voi kertya liikaa elimistdon.

Yleisimpid syitd B12-vitamiinin puutteeseen ovat erilaiset vitamiinin imey-
tymishéiriot, esim. mahalaukun solujen riittdméton kyky erittdd ns. siséis-
td tekijéd eli intrinsic factoria, jota tarvitaan B12-vitamiinin imeytymisessé
sekd MTHFR geenivirhe. Oxfordin yliopisto havaitsi dskettéin, ettd B12-
vitamiinin puute on yllattdvén yleistd ikéantyvilld, ja ettd sen puute voi olla
yhteydessd dementiaan.

BI2-vitamiini toimii koentsyymind perimiaineksen muodostuksessa (DNA-
synteesi ja nukleotidit), sitd tarvitaan folaatin muuttamiseen aktiiviseen
muotoon, solukalvojen fosfolipidien rakennukseen, hermokudoksen toimin-
taan ja verisolujen muodostukseen.

Eldintutkimuksen mukaan B12-vitamiinin ja foolatin aktiiviset muodot pa-
rantavat sikion kasvua.

Alustavien tutkimusten mukaan 1000 mcg B12-vitamiinia kielen alle an-
nosteltuna saattaa auttaa ehkidiseméédn aftojen puhkeamista, lyhentdméin
haavauman kestoa ja vihentdméén kipua.

Tutkimus vahvistaa, ettd metyylikobalamiini ja asetyyli-L-karnitiini ovat
molemmat tehokkaita diabeetikkojen neuropatiaan.

B12-vitamiinin puutos:

B12-vitamiinin puutos on yhdistetty mm. seuraaviin sairauksiin: anemia,
allergiat, visymys, uupumus, krooninen visymysoireyhtyma (CFS), sydédn-
sairaudet, verisuonten uudelleen tukkeutuminen syddmen valtimoiden pallo-
laajennuksen jilkeen, diabetes, lymen (borrelioosi) tauti, MS-tauti, muisti-
ongelmat, immuunijérjestelmén ongelmat, korkea kolesteroli, psoriasis.



B6-VITAMIINI

B6-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini ja se toimii antioksidanttina. B6-
vitamiini osallistuu yli sataan entsyymireaktioon soluissa, tirkeimpind ami-
nohappojen aineenvaihdunta, energian tuotanto ja hermovilittdjdaineiden
tuotanto. Ravintolisissd B6-vitamiini on useimmiten synteettisend muotona.

B6-vitamiinista tunnetaan kolme aktiivista muotoa, pyridoksiini, pyridoksa-
miini ja pyridoksaali-5-fosfaatti (P-5-P).

Parhaita B6-vitamiinin luonnollisia ldhteitd ovat eldinkunnan tuotteet, kuten
liha, kala, sisdelimet, munankeltuainen ja maito sekd hiiva ja tiysjyvévil-
ja. Tarve voi kasvaa sairauksien aikana, toipilaana, raskauden ja imetyksen
aikana ja kovassa fyysisessi rasituksessa. Puutetta voi esiintyd esimerkiksi
alkoholisteilla, raskauden aikana ja ehkéisypillerien kayttijilld. Runsas pro-
teiinin saanti lisdd B6-vitamiinin tarvetta.

B6-vitamiinin puutosoireita ovat visymys seki iho-, hermosto- ja verenku-
vamuutokset. ITho-oireina esiintyy hilseilevié ihotulehduksia erityisesti suun
ja nenén ympérilld. Hermosto-oireet ilmenevit drtyneisyytend, kouristeluna,
masentuneisuutena, mielialan muutoksina ja pahoinvointina. Lievd puutos
liittyy useimmiten huonoon ravitsemukseen ja samanaikaiseen muiden vita-
miinien puutteeseen. B6-vitamiinin puute voi aiheuttaa hypokromisen mik-
rosyyttisen anemian.

B6-vitamiini on todennékdisesti tehokas alentamaan korkeaa veren homo-
kysteiinitasoa. Homokysteiini on sydén- ja verisuonitautien riskitekija.

Tutkimus vahvisti, ettd B6-vitamiinin ja raudan puute altistavat paniikkikoh-
tauksille. B2- ja B12 -vitamiineilla ei ollut merkitysté.

P-5-P voi auttaa vaikeahoitoisessa epilepsiassa.

Aktiivisessa muodossa olevat metyylikobalamiini (B12), P-5-P (B6) ja L-
5-MTHF (folaatti) ovat tehokas yhdistelmd diabeetikkojen perifeeriseen
neuropatiaan.

Ylipainoisilla naisilla on alhaisemmat P-5-P, folaatti, B12- ja B2-vitamiinita-
sot kuin normaalipainoisilla. Koska optimaalinen B-vitaminien taso on elin-
tarked normaalin sikiokehityksen kannalta, tulisi ndiden vitamiinien riittdva
saanti huomioida jo ennen raskautta.

Raskaana oleville tai raskautta harkitseville tehokkainta ja turvallisinta on
kéyttid sellaista B-vitamiinivalmistetta, jossa kaikki kahdeksan B-vitamiinia
ovat aktiivisessa muodossa. Panmol® B-Complex on valmiste, jossa kaikki
B-ryhmén vitamiinit ovat aktiivisessa, luonnollisessa muodossa. (Katso s. 85)

Ravintolis@Wiki: B6-vitamiini
http://www.ravintolisawiki.fi/index.
php?title=B6-vitamiini_eli_pyridoksiini

B6, B12, foolihappo ja homokysteiini
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC2667971/

B6- ja raudanpuute

altistavat paniikkikohtauksille
http://www.lib.okayama-u.ac.jp/www/
acta/pdf/67_2_99.pdf

B6-vitamiini ja masennus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15479988

P-5-P voi suojata haimasyévadltd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5161671/

P-5-P ja vaikeahoitoinen epilepsia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5714462/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC1720393/

P5P, hyperglykemia ja sydpd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3961173/

B6-vitamiininpuute ja keskenmenot
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5037525/

Diabeetikkojen neuropatia,

P5P, L-5-MTHF ja B12
http://www.tandfonline.com/doi/full/1
0.1185/03007995.2015.1103215

B-vitamiinit ja raskaus

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5188431/
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RavintolisdWiki: B3 -vitamiini
http://www.ravintolisawiki.fi/index.

php?title=B3-vitamiini_eli_niasiini_eli_

nikotiiniamidi

B3 ja NAD+
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5521000/

NAD+ voi parantaa DNA-korjausta
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28216063

NADH ja ikdédntyminen
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29424941

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29413178

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29514064

NADH auttaa jet lag -oireisiin
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/12385067

NADH ja borrelioosi
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3353394/

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3226778/

http://www.jbc.org/con-
tent/272/35/21977.long

NAD+ ja syddn
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29351465

NAD+ Alzheimerin taudissa
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29232252

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/28847709

NAD+ ja Parkinsonin tauti
https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC4914800/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5312101/

CFS, FM, tryptofaani ja NAD+
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3729338/

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3460668/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/20447621

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/10071523

NAD+ ja rasvamaksa

https.//www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/29603199
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B3-VITAMIINI
(niasiini eli nikotiiniamidi ja NAD+ tai NADH)

NAD (nikotiiniamidiadeniinidinukleotidi) on yleistermi, joka siséltdd sekd
hapettuneen muodon NAD+ ettd NADH aktiivimuodon. NADH on helpos-
ti imeytyvd B3-vitamiinin biologisesti aktiivinen, pelkistynyt muoto, jota
elimistd voi hyddyntdd tehokkaammin kuin muita B3-vitamiinin muotoja.
Molemmilla sekd NAD+ etti NADH muodoilla on merkittdva rooli mito-
kondrioissa tapahtuvan soluhengityksen sitruunahappokierrossa ja elektro-
ninsiirtoketjussa. Ndiden prosessien kautta elimisto tuottaa kayttoonsa tarvit-
semansa energian. Energia sitoutuu ATP (adenosiinitrifosfaatti) molekyyliin,
josta varastoitunut energia voidaan hyodyntda kehon kayttoon.

NADH on tirkeédssd roolissa mm. rasvahappoaineenvaihdunnassa, ja se
osallistuu myo0s elimistdn sitruunahappokiertoon. NADH on valttdiméaton ai-
neenvaihdunnalle ja se osallistuu sokerien ja rasvojen palamiseen. NADH:ta
kéytetddn mm. parantamaan muistia ja keskittymiskykyé sekd hidastamaan
ikddntymisprosessia. Sitd kdytetdin my0s masennukseen sekd krooniseen
vasymysoireyhtymédn (CFS) ja urheilijat kayttévét sitd parantamaan suori-
tuskykya.

Tutkimusnéyton perusteella B3-vitamiinia kéytetddn diabeteksen ja erdiden
ihosairauksien hoitoon. Miehilld B3-vitamiinia on kaytetty sydéninfarktin
uusiutumisen ehkiisyyn. B3-vitamiinilla on saatu hyvid tuloksia harmaa-
kaihin ja verisuonten kovettumisen ehkéisyssd. B3-vitamiinia on kiytetty
myo0s Alzheimerin tautia ja ikdéntymiseen liittyvdd muistin heikentymisté
vastaan sekd masennuksen, matkapahoinvoinnin, alkoholiriippuvuuden ja
turvotusten hoitoon. Kirjallisuudesta 16ytyy myds kuvauksia NAD:n tulok-
sekkaasta kéytostd aknen hoidossa.

Jotta elimistd saisi kaikki B3-vitamiinin hyodyt, sitd tulisi kéyttdd aktiivi-
sessa NADH- muodossa. Parhaita valmisteita ovat sellaiset, joissa kaikki
muutkin B-vitamiinit ovat aktiivisina muotoina. Panmol® complex -uute
siséltdd kaikkia kahdeksaa B-vitamiinia aktiivisessa muodossa my6s NADH
B3-vitamiinia. (Katso s. 85).

Aktiivisten B-vitamiinien tulokset ovat useissa tutkimuksissa parempia kuin
vitamiinien synteettisilld muodoilla. Aktiivisten B-vitamiinien kdytto kroo-
nisissa sairauksissa on tutkimusndyton valossa perusteltua. Toivottavasti tu-
levissa tutkimuksissa kiinnitetddn enemmén huomiota vitamiinien laatuun ja
niiden aktiivisiin muotoihin.




XK R e

L — LYSIINI

Lysiini on valttdiméaton aminohappo, jota tarvitaan kaikkien aminohappojen
valmistamiseen kehossa. Sitd tarvitaan normaaliin kasvuun ja luuston kehi-
tykseen lapsilla. Auttaa kalkkia imeytyméén ja sdételee typpitasapainoa ai-
kuisilla. Tdma aminohappo auttaa vasta-aineiden, hormonien ja entsyymien
tuotannossa, auttaa myos kollageenin muodostuksessa ja kudosvaurioiden
korjauksessa. Lysiini auttaa rakentamaan lihasproteiineja ja tdméin johdosta
se nopeuttaa leikkauksista ja urheiluvammoista toipumista. Lysiini on teho-
kas myos herpesviruksiin yksin tai yhdessd C-vitamiinin ja bioflavonoidien
kanssa (samanaikaista runsasta L-arginiinin kdyttod tulee valttdd). Lysiinid
kéytetddn myos vyoruusun ja suun haavaumien hoitoon. L-lysiini voi lievit-
td4 akuuttia alkoholimyrkytysta.

ACETYL L KARNITIINI (ALC)

ALC on ei-vélttdiméton aminohappo, jolla on saatu tutkimuksissa hyvid
tuloksia useisiin terveysongelmiin. ALCtA kéytetddn laajalti ravintolisdni
laihdutukseen, rasvanpolttoon, uupumukseen ja fyysisestd rasituksesta pa-
lautumiseen. Uusia lupaavia tutkimuksia on tehty ALC:n vaikutuksista ma-
sennuksen ja stressin hoitoon. ALC soveltuu kéytettaviksi myos MS-taudin
hoitoon. ALC on tutkimuksissa osoitettu parantavan naisten hedelmallisyyt-
td sekéd miesten siittididen laatua. ALClla on tulehdusta ehkiisevid ominai-
suuksia ja se voi olla potentiaali aine my0s syovén hoidossa. ALCn ominai-
suuksia ovat mm. hermostoa suojaavat vaikutukset, antioksidanttiaktiivisuus
ja positiiviset vaikutukset mitokondrioiden energia-aineenvaihduntaan. ALC
on osoittautunut tehokkaaksi ja hyvin siedetyksi erilaisten neuropatioiden
(hermovaurioiden) hoidossa, mukaan lukien syopahoitojen aiheuttama peri-
feerinen neuropatia.

L - TYROSIINI

Tyrosiini (TS) on aminohappo, jota tarvitaan kilpirauhashormonien eli trijo-
dityroniinin (T3) ja tyroksiinin (T4) valmistukseen elimistossd. Se yhdistaa
jodiatomit, jolloin muodostuu niité aktiivisia kilpirauhashormoneja. Lisdksi
TS tarvitaan mielialaan, hermostoon ja aineenvaihduntaan vaikuttavien ka-
tekoliamiinien eli dopamiinin, noradrenaliinin ja adrenaliinin valmistukseen
elimistossd. TS toimii siis ndiden tidrkeiden hormonien esiasteena. Folaatin,
magnesiumin ja fenyylialaniinin puutokset voivat aiheuttaa TS vajausta.
Plasman alhaiset TS pitoisuudet on puolestaan yhdistetty kilpirauhasen va-
jaatoimintaan. TS parantaa lisimunuaisten, kilpirauhasen ja aivolisikkeen
sekd COMT ja MAO geenien toimintaa. TS vdhentdéd ruokahalua ja auttaa
kehoa rasvan poltossa. TS auttaa myds maksaa muuttamaan beetakaroteenin
A-vitamiiniksi.

TS lisdd Q10n ja melaniinin tuotantoa. Melaniini toimii vapaiden radikaali-
en stabilointiaineena, antaa iholle ja hiuksille virin sekd suojaa ihoa ja sil-
mié auringon UV-siteilyltd. TSn vajaus voi aiheuttaa alhaista verenpainetta
sekd kehon alilimpoa. Dr. Wilsonin mukaan, asian voi selvittdd mittaamalla
aamuldmpd ennen vuoteesta nousemista. Mikali kehon ldmpétila on 36.6
asteen tuntumassa asia on OK, mutta tdtd alhaisempi [ampd on merkki kilpi-
rauhasen heikosta toiminnasta. L-Tyrosiinia voidaan lisdksi kayttaa stressiin,
ahdistukseen, masennukseen, paansarkyihin, heindnuhaan ja levottomat jalat
-oireyhtyméédn seké kylmien késien ja/tai jalkojen hoitoon.

Lysiini Covid19 ja influenssa A
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35297436/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8310019/

Lysiini auttaa herpes viruksiin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/3115841/

Lysiini auttaa vyéruusun paranemisessa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/6423612/

Lysiini lupaava bakteeri-infektioissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10542408/

Lysiini tehostaa rintasyépdhoitoa
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/38584530/

ALC auttaa nopeasti masennukseen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3607061/

ACL ja masennusoireiden hoito
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29076953/

ALC suojaa hermosoluja solumyrkyiltd
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17696592/

ALC stressin vastaisia vaikutuksia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6074796/#ref-45

ALC parantaa naisten hedelmadllisyyttd
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5785901/

ALC parantaa miesten siittididen laatua
https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0015028205012306

ALC syévinvastaiset vaikutukset
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/29678548/

ALC ja MMPS9 ja VEGF geenit syévéssd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10046977/

TS on T3 ja T4 hormonien esiaste
https://pubchem.ncbi.nlm.nih.gov/
pathway/PathBank:SMP0000006

TS ja masennus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/6764934/

TS vaikutus stressiin ja mielialaan
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/26424423/

TS vdhentdd kylmdn
aiheuttamaa stressié
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/17585971/

Kilpirauhasen vajaatoiminta ja alilimpé
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4566469/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10775681/
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Glysiinin monipuolisia
terveysvaikutuksia
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5350494/

Glysiini estdd tulehdusta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10379184/

Glysiinin tédrkeys raskausaikana
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7850138/

Glysiini ylipainossa ja sairauksissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6627940/

Glysiini parantaa fyysistd suorituskykyd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11510825/

Glysiinin tédrkeys ikdéntyessé
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37004845/

Proliinin vaikutuksia elimistossd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7365493/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6338564/

Proliinilla suotuisa vaikutus siittiéihin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/35716071/

Proliinista apua infarktin jélkeen
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/32492448/

Proliinin vaikutus suolistoon
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/37857730/

Proliini allergioiden ja astman hoidossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C9748422/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10543727/

Proliini mutaatiot ja heindallergia
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/22653364/

Proliini ja melanooma

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5238710/
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AMINOHAPOT

GLYSIINI

on ei-vilttiméton aminohappo, joka yhdessd proliinin ja hydroksiproliinin
kanssa muodostaa suurimman osan elimiston kollageenin kokonaisaminoha-
poista. Glysiini hidastaa lihasten rappeutumista lisddmalla kreatiinin maaraa.
Kreatiini on aine, jota on lihaskudoksessa ja jota kéytetddn DNA:n ja RNA:n
valmistuksessa. Glysiini parantaa glykogeenivarastoja ja siten vapauttaa
glukoosia energian tuottamiseen. Glysiini on vélttdméton nukleiinihapon,
sappihapon ja kehon muiden ei-vilttimittdmien aminohappojen synteesil-
le. Glysiinid on paljon ihossa ja sidekudoksessa, joten siitd on apua kudos-
vaurioissa ja paranemisen nopeuttamisessa. Glysiini on tarpeellinen keskus-
hermoston toiminnalle ja terveelle eturauhaselle. Se toimii vélittdjdaineiden
estdjdnd ja siten voi ehkiistd epileptisid kohtauksia. Glysiinid on kéytetty
maanis-depressiivisten hoidossa ja se voi olla tehokas myos ylivilkkauteen.
Liiallinen mééré glysiinié aiheuttaa visymysti ja sopiva mééra lisédé energi-
aa. Elimisto voi tarvittaessa muuntaa glysiinid aminohappo seriiniksi. Gly-
siinin kéyttdalueita ovat kudosvauriot, eturauhasongelmat, véhiinen sapen-
eritys, keskushermosto-ongelmat, maanis-depressiivisten hoito ja ylivilk-
kaus. Glysiinin lahteitd ovat mm. luuliemi, kalakeitto (perkeisti), gelatiini,
kana, lammas, osterit, dyridiset, riistan lapaosa seka eldimesta (syotavét) osat
jotka sisiltévit sidekudosta. Levévalmisteista spirulina.

PROLIINI

on ei-vélttdméton aminohappo, jolla on avainrooli proteiinien rakenteessa
ja toiminnassa seké solujen redox-tasapainon (hapetus-pelkistysreaktio) yl-
lapitdmisessd. Proliinia voidaan syntetisoida elimistossd glutamiinihaposta,
mutta optimaalisen terveyden kannalta sitd tulee saada my0s ravinnosta.
Proliinia ja aminohappo glysiinid on runsaasti kollageenissa. Proliinilla on
tdrked rooli tulehdusten hallinnassa sekd myrkyllisten aineiden neutraloimi-
sessa etenkin suolistossa ja aivoissa. Liséksi proliinilla on térked rooli ylla-
pitdd suoliston limakalvon terveyttd. Proliini parantaa ihon laatua ja auttaa
kollageenin muodostuksessa, vdhentdd idn aiheuttamaa kollageenikatoa.
Auttaa ruston paranemisessa, vahvistaa nivelid, janteitd ja sydanlihasta. Toi-
mii yhdessd C-vitamiinin kanssa ja edistdé terveen sidekudoksen kehitysta.
Suojelee rappeutumissairauksilta.

Proliini on tirked myds immuunipuolustukselle ja erityisesti immunoglo-
buliini A:n (IgA) tuotannolle. IgA on vasta-aine, jolla on keskeinen rooli
limakalvojen immuunitoiminnassa, ruuansulatuskanavassa ja hengitysteissa.
IgA tarttuu limakalvon pinnoilla oleviin mikrobeihin ja estdd niiden kiin-
nittymisen soluun. Veresséd IgA suojelee elimistod viruksilta, bakteereilta ja
sieniltd, vaikkakin heikommin kuin ihmisen yleisin vasta-aine immunoglo-
buliini G. Henkil6ill4, joilla on synnynnéisesti alhainen IgA-taso tai IgA:n
puutos, on lisddntynyt riski sairastua autoimmuunisairauksiin, infektioihin,
astmaan ja allergioihin. Proliinin parhaita ldhteitd ravinnosta ovat mm. parsa,
pavut, tattari, maapéhkinit, kurkku, alfalfan idut, luuliemi, kala ja liha.



N-ACETYL KYSTIINI (NAC)

N-asetyyli-L-kysteiini on kysteiini-aminohapon johdannainen, jota kiy-
tetddn sekd lddketieteellisissd hoidoissa ettd ravintolisdnd edistiméédn
terveyttd. NACin ensisijainen tehtdvd on tdydentdd elimiston glutatio-
ni varastoja. Glutationi on elimiston térkein antioksidantti kaikissa ku-
doksissa. - Maksan toimintaa uhkaavissa parasetamolimyrkytyksissé
NAC-ladkitystd kéytetddn ensisijaisena antidoottihoitona ja se on myods
Kéaypéd hoito -suosituksissa. Liséksi NACista saattaa olla apua muissa-
kin maksaa vaurioittavissa tilanteissa. - NAC vaikuttaa edullisesti immuu-
nipuolustukseen, koska NAC toimii elimistossd radikaalien sieppaajana.
Erityisen hyvin se eliminoi hydroksyyliradikaaleja, jotka ovat elimistdl-
le kaikkein vaarallisimpia reaktiivisuutensa vuoksi. NAC ehkéisee my0s
solumyrkkyjen ja sdteilyn aiheuttamia haittoja syOpdhoidoissa. NAC hi-
dastaa vanhenemista glutationin avulla ja voi auttaa ihon maksaldiskiin.

NACin antioksidanttiset ja anti-inflammatoriset ominaisuudet tekevit
siitd lupaavan terapeuttisen aineen niin ihmisille kuin eldimille. NAC-valmis-
teiden kéyttoalueisiin kuuluvat mm. liikalihavuus, syopé, neurologiset hiiriot,
verenpainetauti, keuhko- ja suolistotulehdukset seké sydén- ja verisuonitau-
dit, autoimmuunisairaudet, hengityselinten tulehdukset, ripuli, tartuntataudit
ihmisilld seké eldimilla sekd lehmien utaretulehdus. Lisédksi NAC voi vihentéa
SARS-CoV-2:n indusoimaa tulehdusaktivaatiota COVID-19-potilailla. NAC
tunnetaan keuhkoja ja keuhkoputkia suojaavana aineena ja sitd kiytetéén hy-
viéllad menestykselld yskén ja sitkeén liman poistamiseen keuhkoista ja keuh-
koputkista. Se pelkistdd yskoksessé olevia rikkisiltoja vapaiksi sulfidiryhmik-
si, jonka seurauksena lima muuttuu juoksevammaksi ja helposti irtoavaksi.

NAC voi auttaa my0s psykiatrisissa hdiridisséd, kuten tarkkaavaisuus- ja
hyperaktiivisuushdirio (ADHD), ahdistuneisuus, kaksisuuntainen mie-
lialahdirio, masennus, pakko-oireinen hiirio (OCD), posttraumaat-
tinen stressihdirio ja skitsofrenia. NAC soveltuu kaytettdviksi myos
neuropaattisessa kivussa ja aivohalvauksen hoidossa sekéd kystisesséd fib-
roosissa. NAC voi auttaa liséksi riippuvuuksien hoidossa kuten alkoholi,
kokaiini, kannabinoidit, jne. NACilla on rooli glutamatergisen hermova-
lityksen aiheuttaman dopamiinin vapautumisen epésuorana sditelijéna.

NAC vihentdd my0s mausteena kdytetyn natriumglutamaatin (NGM) hait-
toja. NGM toimii aromivahventeena (umami). Aromisuola (E621) on tun-
netuin NGMtia sisdltdvd mauste. NGM aiheuttaa paljon ongelmia, joita
ovat mm. ihottumat, allergiset reaktiot, padnsérky, kuumotus, rytmihéiri-
0t, hengenahdistus, ylipaino, korkea verenpaine, alhaiset testosteronitasot,
eturauhasongelmat, uupumus sekd lasten ylivilkkaus ja hiiriokayttayty-
minen ovat NGMtin raportoituja haittavaikutuksia. Lapsille voi kehittyd
jopa riippuvuus aromisuolan kayttoon. Lapsiperheissé tulisi vélttda kaik-
kia aromivahventeita E620-E641. Monissa kouluissa NGMtin kayttd
ruoassa on kielletty. NAC osallistuu glutamaattitason séitelyyn tyypin 1
glutamaatti kuljettajan (GLT-1) kautta. NAC vaikuttaa positiivisesti mm.
seuraavien geenien toimintaan: NLRP3, TNF-a, IL-1pB, IL-6, NF-KB, GLT-1.

NAC vaikutuksia ihmisen terveyteen
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8234027/

NAC, NLRP3 ja COVID19
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9738300/

NAC ja influenssa A-virus
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19732754/

NAC ja virtsatieinfektiot
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8388742/

NAC tehoaa biofilmiin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/27492531/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/39299599/

NAC ja Epstein-Barr-virus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5724866/

NAC suojelee maksaa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC8668310/

NAC auttaa rasvamaksaan
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10225598/

NAC parantaa siemennesteen laatua
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6377938/

NAC ja masennus, riippuvuudet, ADHD ym.
https://bpspubs.onlinelibrary.wiley.
com/doi/10.1111/bph.15456

NAC auttaa kokaiini riippuvuudessa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C3398721/

NAC Alzheimerin ja Parkinsonin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11852533/

NAC eldinten hoidossa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10044442/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10937485/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11475344/

NGM (E621) vakava

uhka kansanterveydelle
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C5938543/

NAC vdhentdd NGM haittoja
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/24556569/

NGM haitat eturauhanen ja testosteroni
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10823071/

NGM, lihavuus ja diabetes, verenpaine
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10558944/
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Mg puute ja urheilijat
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31829845/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/2373583/

Mg suojaa urheilijoita lihasvaurioilta
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6723322/

Mg tirkeys korostuu ikddntyessd
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC10745813/

Mg vaikutus lihaskipuihin meta-analyysi
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11227245/

Mg puutteesta paljon oireita
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C6316205/

Mg lisdd miesurheilijan testosteronia
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/20352370/

Mg liséd idkkdiden

naisten kdvelynopeutta
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/28846654/

Mg puute ja unettomuus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C8996025/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC3703169/

Mg vaikutus ASAT arvoon alkoholisteilla
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C2265283/

Mg puute ja maksasairaudet
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC6861788/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PM(C10334155/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC5738415/

Mg puutos ja tyypin 2 diabetes
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC4549665/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7912442/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/31758631/

Mg rooli Parkinsonin taudissa
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC11312984/

Mg aivot ja hermotulehdus
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC9820677/

Mg parantaa stressinsietoa

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/
PMC7761127/
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MAGNESIUM HOITAA MAKSAA JA TERVEYTTA

Kansanterveyslaitos ja Alkoholitutkimusséétio toteuttivat magnesiumtut-
kimuksen, joka vahvisti, ettd magnesiumista (Mg) voi olla apua maksal-
le alkoholin suurkuluttajien keskuudessa. Magnesiumin kayttd nopeuttaa
ASAT-entsyymin vidhenemisté ja edistdd ndin maksan toipumista alkoholin
vaikutuksista, totesivat suomalaistutkijat Kari Poikolainen ja Hannu Alho
magnesiumtutkimuksessaan. Suurentunut ASAT-arvo (aspartaattiaminot-
ransferaasi) on yksi maksan toimintahéirion mittari. Esimerkiksi monissa
maksatulehduksissa arvo suurenee huomattavasti. Poikolaisen ja Alhon tut-
kimuksessa annettiin 118:lle alkoholistille piivittdin 2 x 200 mg Pharma
Nordin Bio-Magnesiumia tai vaikuttamattomia plasebotabletteja kaksi kuu-
kautta katkaisuhoidon jdlkeen. ASAT-arvo aleni enemmén magnesiumia saa-
neilla kuin verrokeilla. Tutkimuksen johtopéétds oli, ettd magnesiumhoito
voi nopeuttaa S-ASAT-arvon laskua, joka saattaa vidhentdd alkoholiperdisen
maksasairauden aiheuttamaa kuolemanriskié.

Korkea verenpaine ja ennenaikainen synnytys

Andrea Rosanoffin johtamassa meta-analyysitutkimuksessa 2021, kéytiin
lapi 49 magnesiumtutkimusta, jotka koskivat korkeaa verenpainetta. Tutki-
muksessa kdytettiin suun kautta otettavaa magnesiumlisdd. Témé meta-ana-
lyysi osoitti, ettd verenpainetautia sairastavien potilaiden magnesiumhoito
on lupaava keino alentaa verenpainetta turvallisesti, lisddmaétta potilaiden ve-
renpainetta alentavien lddkkeiden mééraé. Yijia Zhang tutki 2021 ryhménsé
kanssa magnesiumin vaikutusta ennenaikaisten synnytysten maaraan. Téssa
meta-analyysitutkimuksessa kertynyt néyttd osoittaa johdonmukaisesti, ettd
riittdvd magnesiumin saanti raskauden aikana voi auttaa merkittivésti va-
hentdmédin ennenaikaisten synnytysten ilmaantuvuutta.

Magnesiumin puute yleista

Magnesium aktivoi yli 200 entsyymié, joten silld on tirked merkitys geenien
DNA korjausmekanismeille. Magnesiumin puute voi johtaa DNA-mutaatioi-
hin ja sité kautta syopéd synnyttaviin soluvaurioihin elimistdssd. Magnesium
on neljanneksi runsain alkuaine ihmiskehossa kalkin, kaliumin ja natriumin
jilkeen. Seerumin Mg-pitoisuudet liittyvdt myos luun aineenvaihduntaan.
Mg-puutoksen seurauksena luukato kiihtyy ja luunmuodostus vihenee, joka
voi johtaa osteoporoosin kehittymiseen. Tutkimus vahvisti urheilijoiden li-
siksi kroonisesta magnesiumin puutoksesta kédrsivin myos ikdihmiset. Puu-
tos johtuu ravintoaineiden imeytymisen heikkenemisesta.

Riskiryhméén kuuluvat liséksi ihmiset, joilla on maha-suolikanavan saira-
uksia ja erityisesti keliakia. Tdma johtuu todennékoisesti siitd, ettd gluteenit-
tomassa ruokavaliossa havaittiin olevan vain vihin kuitua ja magnesiumia.
Mg-puutoksen riskiryhméin kuuluvat myos ne ihmiset, jotka kayttévit pal-
jon ladkkeitd, kuten nestettd poistavia ladkkeitd, happosalpaajia, sytostaatte-
ja ja verenpainelddkkeita.

Fiorentinin tutkimus osoitti, ettd noin 60 % aikuisista karsii liian vadh&ises-
td magnesiumin saannista. Mg-puute aiheuttaa muutoksia biokemiallisissa
reiteissé, jotka voivat lisdtd sairastumisriskid erityisesti kroonisiin rappeu-
tumissairauksiin. Syy tdhén on ldnsimaisen ruokavalion siséltdmét proses-
soidut, ravintokdyhit elintarvikkeet ja ruoan tehotuotanto, joka kdyhdyttaa
my0Os maaperii.
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