mtilasasioita sisaltamattomista dioista saa ottaa kuvia. ﬂ

lyon 1loa
ELAMANTAPALAAKETIETEESTA

Yleisldaketieteen paivat, Helsinki 24.11.2022

Solli Kasanen, nuorisolddkari, Dip IBLM

Luentodiat lI0ytyvat ei-kaupalliselta kotisivultani Kasasen kootut
tiedostosta Eldmdédntapalddketiede terveydenhuollon ammattilaisen tyokaluna.



DONNAISUUDET

TYO: Terveyskeskuslddkarind 1996-2010.
Opiskeluterveydenhuollossa 2010-2021.
Eldmdantapaldadkarind Essotessa 1/2022 — 1/2023.

TALOUDELLISET SIDONNAISUUDET:

Rahasto-osuuksia: OP [Imasto, Puhdas vesi, Kestavd maailma ja Vahahiilinen maailma.

Osakkeita: Biomension, Bioretec, Cerenion, Green Street, Medixine, Osgenic.
Omistin Mobidiagin osakkeita v. 2021.

Sain 12/2021 400 e apurahan Eldmdantapalddketieteen ja terveydenedistmissadtioltd
kattamaan osan Dip IBLM —tutkinnon kuluista.

MUUTA: Ei-kaupallinen ja omakustanteinen kofisivu Kasasen kootut



ELIMISTOMME HALUAA SELVIYTYA - EI SAIRASTUA

Tassa esityksessa:

** Oma potilas

N/

** Miksi kokokasvisruokavalio on osa elamantapaladketiedetta?

d Verenkierto paranee

J Tulehdus rauhoittuu

d Insuliiniresistenssi purkautuu

N/

** Elamantapaladketieteesta tyon iloa



RUOKA OLKOON LAAKKEESI

Markus 23 V.




MIKA MARKUSTA VAIVASI ¢

» Vuosia ongelmia mielialan ja impulssikontrollin kanssa

- Poissuljettu ADD, epdvakaa persoonallisuus, bipolaari ...
- Vapautus armeijasto

» Psoriasis guttata

» Verenpaine noussut 150/90 - tasoon, el ladkityksia

> Ylipainon kanssa kamppailua. BMI alimmillaan 28.

» Sairauksia kasaantui -> paljon poissaoloja



MARKUKSEN ELINTAVAT

Terveystietoinen: pyrki ravitsemussuosituksiin
= |Liikunta puuskittaisto

= Stressitekijoita:
Huolta omaisista

Riitoja kumppanin kanssa
KELAN byrokratia rassasi

= Nukkui valilla hyvin, valilld huonosti
= Paihteeton (kahvia runsaasti)




KROONISESTI SAIRAS
9/2019

1 % com

Uutena, alkuun sddnno|liseti 1

-2 viikkoa, sitten v

listi | 0skevat tiedot
ﬁm. Siﬂpﬂ A Le TR




Allekirjoittaneen ja psykiatrian pkl:n hoidossa

- lukuisia mielialalddkekokelluja
- ohjafttu stressinhallintamenetelmio
- mukana myos kolmas sektori

Moniammatillisia hoitokokouksia

lhopkl: maksa-arvot estivat systeemilaakityksen

Ei halunnut verenpaineladkitysta
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MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA TEKI ?
RUOKAVALIO

29.10.19 Suositusten 198 87 > Lisdsi likuntaa,

mukainen salifreeni 3 x viikossa
sekaruokavalio,

usein kalaa » JAttl punaisen lihan

» Vahensi syomistd

= Ladkevalinnoissa maksa-arvot oli huomioitu = Hepatfiitit poissuljettiin
= Ei luontaistuotteitten kdyttdd = Ei mitaan paihteita



Em—— MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

29.10.19 Suositusten 198 87 > Lisasi likuntaaq,
mukainen - salifreeni 3 x /vk
sekaruokavalio > Jatti punaisen lihan

-2.7kg / » Plenensi annoskokoja
S vk

5.12.19 -—--"—— mutta 3] 237 89 > Sisatautipkl: NASH

ei nisakkdaiden lihaa - Laihdutuskehotus

» Pyysin syOmaan
mahdollisimman
kasvisvoittoisesti




H\l[rr[
INTO

MAKSAA
RASVOITTAVAT
JA/TAI
TULEHDUSTA
JA/TAI

INSULIINITASOA
NOSTATTAVAT
RAVINTOTEKIJAT
/ RUUAT




29.10.19 Suositusten mukainen
sekaruokavalio

5.12.19 -—--"—— mutta
el nisakkaiden linaa

18.12.19 Kotona 100 % vegedq,
arkilounaat lakto-ovo

32 198
31 237
30 237

MARKUS 23 V.
PVM___| EDELTANYT RUOKAVALIO |_BMI_| ALAT |ASAT| __ MITASITTEN?

87 > Lisasi likuntaaq,

389

- salitreeni 3 x /vk

> Jatti punaisen lihan pois

> Sisatautipkl: NASH
- Laihdutuskehotus

» Pyysin syOmaadn
mahdollisimman
kasvisvoittoisesti

(=




_____________ MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

29.10.19  Suositusten mukainen 32 198 87 LisGsi likuntaa,
sekaruokavalio - salitreeni 3 x /vk
> Jatti punaisen lihan pois
512.19 -—--"—— mutta 31 237 89 > Sisg‘j’rcu’ripklz NASH
el nisakkdiden lihaa - Laihdutuskehotus

> Pyysin sydomaan
mahdollisimman
kasvisvoittoisesti

18.12.19 Kotona 100 % vegeaq, 30 237 - > Joululomalla sGiynt.
arkilounaat lakio-ovo 3 x kinkkua ja
3 x kalaa.
Ei suklaata tms.
3.1.2020 Padosin 100 % kasvis, - 330 109
vain é aterialla 2
lihaa / kalaa. ®




laatua parantava
KOKOKASVIS-
RUOKA (WEPB)

KUIDUTTOMISTA LAHTEISTA
PERAISIN OLEVA FRUKTOOSI

KOVA RASVA, ERITYISESTI
PALMITIINIHAPPC

KOLESTEROLI

BCAA -YLIKUORMITUS
ELAINPROTEIINI

EMI eli VERIRAUT/




) 1
Kolesterolien KOLESTERGLIAY/*100/g

systeemiset pitoisuudet KELTUAISJAUHE 2681 mg
o.vat al.ka v0|makkaa.st| KEITETTY 429 mg
sidoksissa eksogeeniseen KANANMUNA
|Ip|fjlen 5|saantu’I’oon KEITETTY MAKSA 324 mg
ravinnon kautta. VOl 178 mg
gé?(!irfc?rstzea:ﬁinnﬁzastattelussa 13.10.2022. KEITETTY KATKARAPU 158 mg
| VAHARASVAINEN 148 mg
SAVUKALA, keskiarvo
KEITETTY KANA 131 mg

Lahde: Fineli.fi
Kuva: Ateria ankeriaan maksasta / Odako1l Flickr / Wikimedia Commons.




KOLESTEROLIALTISTUS NOSTAA KUOLLEISUUTTA ANNOSVASTEISESTI

Meta-Analysis > Circulation. 2022 May 17;145(20):1506-1520.

doi: 10.1161/CIRCULATIONAHA.121.057642. Epub 2022 Apr 1. © 2022 American Heart Association, Inc.

Associations of Dietary Cholesterol, Serum
Cholesterol, and Egg Consumption With Overall and
Cause—Specific Mortality: Systematic Review and

Updated Meta—Analysis

Bin Zhao 7, Lu Gan 7, Barry | Graubard 2, Satu Mannistd 3, Demetrius Albanes ¥ 2,

Jiagi Huang * 1 2

KOLESTEROLIA ON KAIKISSA ELAINSOLUSEINAMISSA |vs.| KASVISOLUSEINISSA ON KUITUA

Conclusions: In this prospective cohort study and updated meta-analysis, greater dietary cholesterol
and egg consumption were associated with increased risk of overall and CVD-related mortality. Our
findings support restricted consumption of dietary cholesterol as a means to improve long-term
health and longevity.




MARKUS 23 V.
TODISTUS KOULURUOKALAAN

ma sasairaus (NAFLD), jonka ruokavaliohoit
'véhéinen kolesterolin
vegaanista ruokaa,

odistan n@w@ kautta




I\/\ARKUS 23 V

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

29.10.19

5.12.19

18.12.19

3.1.2020

Suositusten mukainen
sekaruokavalio

-—--"—— mutta
el nisdkkdiden lihaa

Kotona 100 % veged,
arkilounaat lakto-ovo

P&dosin 100 % kasvis,
vain 6 aterialla
ihaa / kalaa.

31

30

198 Lisasi likuntaaq,
- salitreeni 3 x /vk

> Jatt punaisen lihan pois

237 89 > Sisatautipkl: NASH
- Laihdutuskehotus

» Pyysin sydomaan
mahdollisimman

kasvisvoittoisesti

237 - » Joululomalla soi
3 x kinkkua ja
3 x kalaa.
Ei suklaata tms.

330




MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

29.10.19 Suositusten mukainen > Lisasi likuntaaq,
Sekgruokgvgho - salitreeni 3 x /Vk
> Jatti punaisen lihan pois
5.12.19 - mutta 31 237 89 > Sisatautipkl: NASH
ei nisakkdiden lihaa - Laihdutuskehotus
> Pyysin sydomaan

mahdollisimman
kasvisvoittoisesti

18.12.19  Kotona 100 % veged, 30 237 - > Joululomalla séi
arkilounaat lakto-ovo 3 x kinkkua ja 3 x kalaa.
Ei suklaata tms.
3.1.2020 Padosin 100 % kasvis, - 330 109 > Selitin KoKaRun,
vain 6 ateriallo » Annoin kirjalliset
ihaa / kalaa. ohjeet

UL KK KoKdaRUG ~ Mielialaif
>

Energia



MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

18.12.19 Kotona 100 % veged, 237 - > Joululomalla séi 3x kinkkua
arkilounaat lakto-ovo ja 3 x kalaa. Ei suklaata tms.
3.1.20 PAadosin 100 % kasvis, vain - 330 109 > Selitin KoKaRun,
6 aterialla » Annoin kirjalliset ohjeet
lihaa / kalaa.
52.20 1 kk KoKaRua 29 177 71 > Mieliala{
> Energia {¢

s ATk KoKaRua » EI masennusia

> RR 126/78
> larv. yhteytia™




MARKUS 23 V:

KOKARU —KUURI OHI

Maksa-arvot laski ja psoriasis kurissa EZ» motivaatio
Alkoi lisGtd ruokavalioon pienid maarid kalaa, kanaa ja juustoa.

—  (— —_— . .
OLEN PAATTANAT Kival PERUUTAN KAIKKI SE ON KEVEINTA
KEVENTAA MILLA ELAMANTAPA - Ny MITA TIEDAN,

MUUTOWIET

TAVALAD

— e et

VYA ﬁ PNV AN
o

Kamala Luonto: jarkko Vehnisinen
NNV

& Marja Lappalainen

arjakuvan julkaisuun olen saanut henkilkohtaisen luvan Jarkko Vehniiiselts ja Maija Lappalaiselta.

—————
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MARKUS 23 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

5.2.20 29 177

17.4.20 28

Toukok. KoKaRu +
lopulla  yvahan el@inper.

2020

Mieliala

Energia ﬁ

El'énad masennusia
RR126/78

Jlarv. ynieylia®

» Trexan

> Anaadlifisteli

- Ihopkl:lta IGhete KIR

> SVA

V.V \/ \’ \/




MARKUS 24 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

5.2.20 177 ieliala’ #;
> E nergia 17
17.4.20 28 > Ei enad masennusta
> RRU126/76
» larv. yni.=
Toukok. KoKaRu + - - - » Anaalifisteli
|OpU”CI Vghon e'cuner - |hOp|(| -> KlR-pkl

24920 Rav.suos. muk. > Mieliala ¥

> 9 anaalifistelia




Tutkijat raportoivat dskettidin
Frontiers in Psychiatry -tiede

lehdessa kahdesta masennuspo
tilaasta, jotka saivat apua oirei

Perimamme selittaa tuoreen
hollantilaisen tutkimuksen mu

®
Mon en SuOIIStOSS kaan keskimaarin 2-8 prosenttia
ihmissuoliston mikrobiomin

vaihtelusta. Yleensa enemman

voi piilla vakavan P oa

mantavat, ladkityskin.

Suolisto vaikuttaa aivojemme-
ma kin toimintaan - ja toisin pain.

MIKROBISTOLLA arvellaan olevan
kytkoksid moniin psykiatrisiin ja

Liki 6 000 suomalaisen ulostenaytteen neurslogisin. hiiriitin, kuten
4 andistuneis

perusteella on seurattu suoliston, teen;  atitismikirjon hﬁi}iéihm,

o F T
‘:..,..\‘-’rlk'..]‘-)-ﬁ“v, IS /;.iLl‘-“.!l Sek:(i

‘_l el'lman Ja Sall'allkSlen kYtk(?kSla. HS Viikko 8/2022 B16-17 Parkinsonin ja Alzheimerin tau-

teihin,




MARKUS 24 V.

EDELTANYT ALAT | ASAT MITA SITTEN ?
RUOKAVALIO

17.4.20 275 kk KoKdRuUaG » El enaa masennusta
> m{ | 26/78
> larv. yni.™
Toukok. -20 KoKaRu + vahan - _ - » Anaadlifisteli
lopullo eldinper. - Ihopkl -> KIR-pkl IGhete
24.9.20 Rav.suos. muk. 28 49 - » Mieliala §

> 9 anaalifistelia




KoKaRun sisaltava
elintapahoito:

J VERENKIERTO PARANEE

1 KROONINEN TULEHDUS LASKEE
d KUORMITTAVA INSULIINITASO LASKEE



ELINTAVAT
VAIKUTTAVAT
KAIKKIALLE

Articul;

Renal artery —

Blood with
waste
products

)

Spongy bone Uterine tube Uterus Ovary

Epiphyseal lino

—

Red bone marrow
Clean
blood

Endosteum
Compact bone
Cervix—

Vililevyt
i\ ja ohuet
hermot

/ ovat
erityisen
\__herkkia

é’, '\ happivajeelle.

lv | Vagina— X
Renal vein —

Medullary cavity Clitoris —]|

Ureter

Yellow bone marroy

1 minus —

\ Periosteum
| \ 1 majus

|

| Nutrient artery
Piirrokset: Aivojumppa ja iho Pixabay.com. Kehon verenkierto, sydan ja (
mahasuolikanava Needpix.com. Silma ja keuhkot Free.svg.org. Wikimedia Commons \'

Waste products |
(urine) to the l .
bladder \

Nephron E
Tubule

CC4.0 kuvat: Suu /National Cancer Research, munuainen / Cancer Research

UK. Selkanikama ja reisiluu (rajatut) / OpenStax Anatomy and Physiology.

CC3.0. Penis Atlas and Text-book of Human Anatomy Volume Ill 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.

Articular cartilage

L




Vahingoittumattomissa valtimoissa

happi ja ravinteet padasevat kaikkialle

» SILEALIHAS
e RENTOUTUU I
Typpioksidi
» VERISUONI
Np LAAJENEE
eli NITRO

> VERI KIERTAA,
HAPPI KULKEE




VIRIILEJA 100 -VUOTIAITA SINISELLA VYOHYKKEELLA

Okinawalaisen ikavakioitu kuolemanriski
verrattuna yhdysvaltalaiseen vuonna 1995

- =7 sydan- ja verisuonisairaudet - 87 %

ﬁf y Eturauhassyopa - 86 %
ves Ty, Rintasyopa - 82Y%

' Lymfooma - 72 %
- Paksusuolisyopa - 58 %

Willcox B et. al. The Diet of the World’s Longest-Lived People and Its Potential Impact on Morbidity and Life Span Ann. N.Y. Acad. Sci. 2007. 1114: 434-455.




PALKO- | PURPPURA- Esimerkiksi
KASVIT | BATAATTIA akne ja

Alzheimer
olivat Okinawalla
tuntemattomia

OKINAWAN sairauksia.

Willcox B et. al.
R U O K AVA I_ | O The Diet of the World’s Longest-Lived People
and Its Potential Impact on Morbidity and

Life Span. Ann. N.Y. Acad. Sci. 2007.
1114: 434-455.




RUOKAVALIO JA DEMENTIA

» 28 000 ruotsalaista, ika alussa ka. 58 vuotta.
> [ % sairastui dementiaan 20 vuoden aikana

> Ravitsemussuositusten mukaisen tai
valimerellisen ruokavalion noudattaminen
el vahentanyt dementoitumisen riskia

Lahde: Glans | et. al. Association Between Dietary Habits in Midlife With Dementia Incidence Over a 20-Year Period. Neurology. 2022 Oct 12:10.



Vaikeakin sepelvaltimotauti voidaan voittaa ‘©

18 kardiologi Esselstynin potilasta
vaharasvaisella (rasvaa 10 E%) kokokasvisravinnolla

5 vuotta [ahtotilanteesta:
- Ei yhtaan valtimotautitapahtumaa

12 vuotta lahtotilanteesta:

- Yhdella fataali kammiovarina (ei infarktia)
- Muilla (17/18) ei yhtaan valtimotautitapahtumaa

Lahteet: Esselstyn CB Jr et. al. A strategy to arrest and reverse coronary artery disease: a 5-year longitudinal study of a single physician's practice. J Fam Pract. 1995
Dec;41(6):560-8. Esselstyn CB Jr. Updating a 12-year experience with arrest and reversal therapy for coronary heart disease. Am. ). Cardiology 1999. 84(3), 339-341.



Vaikeakin valtimotauti voidaan voittaa ‘®

198 VALTIMOTAUTIPOTILASTA

lka 63 + 10.0 v.
177 hlo vaharasvaisella 21 hlo (11 %)
kokokasvisruokavaliolla PALASI TAVANOMAISEEN
L L

- Tapahtui pienia ihmeita - Ei tapahtunut ihmeita

Esselstyn CB Jr et. al. A way to reverse CAD? J Fam Pract. 2014 Jul;63(7):356-364b.



Vaikeakin sepelvaltimotauti voidaan voittaa

v INTERVENTIO: Vaharasvainen kokokasvisruokavalio = KoKaRu

v 27 potilasta valtti jo ohjelmoidun PCl:n / CABG:n.

PET —kuvassa

sydanlihaksen

perfuusion r
parantuminen \ \

3 viikossa

Kuvakaappaus : Figure 1. artikkelista: Esselstyn CB Jr, Gendy G, Doyle J, Golubic M, Roizen M. A way to reverse CAD? J Fam Pract. 2014 Jul;63(7):356-364b.



Toinen Esselstynin potilas:

- Kieltaytyi statiinista

- Kokokasvisruokavalio

- LAD lahtotilanteessa (A)
- LAD 2.7 v. kuluttua (B)




Vaikeakin valtimotauti voidaan voittaa

198 VALTIMOTAUTIPOTILASTA

177 hlo vaharasvaisella
kokokasvisruokavaliolla

21 hld (11 %)
PALASI TAVANOMAISEEN

Keskimaarin 3.7 vuoden kuluttua:

Valtimotauti lievittyi 81 %:lla
Pysyi stabiilina 9 %:lla

Tapahtumia 10 %:lla
< 3 % kuoli, ei sydankuolemia

= Valtimotauti eteni 62 %:lla

= 10% (2 / 21) kuoli sydantautiin

= Yhdenkaan oireet eivat
helpottaneet

Esselstyn CB Jr et. al. ] Fam Pract. 2014 Jul;63(7):356-364b.




Hippokrates: Tarkeinta on, ALA VAHINGOITA

Kun valtetaan endoteelia vahingoittavia, tai sen toimintaa
hairitsevia ruokia, elimiston kyky tuottaa typpioksidia elpyy.

When foods that injure or cause endothelium
dysfunction are avoided, the body readily

restores the capacity of ’
endothelial ti
produce njtric oxide. wHeto

) -

J

Kuvakaappaus (muokattu): Esselstyn CB Jr, Gendy G, Doyle J, Golubic M, Roizen M. A way to
reverse CAD? ) Fam Pract. 2014 Jul;63(7):356-364b. Ei sidonnaisuuksia. (luettu 21.20.2022).



Elamantavoista virkeytta ja voimaa
- ihmeellinen oma nitro

" 4
7/ Z

‘ ~ ELAMANTAVOISTA

‘, ‘ VIRKEYTTA

OMAN NITRON HUIMALLA VOIMALLA

Elimancapaliakini Soifi Kasanen, nuorisoliakiari, Dip IBLM. ESTERY, Mikke): 1@ £ 2037

https://www.youtube.com/watch?v=DR1HaleZGLk&t=3s



https://www.youtube.com/watch?v=DR1HaJeZGLk&t=3s

SloLifestyle 100 % Terveystietoiset

S’rudy @ kasviperainen lakto-ovo-vegetaristit,

ruokavalio  kala-kasvissyojat

e e n=51  &sekasydjat n=29
Jun 2;18(11):5968.

S-Kol 3.3 4.7
mmol/|

S-LDL-kol 1.7 2.8

S-Tg 0.8 1.4
HDL-kol 1.4 1.5
VERENPAINE 113/69 120/76

Tilastollisesti

merkitseva

ero rynmien
valillé

- 30%

- 39%

- 43%

-7 /-7
MmMHQg



Terveystietoisten vertailu: SloLifestyle Study ‘o

10g KUITUA> LDL-kol. _|0.12 mmol/I

. N

10 g tyydyttynytta rasva> LDL-kol. |0.26 mmol/!

- |ka selitti kolesterolitason vaihtelusta vain 4%

Valtimoiden rasvoittuminen ja jaykistyminen eli ATEROSKLEROOSI
El JOHDU IASTA: Lansimaissa muutoksia jo 10 —vuotiailla lapsilla!



NAIDEN RISKITEKIJOIDEN ELIMINOINTI i
ESTAISI 90 % SYDANINFARKTEISTA

1 Epaedulliset veren rasvat - Niukka hedelmien ja vihannesten kaytto
1 Tupakointi . Heikko ruokavalion laatu
1 Psykososiaalinen pahoinvointi W Fyysinen passiivisuus
1 Kohonnut verenpaine ] Diabetes
1 Vatsakkuus (ylipaino) 1 Alkoholi
EOMPSISEVEISIIEYN] > Lancet. 2004 Sep 11-17:364(2438):937-52.
doi: 10.1016/50140-6736(04)17018-9.

Effect of potentially modifiable risk factors
associated with myocardial infarction in 52 countries

(the INTERHEART study): case—control study



CHINA STUDY : MITA KOKARUMPI, SITA PAREMPI

There was no evidence of a threshold
beyond which further benefits did not
accrue with increasing proportions of
plant-based foods in the diet.

Campbell TC, Parpia B, Chen J. Diet, lifestyle, and the etiology of coronary artery disease:
the Cornell China study. Am J Cardiol. 1998 Nov 26;82(10B):18T-21T.



KoKaRun sisaltava
elintapahoito:

(4 VERENKIERTO PARANEE

—> 1 KROONINEN TULEHDUS LASKEE
d KUORMITTAVA INSULIINITASO LASKEE



RIYIDY, SE HANKITAAIN.
Hippokrates:

—
lnw
lpw

SAIRAUDET EIVAT
TUPSAHDA TYHJASTA.

NE KEHITTYVAT TOISTUVIEN,
LUONNONVASTAISTEN

KUN HUONOJA VALINTOJA
. ONTEHTY TARPEEKS],
SAIRAUS PUHKEAA. ﬂ

Kuvat: Liekit Pigsels.com, nuotit ja DNA Pixabay.com.



INFLAMMAATIO

d PUNOITUSTA
LTURVOTUSTA

J ARKUUTTA
1 KIPUA
d ALAKULOA

J UUPUMUSTA
L KUDOSKATOA eli KATABOLIAA

3 -> RAIHNAISUUTTA




KOMPENSOIMATTOMAT

OA KEHON & MIELEN HUONOLAATUINEN
. STRESSITEKIJAT % MIKROBIOMI

HILJAINEN, KROONINEN TULEHDU

ENDOTEELIVAURI

d VERENPAINE ja KOLESTEROLI koholla 4 TULEHDUKSELLISET SUOLISTOSAIRAUDET
0 SOKERIAINEENVAIHDUNNAN HAIRIOT - Chronin tautt ja haavainen paksusuoli (=IBD) %
insuliiniresistenssii jo lapsilla 1 NIVELRIKKO

® N\
Q LIHAVUUS Q REUMA
QO RASVAMAKSA Q OSTEOPOROOSI
Q METABOLINEN OIREYHTYMA eli MBO

QO =) TYYPIN 2 DIABETES 0 ASTMA

d VALTIMOISSA RASVAJUOSTEITA jo lapsilla d ATOOPPINEN IHOTTUMA Suomessa eniten
O TYYPIN 1 DIABETES, maailman eniten d AKNE (jo 90% suomalaisnuorista kirsii)

a Suomessa, yhi pienemmit sairastuvat. d PSORIASIS

d MUNUAISTEN VAJAATOIMINTA (yhi nuoremmilla) | 4 AHDISTUNEISUUS, MASENNUS.

O SAPPI-, MUNUAIS- JA VIRTSAKIVET 0 ALZHEIMERIN TAUTI

O NARASTYS ja ARTYNYT SUOLI (=IBS) d MS ja PARKINSONIN TAUTI

Jackson K et. al. Atherosclerosis 2012. 220 (1), 21-33.



Lievittaa tulehdusta

Optimoi
aineenvaihdunnan:

Pitdd verensokerin

tasaisena ja normaalina.

estaa kuona-aineiden
kuten amyloidin ja
AGEs kertymista.

Upadhyay S & Dixit M.
Role of Polyphenols
and Other
Phytochemicals on
Molecular Signaling.
Oxid Med Cell Longev.
2015; Jun 9:504253

Edistaa kudosten vusiuvtumista.
Estaa verisuonten ja solujen liikkakasvua.

e(i\""oo

Kompensoi hapetusstressia:
vahentdd happiradikaaleista
koituvia vaurioita.

Laskee hapettuneen
LDL-kolesterolin tasoa:
estaa valtimotaudin
kehittymista.

Optimoi nitrotuoton:
Tulehduttava, mm.
keuhkosairauksissa
aktiivinen iINOS ei
indusoidu.

Katkaisee tulehdusketjureakfioita:
Suojaa autoimmuunisairauksilta.



100 % KASVIPERAINEN RUOKAVALIO LASKEE TULEHDUSTA
TEHOKKAAMMIN KUIN SYDANYHDISTYKSEN DIEETTI

100 SEPELVALTIMOTAUTIPOTILASTA

50 hlo A 50 hlo

100 % KASVIPERAISELLE SYDANYHDISTYKSEN
RUOKAVALIOLLE (= AHA) DIEETILLE

8 viikon RCT, ensisijainen paatetapahtuma: hs-CRP

Shah B et. al. EVADE-CAD —Trial. } Am Heart Assoc. 2018 Dec 4;7(23):e011367. @




100 % KASVIPERAINEN RUOKAVALIO vs.
AMERICAN HEART ASSOCIATIONIN DIEETTI

KASVIPERAISESTA ENEMMAN: AHA —DIEETISTA ENEMMAN:

v' ENERGIAA v PROTEIINIA
1715 kcal vs. 1531 kcal 21 E% vs. 13 E%

v HIILIHYDRAATTEJA v' KOVAA RASVAA
58 E% vs. 48 E% 6.6 E% vs. 4.5 E%

v' KUITUA v KOLESTEROLIA

36 g vs. 25¢g 142 mg vs. 0 mg

Shah B et. al. EVADE-CAD —Trial. ] Am Heart Assoc. 2018 Dec 4;7(23):e011367.




100 % KASVIPERAINEN RUOKAVALIO LASKEE TULEHDUSTA
TEHOKKAAMMIN KUIN SYDANYHDISTYKSEN DIEETT!

hs-CRP optimi 0 Vegan AHA- =0.026
P A) Diet Recommended ¥
0 5 mg/I 60 Group Diet Group
Q 0.7 mg/| -28% [-47,0] -7% [-29,+40]
40 s

Percent change in hsCRP over
the study period in participants
with angiographically defined
coronary artery disease.

Data shown as median
[interquartile range] and
compared between diet groups
using the Mann—Whitney test.

Shah B et. al. EVADE-CAD —Trial. ) Am Heart Assoc. vegan D'et AHA D|et
Figure 2. 2018 Dec 4;7(23):e011367. (n=48) (n=49)

hsCRP
(percent change from baseline)




UK Biobank Study

Biomarker Concentrations in White and British ITndian

Vegetarians and Nonvegetarians in the UK Biocbank &
Tammy Y N Tong 24, Aurora Perez-Cornago, Kathryn E Bradbury, Timothy J Key

7he Journal of Nutrition, nxab192, https://doi.org/10.1093/jn/nxabl192
Published: 16 June 2021  Article history v

ENEMMAN KASVISTA

- VAHEMMAN TULEHDUSTA
- VAHEMMAN LIHAVUUTTA




ENEMMAN KASVISTA - VAHEMMAN TULEHDUSTA
R U O KAVA LI O Ika ja sulg:}(!zvakioitu CRP

vakioitu lisiksi BM ja piihteet

LY

Nisakkaiden lihaa useammallar : 1.50 1.43
kuin kolmella aterialla viikossa Lf_mfb

Nisakkaiden lihaa korkeintaan y 1.28 1.32
kolmella aterialla viikossa m

Ei punaista lihaa 0.99 1.17
Ei myoskaan lintujen lihaa (kala-kasvis) K:}b 0.92 1.12
Ei lihaa eika kalaa (lakto-ovo-vege) 1.05 1.24
100 % kasviperainen ruokavalio @ 0.88 1.13

Tong T et. al. Biomarker Concentrations in White and British Indian Vegetarians and Nonvegetarians in the UK Biobank. J Nutr. 2021 Jun 16. ﬂ




ENEMMAN KASVISTA - VAHEMMAN LIHAVUUTTA

Painoindeksi eri ruokavalioryhmissa

UK Biobank Study J Nutr. 2021 Jun 16.
Kasasen kootut Piivitetty 24.7.2021 © CCBY4.0

NF

Ylipaino BMI 25 -29.9
Ei ylipainoa BMI < 25
BMI viitevali 18.5-24.9

Tong T et. al.
Biomarker
Concentrations
in White and
British Indian
Vegetarians and
Nonvegetarians
in the UK
Biobank. J Nutr.
2021 Jun 16.

| < 3 annosta viikossa Ei nisakkaita xgaanit @



KoKaRun sisaltava
elintapahoito:

VERENKIERTO PARANEE
2] KROONINEN TULEHDUS LASKEE
— Q0 KUORMITTAVA INSULIINITASO LASKEE



Sympaattisen hermoston aktivaatio: "Kuuma paa - kylmat kadet”
Sydansolujen mikroverenkierron hairiintyminen -> sydamen vajaatoiminta
Solujen lisaantynyt hapetusstressi

Mitokondrioiden toimintahairiot

Kalsiumaineenvaihdunnan hairiot (mm. migreeni, tulehdukselliset ihosairaudet)
Reniini-angiotensiinijarjestelman aktivaatio -> verenpaineen nousu
Immuunijarjestelman hairiot

Kudosten liikakasvua (hypertrofia) ja jaykistymista (fibroosia), angiogeneesia
Ylipainon kertyminen

Kehon tulehdustaso nousee

Verensokeri voi aluksi jopa laskea, mutta haiman vasyessa puhkeaa diabetes
Alzheimerin taudin riski kohoaa

Lahde: Rahman MS. Role of Insulin in Health and Disease: An Update. Int J Mol Sci. 2021 Jun 15;22(12):6403. ﬂ



KORKEAN INSULIINITASON SYYT

A

KOMPENSOI-
MATON

LITKA STRESSI

ENERGIA MISTA
TAHANSA

SYYSTA

Tietopaketti insuliinista ja insuliiniresistenssin purkamisesta (paljon tutkimuksia):
Kasasen kootut -> /RT/ INSULIINIRESISTENSSISTA — eroon diabeteksesta -pdf



Proteiinia, proteiinia, proteiinia ...

00 w— Soken

Sokerin kulutus on
vahentynyt 25 vuodessa
lahes viidenneksen,
jopa 36.5 kilosta

29 kiloon / hl6 / vuosi.

Elintarvikkeiden vuotuinen kulutus Suomessa henkea kohti.

Lihde: Luonnonvarakeskus, Ravintotase,

"Proteiinin kulutus on
lisaantynyt 50 vuodessa
lahes 20 %, 95 grammasta
113 grammaan paivassa.
Muutos selittyy elain-
peraisten elintarvikkeiden
kulutuksen kasvulla.”

Lahde: Ahokas | et. al. Proteiinikysymys ja sen
ratkaisumahdollisuudet Suomessa. Tulevaisuuden

tutkimuskeskus 472016 Turun yliopisto. : m



PREDIMED

m 7447 osallistujaa, 55-80 —v.
= 4.8 vuoden seuranta
= 288 sairastui vakavasti ja / tai kuoli

Lahde: Hernandez-Alonso P et. al.: High dietary protein intake is associated with

an increased body weight and total death risk. Clinical Nutrition, 2016 Apr;35(2):496-506.



"°&'H“3“u’1'v§%‘.’&%2‘11%‘é¥33” PREDIMED

. SAIRASTUVUUS
- el e
\‘ VERISUONITAUTEIHIN
h

s’

JA SYOPAAN SEKA
KUOLLEISUUS OLI SUURINTA

S ﬁ | ELAINPROTEIINEJA ENITEN

KULUTTANEIDEN
KESKUUDESSA.

IV regsraaniwdicks

Now How MAN.Y-‘.PEOPLE mm Sekoittavien tekijoiden huomioimisen jalkeen
LIFE HAVE DIED OF HEART DISEASE" BUGE ELICEZCEN S XL

AND C ANCER? HR: 1.66 (95%Cl: 1.13-2.43) E‘




“°v‘$‘u“3“n'fv§%?§o%2m‘é¥éiﬁw PREDIMED

PROTEIININ SUOSIMINEN
HIILIHYDRAATTIEN SIJASTA
LAHES KAKSINKERTAISTI
PAINON KERTYMISEN
RISKIN.

INMrejsraani ke

NOW HOW MAN_YLPEOPLE IN\YOUR
LIFE HAVE DIED OF HEARTDISEASE

AND CANCER? '@

Sekoittavien tekijéiden huomioimisen jalkeen
HR: 1.90; 95%CI: 1.05, 3.46.




RUOKAVALIO PURKAA ©
INSULIINIRESISTENSSIA NOPEASTI

VUOROVAIHTOTUTKIMUS:
5 VIIKOSSA KAKSI 3 VRK DIEETTIJAKSOA

ELAIN- ‘ 100 %

21 HENKILOA PAINOTTEINEN KASVIS

SATUNNAISTETTIIN
ERI RUOKAVALIOILLE

100 % - ELAIN-

KASVIS PAINOTTEINEN

Draper C et. al. Mol Nutr Food Res. 2018 Feb;62(3).



RUOKAVALIO PURKAA ©
INSULIINIRESISTENSSIA NOPEASTI

ELAINPROTEIINI-
0

» Insuliini ‘-21%(P:0.03) » Runsas BCAA

» |Insuliiniresistenssi,
HOMA-IR <}--33 % (P=0.04)

» KOL:HDL{
> Magnesiumtaso"‘

> Painvastaiset muutokset



INSULIINIKUORMA JA -RESISTENSSI
VAHENEVAT JO 2 VUOROKAUDESSA

100 % KASVIS

> Insuliini
> Insuliiniresistenssi<_>

> KOL: HDL <>
» Magnesiumtaso ‘*

Koska taysin kasviperaista
ruokavaliota noudattaa vain
harva, tutkijat toteavat etta
SEKASYOJAT HYOTYISIVAT
JO JOKAVIIKKOISESTA

2 VUOROKAUDEN
"VEGAANIHAASTEESTA”.



KUN ELAMANTAVOILLA HOIDAT YHTA === HOIDAT MONTA
Korkea

verenpaine

[nsuliini-

G-/N’
/ gz resistenssi

High blood pressure, Insubn resistance

Kohonneet

Ylipaino /

lihavuus

seerumin |

rasva-arvot \&. 4

Elevated serum lipids
levels

e ©.

Kaavio: Fig.1. The multiple critical hits involved in NAFLD ... Lépez-Sadnchez G, DOminguez-Pérez M, Uribe M, Chavez-Tapia N, Nuiio-Lambarri N. Non-alcoholic fatty liver disease and
microRNAs expression, how it affects the development and progression of the disease. Ann Hepatol. 2021 Mar-Apr;21:100212. doi: 10.1016/j.a0hep.2020.04.012. Ei sidonnaisuuksia.

Overweight or obesity

Rahoitus: Medica Sur Clinic & Foundation. Copyright: Under a Creative Commons license (luettu 23.2.2022).


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Mita vahemman elainperaista, sita viahemman

vlipainoa, verenpainetautia ja diabetesta
Adventist Health Study (n. 90 000 henkil6a):

VERENPAINETAUTI | DIABETES
ROPAVALD m

KAIKKIRUOKAISET

FLEKSAAJAT 27.0 0.72 0.77
Nisakkaita tai lintuja harvemmin kuin kerran viikossa

KALA-KASVISSYOJAT 23.7 0.49 0.62
LAKTO-OVO-VEGETARISTIT 25.5 0.39 0.45

100 % KASVISRUOKAVALIO (23D

P-arvo kaikille em. tuloksille 0.0001.
Lahde: Fraser G. Vegetarian diets: what do we know of their effects on common chronic diseases? Am J Clin Nutr. 2009 May;89(5):16075-1612S.



FRAMINGHAMIN RISKITESTI: &

VERISUONITAUTIRISKI = ALZHEIMER -RISKI

= 8000 henkiloa
" 14 vuoden seuranta

= RISKIT:
- Tupakointi +/ - Q + 11 v.
- Diabetes +/ -
- Kolesteroli optimi < 4.65 + 8
- Verenpaine optimi < 120/80 d V.
Lihde: Lloyd-Jones D et. al. Prediction of lifetime risk for cardiovascular disease
by risk factor burden at 50 years of age. Circulation. 2006 Feb 14;113(6):791-8.



https://mutts.com/

ENNENAIKAISEN KUOLEMAN RISKIN MUUTOS MIHIN TAHANSA SYYHYN
KUN SAADAAN 3 E% ENEMMAN PROTEIINIA KASVEISTA
eldinperaisen elintarvikkeen sijasta.

All-cause
® ' Processed red meat
—— Unprocessed red meat
—®— Poultry @

*—| Fish ¢§Be

U

= Egg O
i Dairy \_ ¢4
0.60 0.80 1.?0 1.20
Favors plant protein Favors alternate source

Hazard ratio and 93% confidence interval for mortality associated with substitution of 3% energy from plant protein for various animal protein sources

Song M et. Association of Animal and Plant Protein Intake With All-Cause and Cause-Specific Mortality. JAMA Intern Med. 2016 Oct 1;176(10):1453-1463. @




RUOKAVALIOIDEN TERVEYSHYOTYJARJESTYS
DALYLLA (DISABILITY-ADJUSTED LIFE YEAR) MITATTUNA

1. 100 % KASVIPERAINEN RUOKAVALIO VGN

2. SVEITSIN TUOREIMMAT RAVITSEMUSSUOSITUKSET RGT
|

3. LAKTO-OVO-VEGE-PESCOVEGETAARINEN RUOKAVALIO PST
= MAITOA/MUNIA/KALAA JA KASVIKSIA SISALTAVA RUOKAVALIO

4. LAKTO-OVO-VEGETAARINEN RUOKAVALIO VGT

5. FLEKSAUS: NISAKKAIDEN TAI LINTUJEN LIHAA FXT
KORKEINTAAN YHDELLA ATERIALLA VIIKOSSA

6. YLEISET GLOBAALIT RAVITSEMUSSUOSITUKSET HGD

(HEALTHY GLOBAL DIET / WHO)

Ylla: ACLM:n ja
Sveitsin lautasmalli

Chen Cet. al. Dietary Change Scenarios and Implications for Environmental, Nutrition, Human Health and Economic Dimensions of Food Sustainability. Nutrients. 2019 Apr 16;11(4):856. @



RUOKAVALIOIDEN VARASTAMAT TERVEET ELINVUODET

N
o
|

A A A

—
o
al

Change in DALYs (thousands)
o

-30

HUOM|
Riskikasvu eldainproteiinista.
Nyk Swiss [VEGAN}Veget. Kala Flex

PROT LIHAISA

!“’

Figure 1. Human health indicator (DALYs) for current and alternative diets.

HGD

RSN VGN VGT PST EXT PTO MTO

Chen C et. al. Nutrients.
2019 Apr 16;11(4):856.



Kokokasvisruokaa (KoKaRu, WFPBD)
painottava elamantapahoito m=)

K] VERENKIERTO PARANEE
] KROONINEN TULEHDUS LASKEE
. KUORMITTAVA INSULIINITASO LASKEE

j> Sama hoito tepsii lukuisiin elintapasairauksiin



ELAMANTAPAHOITO ON HYVAKSI KAIKILLE

*
ENDOKANNABINOIDIJARJESTELMA Relaa. NYT! -pdf )
NG
KAIKKI L KAIKKEEN
. NO
GLYKOKALYKSI -pdf ) GLYKOKALYKSI MIKROBIOMI

*) Tietopaketit Kasasen kootut -sivustolla @




ELAMANTAPALAAKE
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s://mutts.com/



https://mutts.com/

Niin ajattelin ennen:

"- - laakarin rooli on opettaa
potilasta elamaan sairauden
kanssa.

Laakehoidolla tauti saadaan
parhaimmillaan pysymaan
aisoissa.”




ELAMANTAPA-
RESEPTI




Moo FELGIE eyt sulicarmeels) fegre?

Piirrokset: Turn off the faucet — meemin tekija tuntematon. WC-paperi Openclipart.com. Luuta Rawpixel.com. Kuivaaja ja sieni Vectorportal.com. Wipes Freevector.com. Talouspareri, sinipiika ja pyyhe Freesvg.org.






Nyt ihmettelen
potilaiden kanssa
mista hairiot
salvat alkunsa,

ja mita niiden syille
voidaan tehda.

https://mutts.com/



https://mutts.com/

_________ I MARKUS24V.
------- - VIESTI LAAKAREILLE

"Suosittelen kovasti kaikkia tutustumaan
kokokasvisruokavalioon ja kokellemaan
ainakin kuukauden verran.

Se avaisi varmasti monen inmisen silmia.

Vaikka se el monella pysyvaksi jaisikkddn niin
varmasti ihmiset [oytdisi uusia ruokia ja uusia
tapoja syoda oikein!” ‘®




K k t t RUOKA OLKOON LAAKKEESI - Miksi? Osan I diat 1.2.2021 luentoon
aS as e n 0 0 'l'l RUOKA OLKOON LAAKKEESI - Miten ? Osan II diat 1.2.21 luentoon

RUOKA KUIN LAAKE - Millainen? Osan III diat 1.2.2021 luentoon

:
Auttamalla yhta et pelasta

koko maailmaa. GLYKOKALYKSI 12.5.2022

Mutt.a SE Yhden WPFPBD eli KoKaRu - mukana kalsiumin lahteet
kOkO maallma VOl muuttua. kokokasvisruokavaliossa. Piivitetty 5.1.2022

WEFPBD eli KOKARU muistilista kauppareissulle 10.1.21

WEFPBD eli KoKaRu RAVINTOLISAT 30.1.2022

LIHATON, MAHDOTON? Paivitetty 6.2.2022






ANGIS

/4 AUTETAAN POTILAITA
¢ PAASEMAANE

AAN.

—limisto korjaa itseaan
<un vaurioiden aiheuttajat
“eliminoidaan.

~ROON







