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Tohtori Jaana Lindslröm

Jaana vb lle itohlorks Matraskulssa 2007
E intapaohj.us tyypin 2dåbeteksen ehkäisvsså
tuokavalon koöstumuksen merkilys
seka suurrisk slen henk Öden tunn slem'nen

Jaana Lindsrrömin väitöskiriåtylt osoilti:
Tehostettu elintapaohjaus pienenlåå
riskiryhdien vaaraå sairastuå diabetekseen

on tullul yksr ledeyden-
huollon suurisla haås_
leisla, Iautia kutsutliin
aikaisemmin vanhuusiån,
sittemmin aikuislyypin
diabetekseksi, erorlk-
seksi yleenså k.svuiåsså
plhkeavaslå iyypin 1 eli
insuliininpuutosdiabelek_
sesrå. Porilaan iån p€rus-
teerrå talreja ei enää ny-
kyisin voi larkasli ero-
tellai amerikasså, missä
"kaikki on slurempaa',
ryypin 2 diabereslå esiin-
lyy nykyåän myös lap_
silla, ja tilanne on ranlå!_
tumassa myös meille.
TyypLn 2 diabetes on va'
kava saråus slä s hen
I llyy käviå ilannassa6
uksa Esmerkiks d abee
I kö den r sk kuola sepel

Kuvassa Jaan. lorrtofl karoikåsså
suku aislensa YmPäröinåna

alenee sevasll. Einlapåohlauk
sen våikutus 1säksi säiyl velå

vartmotaul n lå aivoh! vauk.
seei on kaksin. jopa nernker
tainen veralluia henkLöhii.

Diabeleslå sarcslåa aMota
vajäa PUol m Ponaa suoma
aisla nåislä Lähes Puolel lelä
manaån Kesk-ikåFslä m eh siä
yr 40 prosenli a ja nlis'sla ko.
mannekse a on jonkinestenen

sokerihsap.inon häiiö Taudn

'sääntyminen 
johluu päåas assa

errntapoien mluloksesla, eityi
sesri iikunnen vähenefrsestä
sekå rhavuuden yle stym seslå
Elnlapoih n liltyven r sk tekjö
den oo laudin kehrttyms€ssä
l!rloåa ro saälla måhdolisuuden
taud n ennalaehkå syyn Kan
santetueys alloksesså lehdyssä
värösklaryossa todeltin ellä
varsn kohluulsl a eLintapä'

tålkee^ Tehostellu €hkäisytyÖ
kannalteå kohd slaa henkiöih n

lo la on suurentunur rsKl
sa raslua lyypn 2 dabelekse€n
Heidål vodaån vars n uotellä-
vasr lunnislåå yksnkenåsen



Dabeleksen ehkåsytutkimuk-
seed (D abeles Prevenlion
Study. OPS) valitt n videlä

vemmn kun murre Tehostetun
ohFuksen vakulus jaftu myös
ohrauksen openän sen jå k€en
Keskimåäin korfren vuoden
larkoseurannån aikana diabe-
teksen ilmaanluvuus o i lehos-
teltua oblausla saane la ede-
leen komanneksen verokkeja

Väitösknjälyön toisessa osiossa
kehileltin teslmenetelmä diä
betessairastumisrskin ätoiö mi
s€ks. a nestona kåylell in

kea verensokei, rikunnan
m:äftr sekå rrede men jä vihan
neslen kåynöl heys va ikatuval
osal€ kijöiksi d åbeles r s kilesriin.
Lopur iseen isk lest romakk-.e-
seen olelt n isåksi kysymys

osoillåutu kaikken lehokkam
maks henk dirå.jolle aussa o
rskirestin petuslee ra suurin sai

ikapänoista mieslå ja nåsra,
joilla seulo nlava h eessa todettiin
koholla olevå verensoke mu å
e kuilenkaan d åbetestå
llenkiot lae in sårunnaisesli
saamaan joko tavånomasla
(verckkryhmå) lai lerioslettue
errnrap.ohjausra ( nletoenlrcryh-
må) rehostettu ohjaus slsårs

suvussä Tesl rä pysryttin run-
nislafrean ennakoltå 73 %
niislä henk öslä, jotka 10

dabelekseen Kun riskilesliå
sove lettin DPs rulkrmuksen
osal stulin oi turos veFin

nvirsefrusleEpeulin anramaa

levoilleen! oi aihlum nen.
€svan ja e.ily sesr lyrydyltyneen
.asvan måär:n @otIam nen
ruok:vallossa, seka kldun
saänninja k!nnan lsääm nen

Tehosl€[ua ohjauslå saaneel
a htuivar keskimåärn 4,5 kg
ensmmäisen lulkinusvuoden
aikanå, lå kömen vuoden läl
keen paino oi edeleen keski-
mååii 3,5 k! ähtötasoa aiem-
Pana V€rokeila paino laski
keskmååin l0 kg yhden vuo-
den la 09 kg kolmen vuoden
akan:. D abeles puhkes
tehosleltua ohtausta saanerre
puo ta haruemmn kuin verc
ke l€. Eniten rahtuvåt ne hei
kiöl loid-pn tuokavä o ssäsi

mu å tunsäåsr kuitua. He le
myös diabeles puhkes har

seurålti n Kånsaneräkereiloksen
ääkerekistean avula. lka.

PårYs, vercnpa ne ääkke den
kåyltö. a ka semmin todetiu kor

.-,.nlikc ir.i.'Lrnrr.r\L'.rtr(]|i(
I r l: \t lr., i.r L.inn{,dn 11.

rinr i.uri\:ir.!trnrtrJ.\.ruriii.
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r 1.\.tr r.rir l.inli.i tlh\i\L\r (.ii

L n,. uri tr.t,rL.ri]L\.,in\t .l\
., iD ji ;iLtrrr\ronri \i.rrr,r

,r lhnnhnrri.ri ilIrni|']c I

i JuokiFrehtz2ooT tro'

KansånreryeFrairoksen lurka slja, a13/2006



Tohtori Jonna Häkkilä

roimn ukujurd oEi

Kuslaava rask a (s Båk
kilä.13a6rs07) on ronn3i

rodi Hakk - (s. r6kira.

roivo Nenrk Håkk åi (1s161ss3) i$är sän puoerta
li$n Paavo (aho å

Poukka) Håkk åi ssåren Mdå M koniyMren (1314_

r3e3)tylä, Edra (13as 1s1a). Eda
eipo ka Häkk lå (133er903)mY

Kiinro sar ovar raronpo kå ssukujen v
h ntåan yh'ä kiintoisar kuh Dårrasja

vå lÖsknjan suomenkelinen se-

vå rösk ta k.sihe ee konrekli
hedkä mob soveruksra ja n
dån kåYieliår,Y!ft l lelpookåYl-

såånlyminen on es rety 6tlå

lehokkaammankå}1önkontekg
lihed.lmobiiiail6ålovaltielo
siakåy11öli|anle6laFcaNd

kä}reftvyytlåonoennasb
rulka, s å kurubFa tyydyltåvå
kåy1tökokenusvå*unaafrerk!

evåm seen la iuoteden men€sryk'

våirösk ia kado naa kontekst he k
lenpotentaa s å kåyreicvrysonse m a la råhestyy al
heta räpauslulkimusten kaulb lolkå la*asreevåter

sessaVåilöski4assaesilei}1bpåus
evål mm påikkaherkk å mobiiisove uks å kåyrlåiietr

raan sekä yks tisrYdan håninlaa, se

sessa on myös kehirelrysuumrie uohF b. jo'ka pyrki
vd b.loämam åp@ kodekdihe*k



ESSIN TARINA

Kirpa u or ko%a. Fosa oi suo

rorkkueere Fkka 3ln MM kso

He|singnLUje|ipidenMaigod
ceu^ry joukkue ro$a ruisreee

Måriood on hånibeva måairmai
mesrm F on rehnyr ko€d ryörå

rukassa k pair0ssa Margord
rceunrly vo ll suonen neslatuu-
def ia io*ks rui ream unque
Hesngrors skidskok ubben sta Nåmä kaksijodkkr

Lsåa muo'Joste maruisie usla la s' hen tlyvasrå

Olen Ess Lndhom 20 vuolra Vamislun y oppi
Pohlos Haaqan Yhte skour!n

rkuda nFrb opskeren rä ä hd

ohle mas F a$n Fle sns $a
Mtrsod ceun rytouk

kueesa opske un ja 
' 

vin hrlorb uorrle man såks

r0n aaraieisk. lo$a jåå å uisbee kef
G aän 12 ,0 ruisletåå muodosben

Ensmmanen suomalåinei nuodos
re maloukkue. He sng n Ta ro uisle uklr
bn The Rockets (nykysn Rockerles)

loukkueel ovar pärtafieel hyvin kansåin
va ssså k paiuissa jo vuosa Kaude å
2006 2007 nuodosiemaruisie ulouk
kueibon suomessay r00

oren ruisle ui 13 vuo|a arorn 3.v0ol.
aåna Numtäruen r3 roruisre lossa. joissa ru sleri

l0rin junio@ukkue ce slepseh'n Nerjån lunor
kauden låkeen s ryiikin eman seuran seno4ouk

kueen håjoansen jårkee^ ren rorrr Marsord
ceun ryyn jo$a ruisle en nnbisb kadh

Muodosle ma u slelusla olen saånut:

' ia don käylläa akaarehokkaasl
- nairnylnaarmaa ksamarko a

kohdala peliyDyks a

Mirä odorar Kan.dan matkarta?
oddantämiräv2å ksaa maa man pairadei
Fukkueden kesken
mond iDukkued oreer rodeia lasa s a

o d F pilkäån oppuunmyyry Na on
koko uokkaa Otroran

ky ikkirindhorm afko umbus I



Vanhoien esineiden kertomaa:

Anna{ädin arkku

raromme *n rkun. Fka e kovn
O= bnn€i meta vahv'kkesra o

pb€donamskåspohFla

Lukoi hän o' kotannui ra

on nåjå $alåa

Rullatooli

Rukki



I{anisruo ftia,4nnd - t ötin re s ep t e i ffii

såni Osmo Verkåsaon lät
Annå Verkasa o 1345'1964
toimi aikanaan kasvitarhåneu-
völana pitokokkina ja kierlo'
kou un opellajana vihannssa ja

ruokakurssin reseple stå on
todennäkösesli peräisn Haå
paveden Kasvilärhä- jå Keitto-
kou usla jossa Anna opskei
vuonna 1903 Ohteel ovat lä-
mån påvån nittapuln mlka.n
suhteellsen ylmalkasa ei
ruoat va m stetlin nislå nu
koisla ruoka ainesia mirä oi
saalavila ja hyppystuntunålla'
e iohjeissa eioe rarkkojå vero-
ekå pa nom tlojä KUFSla val
fr stettin ruoka naurista. kaa-
lsia porkkanoisla, kukkakaa-
I stå pnaalsta, nokkossla pu
najuuresla, lantusla, s enislä ja
perunosta Jålkiruoka tehlin
€parperisla ja porkkanosta
puoukolla höystetlynå. Oh
jeissa kasviksa on kaytetty mo-
npuoisesti, n istä va mistettin
keiltoja muhennoksia aatkoi
la, pihveja ta säbaneja Y älyk-

sekseni esfr. nykyåån kesån
åikakausilehtien ruokåkuvssa
näkyväl pienel plnajuurenleh
del on fryödynnetty lö sara
vuotla s tlen.losin sihen aikaan
punaju!ren vårsslå lerrl n mu
hennosta Kasvkset syölin
yeensä kypsennelty nå. a nul
kypsenlämälön kurssituoka oi
hapankefiala. suoala la iuo
hosipuila höystelty €tisisa-
låatti. Kakkujen la evosl€n
ray[eeks on käytelry s rtuunåla
maustettua porkkanama.mea-
da jo vime vuosisådån åussa
Kekseiåäst porkkanoisla on
varmsteltu luoroin myös pork
kanavola, vars naista kevyl e-
v lettä . silå vehnälauhoila suu
rusletussa porkkanasoseessa
on van nokare voilr
N4uuronkin ruökaohjeer ovar
våhärasvaLsia. juustoja ja keF

maah Kåsvslen kåYllÖ oi
I900luvln alklplolela hyain
vähäislä la kåraön opetus 1år4y
aotlaa ensin kasvslen ville yn
openamlsesla ja silten sadon
myölä sirlyä lusien makujen ta
ruok€n opettamiseen Puular
hanvije y ja ruoan a llokurs-
seila neuvoltin mm kasvisruo-
ken valmislusta ja såiömista
laolen emänn le la tyxårile
Tuohof akaan ruoka a neita
atoostell in niiden energiåpto-
suuden perusteella ta ksv kset
o ival vähempraruoisra ruokaa,
esimerkks sienä pdellin eh-
män ruokana. ongemana ol
veä pitkaän vars nkin miesväen
'rehuvastaisuus' LaPsuudesla
n muslån Annan Suomean
kod n rehevän kasvidaan je
ruulen. ella anna tari ville i lse
tarulsemansa hava nto' jå

Jokin aka silten san kas inihå
nen syksylå 1S14 plämänså
kasvsruokakurcsn eseplelä
Kurssi pideftn alpuan kyälä
Niemen lalossa la reseptit kr
joitt kurssi e osalisllnut siloin
kuuslo stavuotiäs Alma Håkk ä.
Kurssi kesh useamman pä väf.
e e perät vikon. si ä jo pe'
kåslään kakkien eseplin kn
joilt€miseen on vierählånY run-
saåst aikaä suurn osa kasvis



Seuraavassa koke liEvaksenne muuramiå Annå tålrn
kasvruokaeseplqå vlodella 1914 Rlokaohjet
oval ålk! peiå isesså leks timuodossåa n

1'. [it.l]ttinnitd, I[ .Iitoa,
2 t n n, t tti!.lefitiJnuf!\n,

I t1! nlti,l ta stuhd.
.i\ nu tu jauti*dd n,nd \one.
tvitdrtu t [itrd Mit ja sdnm
I c,11 n Pt rr, dsosc t t t1,

sc('it.trdl loi sutitctidr ja
[,ai((i ainttt yf"oiteraar tyit
iitcc n.'t\ti nchn n nil;[fussa
ruonsJa li\t^ni rtnilt [ti]i nssii

I t'.tult1. ]tw ldruktsor
iitiin nitili ofitt w,]s$,
tlloir t t u tt sita hail\,tlla t3ndn.
Idiot dr n ruotutafutti i tn\ fu t$rd.

Iiltiikuti teitidtidlt tdt6iLs jd \uttttitir
pcljtittdk.\i tilin.'s.i liu csii. .Se l\!ttl tl

I'aMdan eihnn tuttd. ti,nn liati o't
p. lt, t,i. r n u nLt t. t,Lt t I k! itto
rctidlltllidiltrr, Joitn. seLoiteut
I)hdilt tn ttaar. .S)iittnn pdistIun
t\dta" &tn tdi Iit fu ssa.

hrftt ltitvtdan fiiaotiti tiuulidöhar ja
\litelntuL 

^aafeta 
t"Ji pai.t, Frrdan

DdttodJ,t otia. tdi di nijdutosuulls Ja

Mukav a ruokae ämyksd

au otu [F.a - p o ftfu tw ta a t r I
;t1 n lu lg t p u l,{i s r L t d a 4

tvitetdtilt ti(fu.
po i\aiatnalitadn,

'rc:;i Raa[etda niist.i

'rnnd .\ose sefuitetddn
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pp!kansasra r0o% poryesterå ra
lheyderlååi 1559/ne d

otr va m n€ u pö yesler pprer n sb ja s rren kuu w k as
mamorlauea

Seka viiii ellå sraidäarn on suun

6ratla koie stor 06rku cnk n uuddla

verkasaror, vihanrilainen talonpoikaissuku

H nlå 50 00ema kaks' kr]4 sa 90 eurc a lrisak4al

K taa 0n nyy'åvåm rkka vskae o a Pekka
ve4maoråF Eijå Hänh ne€ 3 ioden o$ reei la

ruoiteet r.h.retå.n posrissaja mukana ruree r iisiinoroFåke taira
Maksuehlonao. r1pävååndb( ai patrseuraniån rreporamiseks)

isesra (esme*rksinouroJ vor sopa



Sukuleiri teki werkasarkalehden

Meirä oli pårlkymme.$ en-ikåisti K.låånlsla,
vånbarb, srrrhjårvenä, rurusb, vihånnrstå jä
Hersinsistå, lotkå kokoonnuimme viin€ h.inå-
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jå käupat kåverymalkan

seuiukeskus ukonk3nili on syntynyt sukuseu€n
oerustaiajäsenen. Eljäs ve ae o. ideasta Mik
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Tutustutaan sukuun
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kypsy kven F kevåån aikana $kuredks.
jonka pääahe o kaissåkåymison ra ves

arusrå roppum ju ka $kudoon kyscen
€nin a kanå. we4åsalkå lurkasliin suku

we*ddon sukGeu€n sukuiuhat€ vu6i-
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Vihdnti mooili|ndh kdrtdlle

Vihonnissd dssuu mon€nsortin vök'd.
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