Tomi Kokon terveyttd seurannut yleis-
1aakari, funktionaalisen lddketieteen

Viralliset ravintosuositukset puntarissa

Parantavatko viralliset
ravitsemussuositukset
suomalaisten terveytta vai
tekevatko ne ihmisista entista
sairaampia? Tata paatti
kokeilla personal trainer ja
elamantapamuutosekspertti
Tomi Kokko.

000 0000000000000000000000000 00

ersonal trainer ja tuhansia ihmisid
valmentanut eliméntapaekspertti
Tomi Kokko on pudottanut suo-
malaisista yli 4500 kiloa. Kokko on
valmentanut muun muassa tunnettua
koomikkoa Sami Hedbergié, jolta
putosi maidottoman ja viljattoman valmen-
nuksen aikana yli 30 kiloa painosta.

Tomi Kokko péitti itse eldd 30 pdivid tdysin
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, THL:n
virallisten ravintosuositusten mukaisesti. Ndin
sai alkunsa “30 pédivdn ihmiskoe — viralliset
ravintosuositukset puntarissa” -dokumentti.

45 minuuttia kestévissd dokumentissa esiin-
tyvit suomalaiset ravitsemusalan asiantuntijat,
kuten professorit Mikael Fogelholm, Pekka
Puska ja Kari Salminen seki ladkarit Olli
Sovijérvi ja Taija Somppi, jotka ovat ottaneet
mediassa jo vuosia kantaa ravintoon liittyviin

30 péivan ihmiskoe -dokumentin
tuotannosta, késikirjoituksesta ja
editoinnista vastaavat yhteistyssa
T2 tuotanto Oy ja Tomi Kokko.
Dokumentti on taysin itse rahoitettu,
ilman taloudellisia tukijoita, jotta
sen siséltdon ei ole sitd kautta voitu
vaikuttaa. Dokumentin ensi-ilta oli
maaliskuun alussa 370 ihmisen yleisdlle
hotelli Presidentissa Helsingissa. Jaa
nahtévéksi, ndhdaanko dokumenttia
jollain televisiokanavalla.

30 paiva

'»

28

i

i i)

MAIToA ‘b

-,

N INMiskoe

asiantuntija Olli Sovijarvi oli vélilla jo
huolissaan asiakkaansa terveydesta.
- Sinulla on niin paljon erilaisia oireita,
etten kylla enaa jatkaisi ihmiskoetta,
Sovijarvi sanoi puolivélin mittauksissa.

asioihin. Muita dokumentissa esiintyvid henki-
16itd ovat muun muassa Karita Tykki, Jaakko
Halmetoja, Olli Posti ja Teemu Arina.

Suomalaisten terveys
huolestuttaa

Juice Leskinen lauloi aikoinaan joululau-
lussaan: Ihminen on sitd, mitd hin syo. Sen
paremmin ei asiaa voisi ilmaista. Ravinnon
vaikutuksia terveyteen kuitenkin edelleen
vihdatellddn.

THL:n professorit ovat virallisten suosi-
tusten laatijoina niiden kannalla ja uskovat
niiden terveyttd edistdviin vaikutuksiin.
Kokko kuitenkin kysyy, miten paljon viral-
listen suositusten taustalla ovat poliittiset ja
kaupalliset intressit.

Suomalaisten terveydessd ei ole kehumista,
ja kansansairautemme lisddntyvét suosituk-
sista huolimatta. Ylipainosta ja autoimmuuni-
sairauksista kérsii yhd useampi suomalainen.
Vuosituhannen alusta diabetesta sairasti noin
260 000 suomalaista, mutta viime vuonna
potilaita oli jo ldhes puoli miljoonaa.

— Meidin pitédd lihted siitd liikkeelle, ettd
ravitsemussuosituksissa on vahva tieteellinen

tieto takana ja niitd noudattamalla todenni-
koisyys hyvéin terveyteen paranee, sanoi
professori Mikael Fogelholm Tomi Kokolle.

Paino nousi, vireystila laski

Tomi Kokko piitti kuitenkin arvioida suoma-
laisten ruokasuositusten terveysvaikutuksia
tekemdlld “empiiristd tutkimusta” omalla
itsellddn. Haneltd otettiin erittdin kattavat
verikokeet ja mitattiin kehonkoostumus seké
ennen ettid jalkeen “ihmiskokeen”. Lisdksi hdn

Ihmiskokeessa Tomi Kokon aamu alkoi virallisten suositusten mukaan kaurapuurolla,
ruisleivalld, margariinilla, tuoremehulla ja rasvattomalla maidolla.
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suoritti kuntotestin maksimaalisen hapenoton
mittaamiseksi. Ndiden avulla saatiin faktaa
siitd, mihin suuntaan Kokon terveys meni 30
pdivin aikana.

Tulokset olivat huolestuttavia. Kokon paino
nousi tdnd aikana 6 kiloa ja rasvaprosentti 2,5
%. Hinen vireystasonsa laski huomattavasti
ja verikokeiden perusteella D-vitamiinitaso
romahti, samoin omega-3 rasvahappojen tasot.
Pitkdaikainen sokeriarvo seki triglyseridit
nousivat. Ndm4 liitetddn usein insuliini-
resistenssiin. Lepopulssi nousi 50:std 80:een.
Hiljainen tulehdustaso nousi hieman, mutta
hapenottokyky sdilyi kutakuinkin ennallaan.

— Tiesin, ettd kuukaudesta tulee haasta-
va, mutta en olisi uskonut, ettd paino nousisi
ndin paljon 30 pdivissd syomélld meille tuttua
suomalaista ruokaa, kommentoi Tomi Kok-
ko tuntemuksistaan 30 pdivin ihmiskokeen
jélkeen. Niin siitdkin huolimatta, ettd hinen
paivittdinen treenimédrinsid pysyi samana.

Ruokavaliosta toiseen

Normaalisti Tomin oma ruokavalio koostuu
monenlaisista proteiinin ldhteistd kanan-
munista lihaan, vihreisiin vihanneksiin ja
luomukasviksiin. Voita menee pari pakettia
viikossa seké paljon omega-3 sisdltdvid ras-
voja, kookosoljyd ja MCT-6ljyd. Hidn nauttii
myds superruokia: raakakaakaota, maca-
jauhetta, spirulinaa, chlorellaa ja runsaasti
D-vitamiinia.

—Noin 60 prosenttia energianléhteistini on
rasvaa. Aamuni alkaa hyvilaatuisella ja hy-
vinmakuisella rasvakahvilla, jossa ovat myos
antioksidantit tallella. Kahviin lisdin voita,
kookosoljyd ja MCT-6ljyd. Ruokavaliooni ei
kuulu viljoja eikd maitotuotteita.

Ihmiskokeessaan Tomin aamu alkoi vi-
rallisten suositusten mukaan kaurapuurolla,
ruisleivalld, margariinilla, tuoremehulla ja
rasvattomalla maidolla.



— En ollut juonut rasvatonta maitoa kym-
meneen vuoteen. Nyt sitd kului kuusi desid
paivissi.

— Kauppareissuilla ostin rypsioljyd ja
margariinia, kun aiemmin olin tottunut kayt-
tdméaidn kookosoljyd ja voita. Viralliset suosi-
tukset sallivat vain pari, kolme kananmunaa
viikossa. Hiilihydraatteja tuli entiseen verrat-
tuna paljon pastasta ja muista viljatuotteista.

Ei ikina tillaista visymysta

Ensimmaéinen viikko oli suhteellisen helppo,
mutta sitten alkoivat ongelmat. Tomi kuvaa
dokumentissa, kuinka viasymyskohtaukset
muuttuvat krooniseksi viasymykseksi. Hian
joutuu entisen energisen olonsa sijasta loikoi-
lemaan usein sohvan pohjalla eiké treenistd
tahtonut tulla mitédén.

—Olo on tukkoinen, unen tarve liian suuri,
hin raportoi.

Kokon terveytti seurannut yleisldaakari,
funktionaalisen lddketieteen asiantuntija Olli
Sovijdrvi oli vilillé jo huolissaan asiakkaansa
terveydesti.

Tomilla itsellddnkin tuli vililld uskonpuu-
te olonsa surkeuden vuoksi. Dokumentissa
hin kiroilee aivosumussaan ruokavaliotaan
ja kuvaa oloaan todella huonoksi.

— Miten kukaan voi téllaisella ruokava-
liolla olla terve. Eihén tdmai ravitse kenen-
kddn kehoa! En ole ikind ollut ndin uupunut
ja visynyt. — Ihan paska olo, on kuin olisi
syonyt ilmapallon, hin parahtaa haukotte-
lunsa lomassa.

— Olo on tukkoinen,
unen tarve liian suuri.
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Haastattelussa biohakkeri ja teknologia-asiantuntija Teemu Arina.

—Jassitten ihan pokkana viitetddn, ettd suo-
situsten tavoite on parantaa ihmisten terveytta.
Milla helvetin tavalla ndmi voivat parantaa
kenenkddn ihmisen terveytta!

Asiantuntijoiden juttusilla

Dokumentissa Tomi Kokko kidy myos ra-
kentavan asiallisella kdynnilld sekd THL:n
eldkoityneen pidjohtajan Pekka Puskan ettéd
Helsingin yliopiston ravitsemustieteen pro-
fessori Mikael Fogelholmin puheilla. My6s
verisuonikirurgi Taija Somppi ja professori
Kari Salminen tarjoavat nikemyksensi, joista
kaksi viimeksi mainittua ovat Tomin linjoilla.

Kokko tarjoaa termarista professori Fo-
gelholm maistettavaksi rasvakahvia, mutta
tdma kieltdytyy ja sanoo rasvan pilanneen
kahvin. Fogelholm pysyy virallisten ohjeiden

Tomi kévi haastattelemassa myds Valion entisté tutkimusjohtajaa,
professori Kari Salmista, ja oppi paljon uutta rasvoista.
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takana ja sanoo, ettd ne, jotka Kokon tavoin
noudattavat erilaista ruokavaliota ja voivat
hyvin, ovat poikkeuksia.

— Sinun kaltaisesi ihmiset ovat yksittiisid
tapauksia, eikd niistd saada koskaan mitidin
ndyttdd. Sairauksia tutkitaan viestotutkimuk-
silla, joissa on mukana jopa puoli miljoonaa
ihmistd, Fogelholm sanoo ja kyseenalaistaa
erityisesti rasvan miirén ja laadun. Hén olisi
kuitenkin valmis hyviksyméédn suuremman
midrdn kananmunia suomalaisen ruokava-
lioon, mikili henkil6ll4 ei ole korkea koles-
teroli.

Muutosvastarintaa

Muutosvastarinta on konkretiaa ja vaikuttaa
ravitsemuksessakin.

—On niit4 tahoja, jotka osin pelkaavit kas-
vojensa menettamistd. On ddrettomin vaikeaa
luopua siitd, mitd olemme uskoneet joskus,
professori Salminen toteaa.

Tomi Kokkoa itsedin harmittavat eniten ne,
jotka eivit suostu itse edes kokeilemaan vi-
rallisesta poikkeavaa linjaa, mutta kritisoivat
sitd. Hén toivoisi jokaisen kuuntelevan omaa
kehoaan. Hin ehdottaa rakentavaa keskustelua
ja avoimuutta kiistelyn sijaan.

Kokko antaa ehdotuksia Fogelholmille.

— Yksi ehdotukseni on se, ettd puolitettai-
siin viljatuotteiden médria ja annettaisiin sen
sijasta suositus kdyttdaad kasviksia, marjoja ja
hedelmii, hin ehdottaa ja Fogelholm myon-
tdd, ettd vihemmalldkin viljalla parjattéisiin.

— Jos viljaa vdhennettdisiin puolella, se
tarkoittaisi, ettd koko vihennys tapahtuisi
vaaleasta viljasta, jolloin jiljelle jddva olisi
tdysjyviviljaa, Fogelholm vastaa.

Kokon ehdottaman rasvaisen maidon ja
voin hyviksymistd margariinien sijaan Fo-
gelholm ei kuitenkaan hyviksyisi.

— Ei mitddn mahdollisuuksia. Voin kdytto
ei ole rangaistava teko, mutta sitd ei voida
terveydelld perustella, Fogelholm sanoo. %

Teksti: Merja Kiviluoma
Kuvat: Dokumenttiaineisto



