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Ruoka olkoon lääkkeesi



Nuorisolääkäri, ravitsemusasiantuntija Soili Kasanen Kainuun  Opisto 1.2.2021



Osa I Miksi?



Osa II Mihin?



Osa III Millainen?
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Tausta:



Lääket.lis. Kuopion yliopisto 1996. Tk-lääkärinä Kainuussa ja Pohjanmaalla 1996-2010.



Opiskeluterveydenhuollossa vuodesta 2010. DEHKO- (Diabeteksen  ehkäisy-)koulutuksissa 2000-2001.



Nuorisolääketieteen erityispätevyys 2016, josta lähtien  tiivistä omatoimista  ravitsemustieteen opiskelua (PubMed).



Ravitsemustieteen perusteet Itä-Suomen avoin yliopisto 2018-19. Etäopinnot  "Moving Medicine Forward" 6- 12/2020.



MMF –verkkokurssin vetäjä Dr. Klaper kertoo taustastaan  15.6.18 esityksessä



" The Most Powerful Strategy for Healing People" https://www.youtube.com/watch?v=_TokqrtFfi8&t=758s



Sidonnaisuudet:



Jäsen: HCWH Health Care Without Harm, Ilmastolääkärit ry, LSV Lääkärin sosiaalinen vastuu ry,



OHF One Health  Finland ry. PAN Physicians For Nutrition https://pan-int.org/resources/the-power-of-nutrition/



PCRM Physicians Committee  of Responsible Medicine https://www.pcrm.org/



Kaikki jäsenyydet: Ei kaupallisen kotisivuni Kasasen kootut -> Kuka, yhteystiedot –pdf:ssa.



Rahasto-osuuksia: OP Ilmasto, Puhdas vesi ja Vähähiilinen maailma. 3% omistus  Green Street Oy Osakkeita: Medixine, Mobidiag, Bioretec.



Ideologia: Kaiken tarpeettoman väkivallan vastainen, sen kohteesta  riippumatta.



Tärkein viime vuosina oppimani asia:



ELIMISTÖMME HALUAA SELVIYTYÄ - EI SAIRASTUA .


2
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PERITYT



GEENIT * )



n.  10 % ** )



ELINTAVAT



GEENIEN



ILMENTYMINEN



noin 90 %



* ) Esim. IGF-1 resistenssi.
Suh Y, Atzmon  G, Cho M, Hwang D, Liu B, Leahy D, Barzilai N, Cohen P. Functionally significant insulin-like growth factor I receptor mutations in centenarians. 

Proc Natl Acad Sci U S A.2008 Mar 4;105(9):3438-42.  doi: 10.1073/pnas.0705467105. Ei sidonnaisuuksia. (luettu 10.8.2020). 
**
) Lähde ks. seuraava dia.
 Nuottikuva Pixabay.com.


DNA RNA
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Perimämme määrittää elämämme pituudesta,  erityisesti terveen elämämme pituudesta



vain pienen osan *
).



Suurimmalla osalla meistä on riskigeenejä, jotka uinuvat kaikessa rauhassa 



sairautta tuottamatta kun emme lietso  niiden ilmentymistä inflammaatiota eli tyypin 2 tulehdusta tuottavin elintavoin.



Hyvien ravintovalintojen lisäksi



hyvinvointia edistävät sopiva määrä fyysistä ja sosiaalista aktiivisuutta sekä laadukasta unta,



päihteettömät tunteiden  ja stressin käsittelykeinot **
)


sekä omien arvojen mukaiset valinnat.



**
) Näistä Kasasen kootut –kotisivuni luentomateriaaleissa Keho & Mieli sekä Uneton vesseli.



*
)Tutkijoiden mukaan hemiaineenvaihduntaan liittyvien geenien toimintaan tähtäävän lääkehoidon kehittämistä



hankaloittaa se, että geenit vastaavat ihmisen terveen eliniän odotteesta vain n. 10 % verran.



Tämä koskee myös rauta-aineenvaihduntaa.



Rautakuormituksella yhteys ennenaikaiseen kuolleisuuteen, matala-asteiseen tulehdukseen, maksasairauksiin ja 



nivelrikkoon.



Rautaylimäärä (korkea ferritiinitaso)  lisää hapetusstressiä, heikentää mitokondrioiden toimintaa ja



tehostaa bakteerien kykyä tuottaa infektioita.



Kaikki nämä tekijät vauhdittavat ikääntymisprosessia.



Aivojen rautakertymiä havaitaan mm. Alzheimerin taudissa,  Parkinsonin taudissa sekä MS- taudissa.


Lähde:Timmers P, Wilson J, Joshi P & Deelen J. Multivariate genomic scan implicates 
 novel loci and haem metabolism in human ageing. Nat Commun  16.7. 2020, 11, 
 3570. https://doi.org/10.1038/s41467-020-17312-3 Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: 


Medical Research Council, University of Edinburgh, Alexander von Humboldt 
Foundation. Copyright: CCBY4.0. (luettu 2.8.2020).
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ME SUOJELLAAN SINUA KAIKELTA!


Kuvat:
Suoliseinämäsolukkoa ja endoteelin glykokalyksi


©2020 Moving Medicine Forward. All  rights reserved. Julkaisen  luentomateriaalissa  ja  Kasasen kootuissa Dr. Michael Klaperin henkilökohtaisella luvalla.


Ritari Pixabay.com. Seuraavan dian kuvat: Ateria Pxhere.com. Vastasyntynyt  Pixabay.com.


Possut Edgar´s Mission https://www.edgarsmission.org.au/75894/around-farm-february-2019/


Juoksukuva: CarbonWorks - Louder than Words (Official Music Video) https://www.youtube.com/watch?v=QmaZcr6rabk


Nukkuva vauva ja meditoivamunkki Marko Andruss /Just to Remind You that Life Is Beautiful www.YouTube.com/user/MarkoAndruss.



TIUKAT LIITOKSET



TIUKAT LIITOKSET



DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA DNA
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KOLE- KALSI- FEROLI- HORMONI



UNI



Lajityypillinen LIIKKUMINEN HENGITYSILMA



Merkityksellisyys / yhteisö /



RAKKAUS



RAUHA Lajityypillinen 



RAVINTO
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MIKSI



NIVELRIKKO  VAIVAA MEITÄ  EIKÄ NORSUJA?



Kuva: Norsut Pixabay.com.
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MIKSI



JÄNIKSET  EIVÄT



LIHO ?



Kuva: Jänis Pxhere.com.
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MIKSI



KASVISTEN PROTEIINEISTA



ON HYÖTYÄ



IHMISELLE ?



Kuvakaappaus artikkelista: Lääkärilehti /Tieteessä, toim. Liira H. 51-52/2020 



vsk 75 s.2840, referoitu Huang et. Al. 



JAMA Intern. Med. 2020;180: 1173-84.



2 /10 kuoli 16 vuodessa.



Eläinproteiinin sijasta 



päivittäin 75 g kasviproteiinia  palkokasveista, pähkinöistä,  täysjyväviljoista ja 



vihanneksista saaneista vain



1 /10 kuoli.
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SUOLEN PINTAA SUOJELEVAT KUITUA



JA KASVI- SOKEREITA



SYÖVÄT



BAKTEERIT LIMOILLAAN JA HAPOILLAAN



Kuvat: Kultainen ketju Pixabay.com. Teräsketjut Pixy.org.
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Hyvin kasvatettu SUOLISTOBAKTEERISTO valmistaa lyhytketjuisia rasvahappoja



Kuvat: Kultainen ketju Pixabay.com. Teräsketjut Pixy.org.



PRO- PIO- NAATTI ASE-



TAATT I



BUTYRAATTI



Short Chain Fatty Acids



(12)
Lähteet: Hirvonen A. Proteiinien fermentaatio paksusuolessa ja vaikutukset paksusuolen mikrobiomiin.



Kandidaatin tutkielma Ravitsemustiede Lääketieteen laitos Terveystieteiden tiedekunta Itä-Suomen yliopisto Toukokuu 2018.



https://www3.uef.fi/documents/250436/2016572/Hirvonen+Anni.pdf/b05ee223-496b-4c1b-8574-355509d20342 (luettu 13.11.2020).



Lee ES, Song EJ, Nam YD. Dysbiosis of Gut Microbiome and Its Impact on Epigenetic Regulation. J Clin Epigenet. 2017, 3:2. doi: 10.21767/2472- 1158.100048 https://clinical-epigenetics.imedpub.com/dysbiosis-of-gut-microbiome-and-its-impact-on-epigenetic-



regulation.php?aid=18979 (luettu 27.1.2021).



FERMENTOITUVAT HIILIHYDRAATIT kuten oligosakkaridit,  resistentti tärkkelys ja kuitu



Mm. Roseburia, Eubacterium rectale, Ruminococcus  bromii sekä Faecalibacterium prausnitzii



SCFA = Short Chain Fatty Acids -> Paksusuolen pH laskee,  mikä suosii BUTYRAATTIA tuottavia bakteereja.



Butyraatti on paksusuolen epiteelisolujen pääasiallinen  energianlähde. Butyraatti estää verisuonten liikakasvua ja  syöpäsolujen lisääntymistä.



Epiteelisolut muodostavat kiinteät liitokset ja suolta 



suojaava limakerros paksuuntuu. Immuunipuolustus toimii  normaalisti.



BUTYRAATILLA on havaittu  olevan tulehduttavien 



sytokiinien,  kuten TNF:n, IL-6:n ja IL-1β:n tuottoa  vähentävä vaikutus.



Suolistobakteerien 

valmistamat  SCFAt eli 

lyhytketjuiset  rasva-

hapot edistävät rasva-

solujen  erilaistumista  ja 

estävät niiden kasvua.
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Eikö tunnu siltä?
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MIKSI SOLUMME EIVÄT PYSY LIITOKSISSAAN?



Kuvakaappaus Lääkäriseura 

Duodecimin kanssa yhteistyössä 

julkaistavan  Hyvä Terveys –lehden 

artikkelista 11/2020, josta myös 

kaikki mainosten kuvakaappaukset 

edellisissä dioissa. Kettinki Pixy.org.
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Jokainen ateria ruokkii itsemme lisäksi 



suolistobakteereita :


Piirrokset: Freesvg.org.



* esim. E. coli
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Kasvissyöjien suolistossa karnitiinista (tai  koliinista) EI muodostu trimetyyliamiinia.



Lähde seuraavassa diassa.
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FODMAP = Fermentoituvat oligo-, di- ja monosakkaridit sekä polyolit eiv ät imeydy ohutsuolesta nopeiden hiilihydraattien tapaan,



v aan kulkeutuvat paksusuoleen v astustuskyvystä huolta pitävien  bakteerien ruuaksi.



Punaisten ja purppuran v äristen kasvikunnan antimien (puolukka,  karpalo, tummat v iinirypäleet, purppurabataatti, punajuuri yms.)  proantosyaniini v ähentää gram  –negatiivisten sauvojen ja E. colin kasv ua suolessa sitomalla rautaa.



Laajakirjoiset antibiootit v ähentävät suolta tulehdukselta suojaav ien  butyraatin ja riboflav iinin (B2-vitamiini) määrää 



paksusuolessa. Mahasuojalääkkeiksi kutsutut, närästysoireisiin 



käytettävät protonipumppuinhibiittorit (PPI) ja solusalpaajalääkkeet  heikentävät suolistomikrobiston laatua. USA:ssa kuluttajat ostavat  probiootteja 2.4 mrd dollaria v uosittain. Koska laktobasillit eiv ät kuulu  nenänielun flooraan, ei niiden syömisestä ole hyötyä 



korvatulehduspotilailla.


Lähteet: Lääkkeiden ja proantosyaniinien sekä laktobasillien vaikutuksista kertoi lasten infektiolääkäri Terhi Tapiainen OYS luennolla 16.5.2019.


Trefflich I, Marschall H-U, Giuseppe Rd, Ståhlman M, Michalsen A, Lampen A, Abraham K, Weikert C.Associations between Dietary Patterns and Bile Acids—Results from a Cross-Sectional 
 Study in Vegans and Omnivores.Nutrients.2020; 12(1):47. https://doi.org/10.3390/nu12010047. Ei sidonnaisuuksia.Rahoitus: BfR project no. 1322-670 (luettu 3.12.2020).


Open overlay panel / Shen W, Gaskins R, McIntosha M: Influence of dietary fat on intestinal microbes, inflammation, barrier function and metabolic outcomes.The Journal of Nutritional 
 Biochemistry Volume 25, Issue 3, March2014,  Pages 270-280 https://doi.org/10.1016/j.jnutbio.2013.09.009.Copyright © 2014  Elsevier Inc. All rights reserved. (luettu 15.6.2020).



KAAVAKUVA TMAO SYNNYSTÄ SEKASYÖJIEN KEHOSSA:


Koeth R,  Lam-Galvez B, Kirsop J, Wang Z, Levison B, Gu X, Copeland 
 M, Bartlett D, Cody D, Dai H, Culley M, Li X, Fu X, Wu Y, Li L, 


DiDonato J, Tang W, Garcia-Garcia J & Hazen S: L-Carnitine in 
 omnivorous diets induces an atherogenic gut microbial pathway in 
 humans. J Clin Invest. Dec. 10. 


2018.https://doi.org/10.1172/JCI94601.


Sidonnaisuudet:Cleveland Clinicin Sydän- ja verisuonitautien 
 diagnosointi- ja hoitoyksikössä ja Procter & Gamble -yrityksessä 
 työskentelevien tutkijoiden tavoitteena on kehittää ja patentoida 
 lääke joka estäisi TMAO-muodostusta lihansyöjien 


ruuansulatuselimistössä. Hazen on saanut tutkimusrahoitusta em. 


lisäksi myös Roche -lääketyhtiöltä.Rahoitus: USA:n Kansallisen 
 Terveysinstituutin (NIH) Lisäravinneyksikön (Office of Dietary 
 Supplements) apurahat ja the Leducq Foundation.


Copyright, American Society for Clinical 


Investigation: Reproduction  of material presented in the journal is 
 governed by the "fair use" limitations of US copyright law 


(http://www.loc.gov/copyright/title17/).



RUOKAVALIO ON MERKITTÄVIN BAKTEERISTOMME LAATUUN VAIKUTTAVA TEKIJÄ.
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KUITUA



Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Ainakin  25 g



Alle 



minimin Alle 



minimin Ainakin  25 g



18-74 -vuotiaiden luvut aliraportoijien poiston jälkeen

THL raportista 12/2018: Valsta ym. FinRavinto 2017.



(19)Lähteet:


Hirvonen A.Proteiinien fermentaatio
 paksusuolessa ja vaikutukset paksusuolen 


mikrobiomiin.Kandidaatin tutkielma Ravitsemustiede 
 Lääketieteen laitos Terveystieteiden tiedekunta 
 Itä-Suomen yliopisto Toukokuu 2018.


https://www3.uef.fi/documents/250436/2016572/Hirvonen+Anni.


pdf/b05ee223-496b-4c1b-8574-355509d20342 (luettu 13.11.20).


Lee ES, Song EJ, Nam YD.Dysbiosis of Gut Microbiome and Its 
 Impact on Epigenetic Regulation. J Clin Epigenet. 2017, 3:2. doi: 


10.21767/2472-1158.100048  https://clinical-


epigenetics.imedpub.com/dysbiosis-of-gut-microbiome-and-its-
 impact-on-epigenetic-regulation.php?aid=18979 (luettu 27.1.2021).


Open overlay panel / Shen W, Gaskins R, McIntosha 
 M: Influence of dietary fat on intestinal microbes, 
 inflammation, barrier function and metabolic 


outcomes.J. Nutr. Biochem. Vol. 25, Iss. 3, March 2014, Pages 
 270-280 https://doi.org/10.1016/j.jnutbio.2013.09.009.  © 
 2014 Elsevier Inc. All rights reserved. (luettu 15.6.2020).


Kuvat:Lamppu Pixabay. Com. Kuvakaappaukset:


Lehtileike Lääkäriseura Duodecimin Hyvä Terveys –lehdestä 
 10/20. Jutussa suositeltiin erillisiä kuitulisiä kuten psylliumia, 
 osittain hydrolysoitua guarkumia, 


alfagalaktosidaasientsyymiä, piparminttuöljykapseleita sekä 
 Iberogast –ja Atrantil –rohdosvalmisteita.


Tutkielma: Hirvonen JS. Sytokiinituotannon 


käynnistyminen Toll-like-reseptorien stimulaatiossa ja 
 menetelmän sovellukset ympäristöterveys-


tutkimuksessa Pro gradu -tutkielma. Tehty 
 Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitoksella (THL).


Maaliskuu 2010. Itä-Suomen  Yliopisto, 
 Terveystieteiden tiedekunta. 


Proviisorin koulutusohjelma.  Lääkeainetoksikologia. 


https://core.ac.uk/download/pdf/15167973.pdf
 (luettu 27.1.2021).


Fermentoituvien HIILIHYDRAATTIEN (ja siitä seuraava SCFA:n) VÄHYYS ja/tai 
 ELÄINPROTEIININ (erityisesti punaisen lihan ja maidon kaseiinin), kovanrasvan ja 
 sekundääristen SAPPIHAPPOJEN RUNSAUS


Paksusuolen pH nousee. Mikrobiomin laatu heikentyy. E. coli, Pseudomonas, 
 Proteus,Klebsiella, Desulfovibrio jne. HAJOTTAVAT ruuan tai elimistön omia 
 PROTEIINEJA. Alistipes, Bilophila (B. Wadsworthia)ja tietyt Bacteroidekset 
 lisääntyvät.


Ammoniakki, TMA (trimetyyliamiini), tokset fenolit ja indolit, rikkivety - > 


Suoliseinämäsolujen DNA-vauriot, soluliitokset repeilevät


Bakteeriperäiset ENDOTOKSIINIT (lipopolysakkaridit, LPS) voivat päästä 
 verenkiertoon vuotavien liitosten kautta tai kylomikronien mukana.


Makrofagien CD14 ja Toll-like-4 –reseptorit (TLR4) aktivoituvat.
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Sisätautilääkäri Michael Klaperin



Moving Medicine Forward Master Class



opetusmateriaalia. ©2020 MMF All rights reserved.



Julkaisen luentomateriaalissa ja Kasasen kootuissa Dr. Klaperin henkilökohtaisella luvalla.



SUOLISEINÄMÄN 

LÄPÄISEVYYTTÄ 

LISÄÄVIÄ TEKIJÖITÄ
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Epidemian lailla lisääntyneen lihavuuden ja kroonisen sairastuvuuden vauhdittajaksi epäillään ruokavalioperäistä suolistomikrobiston laadun  heikentymisestä. 4 , 8 6. Ravintotottumukset vaikuttavat paitsi mikrobiston koostumukseen, myös suolistobakteerien aktiivisuuteen. 1–5 Tämä osoitettiin (myös tässä) yhdeksän henkilön vuorovaihtotutkimuksessa.



Ruokavalio jyräsi yksilöiden välisten erojen yli suolistobakteeriston koostumuksessa ja niiden geenien ilmentymisessä. 



Mikrobisto muuttui merkittävästi jo viidessä vuorokaudessa ravinnon kuitupitoisuuden tai kuiduttomuuden myötä. 



KUIDUTTOMALLA,  VAIN ELÄINPROTEIINIA  JA –RASVAA  SISÄLTÄVÄLLÄ  RUOKAVALIOLLA



▪ Moniin kroonisiin sairauksiin (mukaan lukien tulehdukselliset suolistosairaudet, Inflammatory Bowel Diseases) yhdistetty B. wadsworthia – kanta kasvoi. Se liittyi myös aiempaan pitkäkestoiseen maitotuotteiden käyttöön sekä kovan rasvan osuuteen ruokavaliossa ennen 



tutkimuksen alkua. 6, Fig. 2 & Supplementary Table 8 & Supplementary Table 20.



▪ Sappinestettä sietävien (ja siitä sekundaaristen sappihappojen kautta edelleen myrkyllistä vetysulfidia eli rikkivetyä työstävien) Alistipes,  Bacteroides ja Bilophila –bakteeristojen suhteellinen osuus kasvoi. -> Ulosteen sappihappopitoisuus nousi merkitsevästi. Fig. 5c & Extended  Data Fig. 9.



▪ Kasvien sokeriketjuja ravintonaan käyttävien Roseburia, Eubacterium rectale, and Ruminococcus bromii  –bakteerien määrä vastaavasti  väheni.



▪ Eläinperäinen ruoka kiihdytti rikkiaineenvaihduntaan osallistuvien bakteeriperäisten entsyymien aktiivisuutta ja lukumäärää. Fig. 5d,e. 



Tutkimuslöydökset olivat linjassa aiemman tiedon kanssa ja vahvistavat ruokavalion osuutta taustasyynä tulehduksellisille suolistosairauksille: 



Kuiduton eläinperäinen ja toisaalta kasviperäinen ruoka ravitsee tietynlaista bakteerikantaa, ja vaikuttaa myös hiivojen, sienten ja jopa virusten  esiintyvyyteen. Rajuilla ruokavaliomuutoksilla voidaan aikaansaada nopeita ja merkittäviä muutoksia mikrobistossa. 


Lähde: David L, Maurice C, Carmody R, Gootenberg D, Button J, Wolfe B, Ling A, Devlin A, Varma Y, Fischbach M, Biddinger S, Dutton R, Turnbaugh P.Diet rapidly and reproducibly alters 
 the human gut microbiome. Nature. 2014Jan 23;505(7484):559-63.  doi: 10.1038/nature12820.  Sidonnaisuudet: Tutkijoilla ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: the National Institutes of 
 Health, the Boston Nutrition Obesity Research Center and the General Mills Bell Institute of Health and Nutrition, Minneapolis. 


Copyright: http://www.nature.com/authors/editorial_policies/license.html#terms(luettu 24.8.2020).
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RUOKAKULTTUURIMME



VAHINGOITTAA SUOLTA TUOTTAMALLA



TYYPIN 2 TULEHDUSTA



= IN FLAM MAATIOTA



Kuva: Liekit Piqsels.com.
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Suolinukkavauriot



-> IMEYTYMISHÄIRIÖT Soluliitokset repeilevät



-> suolensisällön HAITTA-AINEITA 



ja immuuniketjureaktioita  laukaisevia ANTIGEENEJA pääsee VERENKIERTOON



Piirros ja (suomennettu) teksti:  Moving Medicine Forward Master Class opetusmateriaalia.



©2020 MMF, All rights reserved. Julkaisen luentomateriaalissa ja Kasasen kootuissa Dr. Klaperin  henkilökohtaisella luvalla.



Lehtileike:  Lääkäriseura Duodecimin kanssa yhteistyössä julkaistava Hyvä Terveys –lehti 11/2020.



" VUOTAVA SUOLI "
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Infektion lailla



INFLAMMAATIO aiheuttaa



❑ PUNOITUSTA



❑ TURVOTUSTA



❑ ARKUUTTA



❑ KIPUA



❑ ALAKULOA



❑ UUPUMUSTA



❑ KUDOSKATOA eli KATABOLIAA 



❑ ->  RAIHNAISUUTTA Kuvat: Jalkaterä pxhere.com.



Flunssa Pixabay.com
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GLYKOKALYKSI ON KAIKKIEN SOLUJEN TURVA



Kaupallinen  video: Glycocalyx Structure and Function Explained 0:58-1:22



https://www.youtube.com/watch?v=NQAS-pTpAbg&list=PLvSUFWnqYbBN332ycNcx3I4QZQdDaBA6S



Piirros: Neutrofiilisolu, glykokalyksikerros 



endoteelisolujen päällä. Uchimido R, Schmidt E & 



Shapiro N. The glycocalyx: a novel diagnostic and  therapeutic target in sepsis. Crit Care 2019. 23,  16. https://doi.org/10.1186/s13054-018-2292-6. 



Sidonnaisuudet: Schmidt has received research  grants from National Institute of Health, Institute  of National Heart, Lung, and Blood Institute. 



Copyright:http://creativecommons.org/licenses/



by/4.0/. (luettu 26.7.2020).



TULEHDUSSOLU



= Leukosyytti



= Valkosolu



DNA DNA
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VERI KIERTÄÄ HAPPI KULKEE KUONAT POISTUU



ELIMET TOIMIVAT MOITTEETTA



OLO ON VIRKEÄ
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Edellisessä  diassa:



Mikroskooppikuva verisuonen poikkileikkauksesta: Kardiologi  Caldwin Esselstyn ja patologi Edward Klatt 



/ kuvakaappaus sydänlääkäri Robert Ostfeldin 21.5.2019  YouTubessa julkaistusta luennosta Plants Cure Heart Disease -



https://www.youtube.com/watch?v=IVqBo7bx1XM&t=2393s



Piirrokset:
Punasolut verisuonessa, aivojumppa ja iho Pixabay.com. 

Kehon verenkierto, sydän ja mahasuolikanava Needpix.com. Silmä ja 
 keuhkot  Free.svg.org. Wikimedia Commons CC4.0 kuvat: Suu /National 
 Cancer Research, munuainen / Cancer Research UK. Selkänikama ja 
 reisiluu (rajatut) / OpenStax Anatomy  and Physiology. CC3.0. PenisAtlas 
 and Text-book of Human Anatomy Volume III Vascular System, Lymphatic 
 system, Nervous system and Sense Organs/ Dr.  Sobotta. Naisen 


sukuelimet: Blausen.com staff (2014). "Medical gallery of Blausen Medical 
 2014 / WikiJournal of Medicine. CC3.0.



Seuraavan  dian lehtileikkeleet Hyvä Terveys –lehden 



numerosta 11/2020. Lehti julkaistaan yhteistyössä lääkäriseura  Duodecimin kanssa.



Sitä seuraavassa diassa  ATTR – amyloidoosin oireita/ 



Cleveland Clinic  –sivustolta (myös leike alla).



Villin tyypin ATTR –amyloidoosi johtuu kilpirauhashormoni  tyroksiinin ja retinolin (A-vitamiinin) 



kuljettajaproteiini transtyretiinin (TTR) kertymisestä.


https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/17855-amyloidosis-attr
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Eikö tunnu siltä?
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HS 22.8.2020



Rannekanavaoireyhtymä Tuntohäiriöitä; 



polttelua, tikustelua Hauisjänteen repeämä



Lannekanavan ahtauma,  spinaalistenoosi



Turvotuksia



Tunnottomuutta, polttelua  ja/tai tikustelua 
(neuropatia)


Lihasheikkoutta



Kuva: (suomennokset lisätty) Cleveland Clinic, linkki ja lisätietoa seuraavassa diassa.



Huono ruokahalu



Liiallinen kaasunmuodostus Ripuli tai ummetus



Herkkä hengästyminen Rytmihäiriöt



Rintakipu Uupumus



Lasiaissamentumat silmissä Pyörryttävää tunnetta  ylösnoustessa



Tyretiiniproteiinin kertymisestä  johtuvia AMYLOIDOOSIN OIREITA



Äänen karheus

Mustelmaherkkyys
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Mikä ihmeen ATTR-amyloidoosi?


Sisätauteihin erikoistuvan lääkärin Power Point –esitys 
 (diat, oheinen kaavio kuvakaappaus yhdestä esityksen diasta, 
 punaiset korostukset lisäsin): Ntima C,  Resident in Internal 
 Medicine at BSUTH: A Powerpoint presentation on the 


epidemiology, etiology, pathogenesis, clinical features, diagnostic 
 work up and treatment of the common types of amyloid. Nov 6,
 2015.https://www.slideshare.net/CharlesNtima/amyloidosis-
 54832672(katsottu 24.1.2021).


Patel, KS, Hawkins, PN (University College London (Royal Free 
 Campus), London,  UK).Cardiac amyloidosis: where are we 
 today?(Review).J Intern Med2015; 278: 126–144.Ei 


sidonnaisuuksia.© 2015 The Association for the Publication of 
 the Journal of Internal Medicine (luettu 24.1.2021).


Tinoco M, Lagoeiro J, Vale S & de Ribeiro A.Cardiac Amyloidosis 
 and its New Clinical Phenotype: Heart Failure with Preserved 
 Ejection Fraction.Arq. Bras. Cardiol. 2017 July ; 109( 1 ): 71-80. 


Available from: 


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0066-
 782X2017000700071&lng=en. 


Ei olennaisia sidonnaisuuksiatähän artikkeliin liittyen. 


CopyrightCCBY Attribution (luettu 24.1.2021).



Edellisen dian piirros: Yksityisen Cleveland Clinic –sairaalan diagnosointi- ja lääkekehitysyksikkö:


https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/17855-amyloidosis-attr
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"The transthyretin concentration was also lower in vegans than in omnivores, albeit still in the  reference range. Further correlation analysis showed that branched‐chain  amino acids (BCAA)  correlated positively to serum transthyretin levels. --"



Mitä se tarkoittaa?  Tyroksiinihormonia ja retinolia kuljettavan transtyretiinin taso oli vegaaneilla normaali,  mutta sekasyöjiä matalammalla tasolla. Tutkijat havaitsivat, että haaraketjuisten  aminohappojen  (BCAA)  määrä  korreloi transtyretiinitason  kanssa. Ne molemmat olivat sekasyöjillä korkeammalla  tasolla kuin vegaaneilla.



"-- Increased  circulating branched‐chain  amino acid (BCAA) concentrations  are associated with  obesity and the risk of insulin resistance in both adults and children (Zhao et al, 2016)"



Mitä se tarkoittaa?  Korkea veressä  kiertävien haaraketjuisten  aminohappojen  (BCAA)  pitoisuus yhdistyy  lihavuuteen  ja insuliiniresistenssiin  sekä aikuisilla että lapsilla.


Englanninkieliset lainaukset artikkelista:Topi Hovinen, Liisa Korkalo, Riitta Freese, Essi Skaffari, Pirjo Isohanni, Mikko  Niemi, Jaakko Nevalainen, Helena Gylling, Nicola 
 Zamboni, Maijaliisa Erkkola & Anu Suomalainen: Vegan diet in young children remodels metabolism and challenges the statuses of essential nutrients. EMBO Molecular 
 Medicine 20.1.2021DOI: 10.15252/emmm.2020134  92.Sidonnaisuudet: Suomen Ravitsemustieteen Yhdistysrahoitti Korkaloa.  Korkalo oli TwoDads-yhtiön johtoportaassa 
 tutkimuksen  valmisteluaikana ja sai (kuten Niemikin) kirjoituspalkkioita Duodecim Lääkäriseuraltayhdistyksen lehteen kirjoittamisesta. Zamboni on General Metabolics-yhtiön 
 perustaja ja neuvonantaja. Suomalainen on saanut puhujapalkkioita Orion Pharmalta ja toimii (tähän tutkimukseen  liittymättömästi) Khondrion SAB -yrityksessä. Suomalainen 
 sai tutkimusta varten rahoitusta Helsingin yliopistolta. Rahoitus: Sigrid Juséliuksen Säätiö, Suomen  Akatemia, Helsingin yliopistollinen sairaala ja Helsingin yliopisto ja Suomen 
 Kulttuurisäätiö. This is an open access article distributed under the terms of theCreative Commons CC BYlicense.(luettu 25.1.2021).



RUOKAVALIO VAIKUTTAA TRANSTYRETIININ MÄÄRÄÄN PIENESTÄ PITÄEN!
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ENDO = SISÄ 



TEELI = SOLUKERROS



GLYKO- = SOKERI- KALYKSI = VERHIÖ



GLYKOKALYKSI ENDOTEELI



DNA
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GLYKOKALYKSI



ENDOTEELI



Nyt tarvitaan  nitroa! Heti!



Tuli jo!



NO



DNA



(34)Kuvat: Kielenalusnitrot Intropin, Wikimedia Commons CC3.0 Unported. 



Kuvakaappaukset tietoiskuvideolta Dr. Greger: The power of NO / NutritionFacts.Org https://www.youtube.com/watch?v=W8QiOnmeG10
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PASCALIN LAKI:



Säteen (r) 



kaksinkertaistuessa  virtaus 16-kertaistuu



Piirros: Dr. Michael Klaper "Highway to Health" -luentoslide  (muokattu)/ Moving Medicine Forward Master Class n:o 2.



©2020 All rights reserved. Julkaistaan Kasasen kootuissa 

Dr. Klaperin henkilökohtaisella luvalla.
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MIKSI



SOLUSUOJAMME



ON NIIN



RIKKI ,



ETTÄ



" TÄSMÄHOITOJA "



TARVITAAN



JOKA SOPUKKAAN ?
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RNA



DNA



DNA



DNA



DNA



DNA



RNA JOKAINEN



SUUPALA VAIKUTTAA



GEENIESI SOINTIIN


PiirroksetPixabay.com
.
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Lue lisää: 



The Power of Nutrition (Part 4 & 5): Epigenetics – Influencing Genes through Lifestyle https://pan-int.org/the-power-of-nutrition-part- 4/



Olet geeniesi ilmentymisen kapellimestari.



Geenisi ovat kuin perimäsi soittimet.



Stressitasosi  valitsee nuotit.



Suolistomikrobistosi  on ruokapalkalla toimiva 



konsulttitoimisto,  joka vaihtaa vakiintuneitakin soittajia  – huonompiin tai parempiin.



Elintapavalinnoin heiluttelet tahtipuikkoa



– JOKAINEN SUUPALA  VAIKUTTAA ORKESTERISI SOINTIIN.
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ATERIANJÄLKEINEN VERIPLASMAN RASVAISUUS



tulehduttaa, nostaa verenpainetta ja sairastuttaa.



"Normaali ohimenevä ilmiö"



▪ Riippuu suoraan aterian rasvaisuudesta



▪ Huippu 2-4 h ateriasta



▪ Kirkastuu ennalleen 8-10 tunnissa.



Kuva: Imgur.com / veripankin  työntekijä 13.6.2013.



Hänen viittaustaan verenluovuttajan  rasvaiseen  ruokavalioon kommentoitiin mm. näin:



"This is bullshit. I also work with human blood  samples. All a person has to do is eat lunch 



before the draw and their plasma will be cloudy."



" The one on the right may look gross



but lets not forget which one tastes better."



Lähde: Health Bureau, Macao Special Administrative Region. 



Last updated 7/11/2019. https://www.ssm.gov.mo/cts/en/blood- knowhow/lipemicblood All rights reserved.



VINKKI: Testaa triglyseridisi  (P-Tg) 3 tuntia aterioinnin  alusta.



(40)Lähde kulutusluvuille (paitsi broileri, ilman aliraportoijien poistoa): Liisa Valsta, Niina Kaartinen, Heli Tapanainen, Satu Männistö, Katri Sääksjärvi (toim.) 
 Ravitsemus Suomessa –FinRavinto 2017-tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), Raportti 12/2018. (luettu 6.3.2019). 


Broilerin kulutus MTK: Suomalainen broileri on menestystarina.https://www.mtk.fi/maatalous/maatalous_suomessa/broilerinlihantuotanto/fi_FI/broilerinlihantuotanto/  (luettu18.11.2018).



SUOMALAISET AIKUISET SYÖVÄT TAI JUOVAT KA  7 KRT/PV.



- Maitoa 1.2 litraa/hlö/pv, 60% tästä juustona - Kalaa 220 g viikossa eli suositusten mukaisesti.



- Kananpoikien syönti on kasvanut eksponentaalisesti 1970-luvulta lähtien



Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Ainakin 6  nyrkillistä



Alle 



minimin Alle 



minimin Alle 



minimin Alle  minimin



Ainakin  nyrkillistä 6 



HEIKOSTI HEVIÄ!



95 % ALTISTUU LIIALLE KOVALLE RASVALLE.
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HYVÄ VALTIMOTERVEYS SUOJAA TUKOKSILTA JA TULEHDUKSELTA



Lähde: Wang G, Tiemeier G, van den Berg B, Rabelink T. Endothelial Glycocalyx Hyaluronan Regulation and Role in Prevention of Diabetic  Complications. Review Glycocalyx In Human Disease. American Journal of Pathology. Theme Issue| Volume 190, Issue 4, P781-790, April 



01, 2020. DOI:https://doi.org/10.1016/j.ajpath.2019.07.022 En löytänyt sidonnaisuusilmoitusta. © 2020 American Society for Investigative Pathology. 



Published by Elsevier Inc. All rights reserved. (luettu 9.8.2020). Kuvat: 17.44 Composition of Blood - Advanced CK-12 Foundation 2020. © CC BY NC. (luettu 

28.7.2020). Verinäyte Pikist.com.
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ITSEPUOLUSTUKSEN  ASEET EIVÄT RIITÄ


Ritari Pixabay.com. Label on a 
 package of "Nobels Extradynamit" 


produced  by Nitroglycerin 
Aktiebolaget in Gyttorp, marked 
1938. Tomas er Wikimedia 
Commons CC30.0 Unported.
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VERI TAHMOO HENKI PIHISEE KUONAT KERTYY



VERIARVOT VÄLKYTTELEVÄT



VÄSYTTÄÄ



(44)Jackson K, Poppitt S. & Minihane, A. Postprandial lipemia and cardiovascular disease risk: Interrelationships between dietary, physiological and genetic determinants. 


Atherosclerosis, 2012. 220(1), 22–33.doi:10.1016/j.atherosclerosis.2011.08.012.Ei  sidonnaisuuksia.© 2011 Elsevier Ireland Ltd. All rights reserved. (luettu 29.7.2020).
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Ateroskleroosi eli 



valtimonkovettumatauti on hankittu tila, jossa 



valtimoihin kertyy pääosin  rasvasta, kolesterolista ja  kalsiumista koostuvaa  plakkia.



Sairauden edetessä  valtimot ahtautuvat ja  jäykistyvät. Elimet ovat  sitä haavoittuvaisempia,  mitä ohuemmista suonista niiden hapen saanti ja  kuonan poisto riippuu. 



Hermot ovat erittäin



ohuiden "vasa nervorum" 



- hiussuonten varassa.



Hapen puutteesta seuraa  mm. "levottomat jalat" - oiretta.



Lähde seuraavalla dialla



(46)NHANES:Caitlin W. Hicks, Dan Wang, Kunihiro Matsushita, et al. / Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health.Peripheral Neuropathy and All-Cause and 


Cardiovascular Mortality in U.S. Adults: A Prospective Cohort Study.Ann Intern Med. 8 December 2020. doi:10.7326/M20-1340 Rahoitus: National Institute of Diabetes 
 and Digestive and Kidney Diseases ja National Heart, Lung and Blood institute of the National Institutes of Health. Copyright © 2021 American College of Physicians –
 leading internal medicine –improving lives. All Rights Reserved. (luettu 28.1.2021).


Piirros:Valtimomuutosten  eteneminen Dr. Michael Klaper "Highway to Health" -luentoslide (muokattu)/ Moving MedicineForwardMaster Class n:o 2. ©2020 
 All rights reserved. Julkaistaan Kasasen kootuissa Dr. Klaperin henkilökohtaisella luvalla.


Mikroskooppikuva verisuonen poikkileikkauksesta: Kardiologi Caldwin Esselstyn ja patologi Edward Klatt / kuvakaappaus


sydänlääkäri Robert Ostfeldin 21.5.2019 YouTubessa julkaistusta luennostaPlants Cure Heart Disease-https://www.youtube.com/watch?v=IVqBo7bx1XM&t=2393s



Edelliseen  diaan liittyen:



NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey):



7116 yli 40-vuotiasta  henkilöä,  joista 2128 kuoli 13 vuodessa, heistä 488 valtimotautiin.



Monofilamenttitestauksen  perusteella  alaraajan tuntoaisti oli heikentynyt joka neljännellä  diabeetikolla ja muista



12 prosentilla.



LEVOTTOMAT JALAT: Lääkkeet v ain estävät hapen puutteen aiheuttaman hälytyssignaalin havainnointia aiv oissa.



Jatkuessaan happivaje v aurioittaa hermoja. Kehittyy periferinen neuropatia.



Lähde: YLE –uutisartikkeli 30.3.2015. Levottomissa jaloissa hapen puutetta (toim. Tuorila L, asiantuntijana keuhko-

tautien erikoislääkäri Olli Polo:
 http://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/03/30/levottomissa-jaloissa-hapen-puutetta?ref=ydd-newest-in-sp
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EI KAHTA ILMAN KOLMATTA - KOHTA KAIKKI ON



HEIKUN KEIKUN
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Kuvakaappaus tiedeartikkelista:



Jan Sundell &



Juhani Knuuti:



Insulin and  myocardial  blood flow.



RISKITEKIJÄT



➢ Kohonnut  verenpaine



➢ Tupakointi



➢ LDL –



kolesteroli



➢ Diabetes



➢ Kohonnut insuliinitaso Cardiovasc Res. 2003



Feb;57(2):312-9.



doi: 10.1016/s0008- 6363(02)00718-6.



Rahoitus: Suomen  Sydäntutkimussäätiö.



Copyright 2003  European Society  of Cardiology. 



Published by Elsevier  Science B.V.



All rights reserved.



Julkaisen Fair Use of  Public Interest – periaatteella. Lisäsin  selitykset sekä



vihreät ja punaiset  tekstit/ merkinnät.



V altimon sisäseinämäsolu



Verisuoniseinämän LÄPÄISEVYYS Kasvaa, josta seuraa



TURVOTUSTA ja kookkaiden molekyylien vuotamista.



Valtimon kyvyt tuottaa NITROA  ja RENTOUTUA heikentyvät.



Valtimon supistus- herkkyys ja veren  hyytymistaipumus  lisääntyvät .



Valtimon  JOUSTAVUUS ja kyky  LAAJENTUA tarpeen mukaan  esimerkiksi insuliinitason noustessa



HEIKENTYVÄT.



VALTIMOKOVETTUMATAUDIN KEHITTYMINEN



OIREILU



SYDÄN- INFARKTI



SYDÄNPERÄINEN

ÄKKIKUOLEMA
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AUTA ELIMISTÖÄSI PARANTUMAAN



RUNSASKUITUINEN RUOKA



- Ruokkii sinut ja suolistobakteerit - Pitää verensokerin tasaisena KOKOKASVISTEN RAVINTEET - Glykokalyksin elinehto ja



nitrotuoton edistäjät SYÖ RIITTÄVÄSTI 



- Energia virkistää



TULEHDUKSEN TUOTTAJIA



INSULIINITASON KOHOTTAJIA LDL-KOLESTEROLIN KERRYTTÄJIÄ VERENPAINEEN NOSTAJIA



NÄLKÄÄ VASTAAN TAISTELU STRESSAA – Itsekuritus ei toimi pitkän päälle



KARSASTAMALLA



SOLUSUOJAN HEIKENTÄJIÄ



SUOSIMALLA SOLUSUOJAA

EHEYTTÄVÄÄ RAVINTOA
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Endokrinologi  Zach Bush: 



4 Minute Workout 5.9.2017.



https://www.youtube.



com/watch?v=PwJCJTo Qmps



Liikkeet selitetään  1:40 alkaen, JUMPPA ALKAA 



3:45.



Elintapa- lääketiedettä edustavan kollegan 



kotisivu:



https:www.//



zachbushmd.com
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