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tiukasti tieteelliseen nayttéon
perustuva ladketieteen

erityispatevyysalue, jossa kaytetaan
terveellisia elamantapoja kroonisina
pidettyjen sairauksien

- ennaltaehkaisyyn
- hoitoon

- parantamiseen
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80 % ennenaikaisista 1 Tupakointi
Kuolemista johtuu 2 Epsterveellinen ruokavalio
<olmesta syysta: 3.Lilkunnan puute

Mokdad, Marks. Actual causes of death in the United States. JAMA 2000
Danaei, Ding. The preventable causes of death in the United States: conparative risk assessment of dietary, lifestyle and metabolic risk factors. PloS Med 2009
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Kuolleiden maarat kuolemansyyryhmittiin vuonna 2019 ja 2020

Verenkiertoelinten sairaudet
Kasvaimet

Dementia, Alzheimerin tauti
Tapaturmat

Hengityselinten sairaudet

Alkoholiperdiset kuolemansyyt

Ruuansulatuselinten sairaudet
Itsemurhat
Covid-19-virusinfektio

Muut syyt
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5 Blue Zones

i Kalifornia USA,
Loma Lindan
adventistit

e Kasvissydjaadventistit elavat 10 vuotta

pidempadan kuin muut kalifornialaiset

COSFa Rlca’ ¢ Yli 60-vuotiaat miehet saavuttavat 100 vuoden
\ ICOYa ian 7 kertaa suuremmalla todennakoisyydella
. kuin  yhdysvaltalaiset 60-vuotiaat miehet
peninsula

N\

¢ 10 kertaa enemman 100-vuotiaita suhteessa
vaestoon kuin Yhdysvalloissa

Italia Sardinia

N\

KFEikka, lkaria * Yksi kolmesta lkariassa elda 90-vuotiaaksi

N\

Japani,
Okinawa

¢ Keski-ika 85.3 vuotta
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10 % johtuu genetiikasta
70-90 % epigenetiikasta

Epigenetiikka — geenit menevat paalle tai pois paalta
elamantavoista riippuen

Fraga, Bellestar, et al. Epigenetic differencies arise during the lifetime of monozygotic twins.Proc Nat Acad Sci USA. 2005.
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Mihin sairauksiin terveellisilla
elintavoilla voidaan vaikuttaa?

Kaikkiin niihin sairauksiin, jotka liittyvat
epaedullisiin elamantapoihin, kuten esim.

sydan- ja verisuonisairaudet
aikuistyypin diabetes
krooniset tulehdustilat
masennus

lihavuus

Lahde: falm.fi



TAUSTASYY

Elamantapalaaketieteessa
mennaan ongelmien perusjuurille
ja vaikutetaan niihin.

Ei hoideta oireita, vaan perussyyta.




POTILAS ON PAAOSASSA
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Potilas koulutetaan oman
terveytensa vastuuhenkiloksi.
Ammattilainen on valmentaja.
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* Kokokasvisruoka

e Liikunta

* Uni

* Haitallisten aineiden valttaminen
* Stressin saatelykeinot

* lhmissuhteet
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KokoKasvisRuoka = KoKaRu

* Whole Food Plant Based Diet = WFPB
Kokokasvisruokaympyra

ACLM

* Ei mitaan eldinperaista
* Whole/Koko - luonnollisessa muodossa, prosessointi
minimiin
» Kokokasvisruokavalio koostuu
e Kasviksista, hedelmista ja marjoista 50 %
» Kokojyvaviljoista, riisi
* Pavuista, linsseista, herneista ja tofusta
e Pahkinoista ja siemenista
* Pillerina B12-vitamiini ja D-vitamiini
* Juomana vesi
* KoKaRu # Vegaani

* Proteiinit, omega-3-rasvahapot, kalsium ja rauta eivat
ole ongelma.

* Potilas saa itse paattaa, etta minka osuuden
ruokavaliostaan korvaa KoKaRulla

ADD yepps g SPICE®



KoKaRua saa opettaa
terveydenhuollossa

* Hoitosuositukset ovat suosituksia — eivat lakikokoelma (maitotaloustuotteet ja kala)

e Suomen ravitsemussuositukset myotailevat kulttuuria ja maatalouspolitiikkaa ja eivat
mene terveys edella.

* Suomen ravitsemussuosituksissa vegaaniruoka on todettu turvalliseksi.

e VALVIRA: KoKaRu on nayttoon perustuvaa laaketiedetta, sita saa kayttaa Suomessa.

e Mikaan taho ei voi kieltaa yksittaista ammattilaista kayttamasta tata tyokalua. Mutta asia
on uusi Suomelle, niin mennaan hellasti eteenpain. Asenteiden muuttaminen vie aikaa.

» Kansainvalisissa hoitosuosituksissa "Plant Based” -ruoka vahvasti esilla (Euroopan ja
Amerikan preventiivisen kardiologinen seura)

e USA:ssa ja Britanniassa on useita kansallisrahoitteisia KoKaRu —terveysprojekteja

* Tieteen luonteeseen kuuluu vanhojen havaintojen haastaminen uusin tutkimuksin.
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Liike on ladke

Reipasta liikuntaa min. 150 min/viikko = 2 h 30 min
TAI
rasittavaa liikuntaa min. 75min/viikko = 1h 15 min

Yli 65-vuotiaiden tarkeaa panostaa erityisestimyos
tasapainoon ja notkeuteen

Aikuisten liikkkumisen suositus

Taulukko kertoo, kuinka paljon
18-64-vuotiaiden on hyva liikkua viikossa.

Unta:
tarpeeksi

Taukoja istumiseen:
aina kun voit

Kevytta liikkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkumista:

1 tunti 15 minuuttia viikossa

Lihaskuntoa ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa




Palauttava uni

Lahde: falm.fi
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o Aikuiset tarvitsevat 7-9 tuntia unta/yo
e Edistaa

immuniteettia
mikrobiomin toimintaa
parantaa sokeritasapainoa
vahentaa stressia

vahentaa masennusta ja
ahdistuneisuutta

Vahentaa sepelvaltimotaudin,
aivohalvausten ja verisuoniperaisen
dementian riski



Haitallisten aineiden valttaminen

* Alkoholi, tupakka, huumeet e Tupakointi

« Vaarinkaytto (ladkkeet, pelit, netti) * tappaa maailmassa > 5 milj. ihmistd/vuosi

* Yhden paihteen kayttdo madaltaa kynnysta * suu-, kurkku- ja keuhkosydpien suurin riskitekija
tarttua myos toiseen .

heikentaa vastustuskykya ja altistaa
SCERENEDIGIIIE

* Tupakointi ja yli suositukset ylittava alkoholin e |k 1 karsinogeeni
juominen kuuluvat yleisimpiin estettavissa :
oleviin kuoleman syihin. * Alkoholi
e Elamantapaladketieteessa haitallisista ’ !is;iéa: ri§kié ??W?St.ua krgonis_,iin mqksasairauksiin,
tottumuksista eroon paasemisen apuna joihinkin syopiin ja sydansairauksiin.
kaytetaan mm. * altistaa onnettomuuksille ja voi provosoida
e motivi i T vakivaltaista kayttaytymista.
. terveysvalmennusta  taustatekijana yli 60:lle erilaiselle

terveysongelmalle

* seulontaa, muutosvalmiuden kartoitusta ) . . N )
* |k 1 karsinogeeni (ei turvallisen kayton alarajaa)

* mini-interventioita ja pitkakestoisempia
tukitoimia

Lahde: falm.fi
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Stressin saatelykeinot
ERUIEISEIER

e Elaman tarkoituksellisuus
* merkitykselliset sosiaaliset suhteet
* Kkiitollisuus, ystavallisyys

* omien rajojen hahmottaminen, sisaisten ristiriitojen
kasitteleminen

* kokokasvisruoka
* |uonnossa lilkkuminen ja siita nauttiminen
e paihteettomat stressinhallintamenetelmat

* riittava uni ja muu lepo

Lahde: falm.fi
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Ihmissuhteet

Lisaavat onnellisuutta, fyysista terveytta ja elinvuosia
Laheiset ihmiset vaikuttavat toistensa tottumuksiin
Ohajtaan yksinaiset sosiaalisiin

Yksindisyys:

* yhta haitallista terveydelle kuin 15 savukkeen paivittainen
polttaminen tai alkoholin suurkuluttaminen

* voi lisata sydan- ja aivohalvausten riskia 30 %
* altistaa masennukselle

Ahdistavat ihmissuhteet lisaavat

* ylipainon

e sydansairauksien

e syovan riskia

Lahde: falm.fi
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Elamantapalaaketieteen historiaa

Hippokrates (460-377 eaa.) "olkoon ruoka laakkeesi ja laakkeesi ruokaasi”.

Nathan Pritikin (1915-1985) Yhdysvalloissa”Longevity Center” -hoitolaitoksensa 1970-luvulla. Siella hoidetaan
sepelvaltimotautipotilaita ravitsemuksella ja liitkunnalla.

Pekka Puskan johtama 1970-luvulla alkanut Pohjois-Karjala-projekti, kansanterveytta parannettiin eldinrasvoja ja suolaa
vahentamalla seka vihannesten, marjojen ja hedelmien maaraa lisaamalla.

Kardiologi Dean Ornish, sydankuntoutusohjelman 1980-luvulla Yhdysvalloissa. "The Lifestyle Heart Trial":sepelvaltimotautia
sairastavien koronaarisuonien ahtaumien lapimitta vaheni viiden vuoden seurannan aikana vaharasvaisella kokokasvisruualla,
stressinhallintamenetelmillg, likunnalla ja tupakoinnin lopetuksella. Medacare ja Medicaid rahoittavat kursseja.

Kardiologi Esselstyn aloitti Cleveland -klinikalla Yhdysvalloissa 1990-luvulla yli 20-vuotisen hoitoseurantatutkimuksen, johon han otti
mukaan myods kriittisesti sairaita sydanpotilaita. Sepelvaltimotautin pysayttaminen tai totaalinen haviaminen saavutettiin
kokokasvisruokavalion, likunnan ja savuttomuuden avulla.

Hans Diehl kehitti Yhdysvalloissa avohoidossa toteutettavan CHIP-ohjelman (Complete Health Improvement Program) 1990-luvulla.
Pitkaaikaissairauksien hoidossa tehokkaaksi todetun kurssimuotoisen elamantapamuutosohjelman paakomponentteina ovat
kokokasvisruokavalio ja liikunta. CHIP toimii maailmanlaajuisesti. Yhdysvalloissa Medicare -ja Medicaid -vakuutusyhtiot ja Isossa-

Britannissa mm. kansallinen terveydenhuoltojarjestelma (NHS) rahoittavat CHIP-ohjelman kayttda kansanterveyden
parantamiseksi.

« Laakari John McDougall perusti vuonna 2002 terveellisiin elamantapoihin keskittyvan hoitolaitoksen, jossa kaytetaan
kalorirajoituksetonta vaharasvaista kokokasvisruokaa, stressinhallintaa ja liikuntaa hoitamaan ja parantamaan elintapasairauksia.

« American College of Lifestyle Medicine (ACLM) perustettiin vuonna 2004. Yhdistys nakee elamantapalaaketieteen
valttamattomana osana kuljettaessa kohti kestavaa terveydenhuollon tulevaisuutta. ACLM tarjoaa ammattilaisille laadukasta
koulutusta ja materiaaleja. Sen jalkeen moniin maihin on tullut oma yhdistys.

« The International Board of Lifestyle Medicine (IBLM) on kansainvalinen elamantapalaaketieteen ammattilaisten sertifioimisesta
vastaava organisaatio

+ Suomeen perustettiin oma elamantapalaaketieteen yhdistys 2022 sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tueksi.



Elamantapalaaketieteen mahdollisuuksia

Valtetaan ja parannetaan kansansairauksia

Sairausajattelusta terveysajatteluun

Kuolleisuuden siirtaminen vanhemmalle ialle

Elamanlaadun parantaminen

Kustannus-tehokas

Tutkimuksia: esim. AHS, CHIP, China study, Ornish, Esselstyn, EPIC






