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Generaldirektor Pekka Puska:

Kost och motion
grunden for halsa

Han lever som han lar, Pekka
Puska, generaldirektor for Folk-
halsoinstitutet. Han ater musli
med bar och frukt pa morron och
darutover en mangsidig och vita-
minrik kost med mycket gronsaker
och rotfrukter. Hans framsta bud-
skap till finlandarna alltsedan
Nordkarelenprojektets dagar har
varit att det allra viktigaste for var
halsa ar en naringsriktig kost plus
motion. FOr egen del motionerar
han nar han hinner och gar dagli-
gen omkring med en stegraknare.

Han plockar fram réknaren for att demonstrera den
for oss nér intervjun ar slut. Strax ringer en telefon
och den lilla apparaten bdrjar registrera stegen nar
denne smarte och rorlige 61-arige man ilar for att
svara.

Samtalet kommer fran utlandet, inte ovantat efter-
som Pekka Puska ar en internationellt kand paver-
kare pa det medicinska omradet. Han var nyligen
nominerad till hégste chef for Varldshalsoorganisa-
tionen (WHO), dar han fungerat som konsult sedan
1994. | denna FN-organisation i Geneve var han
under nagra ar chef for en avdelning som arbetade
med fragor kring forebyggande av kroniska sjukdo-
mar. Han ledde ockséa arbetet med WHO:s nya mo-
tionsstrategi. Han &r dessutom nyvald ordférande i
den internationella hjartorganisationen World Heart
Federation, WHF, vilket innebér ett styrelseengage-
mang for de narmaste sex aren. Till generaldirektor
for Folkhalsoinstitutet utsdgs Pekka Puska, pol
mag och med dr, 2003.

Finlandskt kunnande om forebyggande héalsovard
har mycket tack vare Pekka Puska blivit en export-
produkt. Det var han som ledde Nordkarelenprojek-
tet under aren 1972-1977, projektet som sedan kom
att som ringar pa vattnet spridas och paverka hela
det finlAndska samhallet.

| norra Karelen var dodligheten i hjart/karlsjukdomar
under 1960-talet den hogsta i varlden. Vid en upp-
foljning ar 2002 kunde man konstatera att den sjun-
kit med 82 procent om man jamforde med de ar da
projektet pagick. Bland méan i hela landet hade un-
der samma period dodligheten i hjart/karlsjukdomar
minskat med cirka 75 procent.

Dodligheten i lungcancer minskade ocksa patagligt.
Informationen om tobakens skadlighet som de unga
lakarna i projektet forde ut skrattade man at pa den
tiden, men den fick effekt: Ar 1972 rokte 52 procent
av de nordkarelska mannen i medelaldern, 1997
hade siffran sjunkit till 37 procent.

Livsmedelsindustrins reklam har en enorm makt, konstaterar Pekka Puska.




Under de senaste 35 aren
har de finlandska mannens
genomshnittliga levnadsalder
okat med tio ar och kvinnor-
nas med sju ar. Det ser man
som ett resultat av den ut-
veckling som inleddes med
Nordkarelen-projektet.

"Ingen kan
skota din

halsa battre
an du sjalv ”

Positiv utveckling

Det var fraga om ett samhallsbaserat projekt dar man ocksa hade ett samarbete
med olika organisationer och grupper for att na ut s& brett som mojligt. Pekka
Puska och hans kolleger byggde pa farska forskningsrén som visade att framfor
allt mattade fettsyror och salt ar skadliga for halsan och att var kost maste vara
mangsidig och vitaminrik. Det budskapet var inte heller sarskilt populart i efter-
krigstidens Finland dar man antligen hade kunnat bérja unna sig att ata flask.
Annu under tidigt 70-tal var t ex vegetabiliska oljor i matlagningen sa gott som
okanda, det var smor som gallde. | dag anvander finlandarna allt mer véxtoljor
och aven mannen har borjat dricka fettfri mjolk enligt en farsk rapport fran Folk-
halsoinstitutet.

Sattet att angripa problemen i Nordkarelen och senare éver hela landet har
vackt internationellt intresse. Den finlandska modellen ar anvandbar i andra de-
lar av varlden i dag, inte minst i utvecklingslanderna. Pekka Puska framhaller att
den bild vi i allmanhet har av u-landernas befolkning ar foraldrad. De flesta bor i
dag i storstader eller forstader. Det &r en romantisering att tro att de livnar sig pa
jakt och samlande; deras vardag bestar av fett- och saltrik snabbmat, coladryck-
er och tobak.

- Vasterlandska kulturménster breder ut sig, fett och socker dumpas i u-
landerna. Det ger energi men inte halsa. Det drdjer annu lange innan u-landerna
far rdd med dyra hjart- och cancerkliniker. Det effektivaste sattet att angripa de
okande halsoproblemen &r att satsa pa forebyggande halsovard. Man maste
sprida information om att halsa forutsatter hdlsosam mat, allt enligt principen att
ingen kan ta battre hand om din héalsa &n du sjalv, sdger Pekka Puska.

Den goda utvecklingen har stannat av

Det bekymmersamma i Finland ar att den goda utvecklingen ser ut att ha stan-
nat av. Hjart-karlsjukdomarna ar trots minskningen under de senaste artiondena
fortfarande vanligare hos oss &an i manga andra europeiska lander. Medan lung-
cancer och kroniska lungsjukdomar minskat bland man haller de pa att 6ka
bland kvinnorna. | dag ar rokning vanligare bland kvinnorna an bland mannen.
Brost- och prostatacancer, som forknippats med hog levnadsstandard, haller
ocksa pa att oka.

Aven om finlandarna mar battre an nagonsin tidigare kan man ocksa se férand-
ringar till det samre. Fetma och en 6kad alkoholkonsumtion haller pa att bli all-
varliga problem. Dédsfallen pa grund av alkoholmissbruk har tredubblats de se-
naste tjugo aren bland personer i arbetsfor alder.

Fetma och alkoholkonsumtion for pa sikt med sig halsoproblem som hjart/
karlsjukdomar och diabetes typ 2; den sistnamnda kallades tidigare aldersdiabe-
tes men i dag kan till och med barn vara drabbade.

Pekka Puska och Folkhalsoinstitutet har i olika sammanhang riktat uppmark-
samheten pa de 6kande klyftorna i det finlandska samhallet nar det galler halsa.
Kunskaper om hur man kan férebygga ohélsa finns, informationen fors ut pa
olika satt, intresset for halsofragor ar stérre an nagonsin tidigare, men de grup-
per som bast skulle behdva informationen har inte rad att tillampa den eller nas
kanske inte ens av den. Vi har samma utveckling som i en méangd andra lander,
framfor allt USA, déar kontrasten &r tydlig; de socioekonomiskt sdmst stallda i
samhaéllet lever mest ohalsosamt och drabbas mest av ohélsa.

Det finns nya fettkallor som ost, vetebrtd, choklad och annat. Ungdomar lever
ofta pa snabbmat och laskedrycker.

- Det ar ju klart att konsumtionen 6kar nar de har produkternas finns overallt,
nufortiden till och med i skolornas automater. Livsmedelsindustrins reklam har
en enorm makt, konstaterar Pekka Puska.

- Nar Nordkarelenprojektet var aktuellt hade man samarbete ocksa med livs-
medelsindustrin som ganska snabbt reagerade p& konsumenternas krav.
Den gangen kom initiativen sa att saga underifran, politiker och naringsliv
foljde efter. Aven i dag skulle konsumenternas krav kunna vara till hjalp.

Obestridligt problem

En grupp som kommit i klam i dagens samhalle &r aldringarna. Det har till
och med rapporterats om undernéring framfor allt bland dem som vistas pa
institutioner. Om man tar aldringsvarden som ett matt pa ett lands humani-
tet, var skulle du placera Finland?

- Finland &r rikare an det nagonsin varit, darfor kan man verkligen férvanta
sig att valstandets frukter ska komma ocksa aldringarna till del, svarar Pekka
Puska och fortsatter:

- Nar det galler aldringar, framfor allt de som bor pa olika anstalter, ar nar-
ingsfragan obestridligen ett problem. Det beh6vs ocksa mer personal, vilket i
sin tur forutsétter rimliga loner. Om folkhélsan ska forbattras kravs det
manga samhalleliga atgarder bl a i form av lagstiftning och beskattning.

Detta har Pekka Puska ocksa tillsammans med en stor forskargrupp nyligen
framfort i en utredningsrapport till regeringen. De tar upp kostnadsutveck-
lingen for varden och konstaterar att de flesta folksjukdomar skulle ga att
undvika eller &tminstone skjuta upp till hégre alder genom information och
forebyggande atgarder, som alltid &r billigare an sjukvard.

De konstaterar bl a att man skattevagen kunde minska den skadliga kon-
sumtionen, speciellt i frdiga om tobak och alkohol. De uppmanar nasta reger-
ing att ta fram principforslag pa vilka samhallspolitiska atgarder som &r néd-
vandiga for att paverka folkhalsan i positiv riktning.

D-vitamintillskott nédvandiga

Olika functional food-produkter har naturligtvis effekter pa det de utvecklats
for att paverka, sager Pekka Puska. Men han tror inte att de kommer att spe-
la nagon avgorande roll for finska folkets halsa. Hans budskap ar, och det
upprepar han gang pa gang, att en allsidig och naringsriktig kost samt mo-
tion utgdr grunden for hélsa.

| frdga om nyttan av kosttillskott i form av vitaminer, sparamnen och fettsyror
hanvisar han till de rekommendationer som getts av Statens néringsdelega-
tion (Valtion ravitsemusneuvottelukunta). Han framhaller dock att rekom-
mendationerna ar tankta att vara allmant vagledande. Nar det géaller patien-
ter och sjukvard ar specificerade kosttillskott pa sin plats.

| fraga om D-vitamin finns det detaljerade rad. | borjan av 2003 gav regering-
en efter forslag fran naringsdelegationen ett allmant tillstand att till alla flytan-
de mj6lkprodukter tillsétta D3-vitamin. Det har nu visat sig att detta inte ar
tillrackligt for att alla ska fa den rekommenderade mangden D-vitamin. Mjolk
dricks inte i tillracklig omfattning och D-vitamintillférseln via maten ar inte all-
tid tillracklig. Alla &ter t ex inte fisk i rekommenderad méngd.

Minst en halv liter D-vitaminiserad mjolk om dagen och atminstone ett par
fiskmaltider per vecka rekommenderas. Den som inte tror sig fa tillrackligt
med D-vitamin bor enligt delegationen ta D-vitamintillskott under den moérka
arstiden. Det ar som bekant solen som &r var framsta D-vitaminkalla.

Den allmanna rekommendationen for personer upp till 60 ar ar 7,5 mikro-
gram D-vitamin per dag, men de som ar aldre bor fa upp till 10 mikrogram
per dygn. Aldre som vistas inomhus bor ta D-vitaminpreparat aret runt.



Taavi | balans tack vare
tiIIsI<ott av antioxidanter

Taavi, 4, konverserar artigt med oss. Han ar uppenbart fortjust éver att for
forsta gangen i sitt liv bli intervjuad. | bérjan var han nagot blyg och héll
sig till mamma, men snart bdrjade han forevisa sina leksaker och sina all-
deles riktiga trummor.

En lugn och stabil liten kille, vaken och iakttagande. Ingen kan tro att han for bara ett ar
sedan hade ett oroligt och dveraktivt beteende.

- Det var en jobbig tid da Taavi formligen klattrade pa vaggarna.

Det berattar Taavis mamma, Kristiina . Hon ar barntradgardslarare till yrket, anstalld i en
musikforskola i Tuusula nara Helsingfors, och har i sitt arbete lart sig kédnna igen barns
olika utvecklingsstadier. Hon markte att allt inte stod ratt till med hennes egen Taavi.
Han fick 6msom raserianfall, msom trétthetsskov da han snubblade och tog tag i mam-
ma.

Det var en tid med tata lakarbesdk och olika slag av prover. Men man kunde inte stélla
nagon diagnos pa vad det var for fel pd Taavi. En lakare foreslog att Taavi kanske var
svartsjuk pa lillasyster Liinu, 2, eller att det helt enkelt var frdga om en forlangd
"tvaarskris”.

- Vi var inte néjda med forklaringarna for vi sag ju att Taavi inte madde bra. De varden

man fick fram i traditionella prover var normala. Inga undersokningar visade nagot alar-
merande.

Frisk av antioxidanter

- Vi var helt enkelt inte néjda med de forklaringar olika lékare gav oss i lugnande syfte.
Till slut fick vi tips om att man pa Mila-laboratoriet i Helsingfors genom blodanalyser kan
ta reda p4 om nagon lider brist pa vitaminer och sparamnen. Vi konsulterade dr Pertti
Lahteenmaki pa Antioxidantkliniken i Helsingfors. De blodprover som nu togs av Taavi
sandes till Mila for analys. Det visade sig att Taavi hade stora brister nar det gallde vikti-
ga sparamnen och vitaminer. Hans fettsyrebalans var ocksa i olag.

Nu borjade man systematiskt atgarda Taavis brist pd mikronaringsamnen. En stddmedi-
cinering inleddes med C- och B-vitaminer, magnesium, selen och zink - och fiskleverol-
ja inte att férglémma! Taavi mumsade i sig naringstillskotten utan att protestera. Och
efter nagra veckor kunde hans foraldrar Kristina och Jukka se en klar férandring. Han
blev mycket lugnare och piggare.

Taavi hade tidigare ont i magen och diarréer. Nu och da fick han hudutslag. Han var
dessutom allergisk mot mjolk.

- Taavi har alltid atit bra och mangsidigt. Han har haft ett speciellt sug efter vinbar och vi
tror att det har varit kroppens naturliga reaktion att forsoka kompensera bristtillstanden,
sager Kristina.

- Bristtillstanden kan i sin tur ha berott pa mjolkallergin som gav tarmbesvar. Taavi drick-
er numera havremjolk i stallet for vanlig mjolk. Matvanorna har féréandrats satillvida att vi
nu anvander mer av sadana livsmedel som lakaren rekommenderat, bl a ekologiskt od-

lade tomater. Vi har minskat pa potatis, makaroner, ris och andra kolhydrater i maltider-

na.

Kunde inte beratta

Kristiina vet nu varfor Taavi var orolig och obalanserad. Han var helt enkelt trott och
madde daligt, men kunde inte beratta vad som var orsaken.

Taavi fortsatter att ata vitaminer och tar garna sin fiskleverolja. Han tycker om att gym-
nastisera och springa. Hans specialintresse ar att 6va pa trummorna. Han &r en helt nor-
mal liten vildbasare nar han forevisar sina lekar for oss. Han iakttar vaket sin omgivning
och kommer ibland med en replik som visar att ingenting undgar honom.

Kristiina och Jukka ar tacksamma oOver att deras pojke ater mar bra. De vill ocksa garna
rekommendera andra foraldrar att kontrollera sina barns blodvarden pa kliniker som
specialiserat sig pa omradet om de misstéanker att beteendestérningar hos deras barn
kan bero pa bristtillstand. Allt kontrolleras inte inom ramen for vanliga sjukhusrutiner.

Matningar viktig
grund nar
diagnhos ska
stallas

Matningar och visualiseringar av olika slag samt yrkeskun-
skap hos lakaren. Det ar pa grundval av dessa tre faktorer
man kan faststalla en diagnos, forklarar Pertti Lahteenméa-
ki, medicine och kirurgie doktor pa Antioxidantkliniken i
Helsingfors. Har har man specialiserat sig pa att aven mata
patienters halter av vitaminer, sparamnen och fettsyror och
att ta resultaten i beaktande néar varden planeras.

Det ar ingenting mystiskt eller oklart med dessa méatningar, sager
Pertti LAhteenmaki.

- Det ar fraga om helt normala laboratorieférfaranden. Méatningarna
utgor en del av underlaget da man staller diagnos. Nar man fast-
stallt vad patienten lider av inleder man varden. Det handlar om helt
vanligt lakararbete, vi har bara specialiserat oss pa matning av och
vard med naringsfaktorer. Dessa mikronaringsfaktorer har sina egna
effekter pa organismens amnesomsattning och kan pa det sattet an-
vandas for att hindra och varda sjukdomar. Vi har i 6ver 20 ar arbe-
tat pa det har sattet.

Stora riskgrupper

Pertti Lahteenmaki anser att man i mycket hogre utstrackning borde
undersoka patienters naringstillstand med hjalp av méatningar. Han
skulle till och med vilja att alla ndgon gang skulle ha en chans att i
forebyggande syfte fa sina varden kontrollerade. Men speciellt tan-
ker han pa stora grupper som barn och &ldre.

- Det ar speciellt viktigt med matningar i varden av barn med ater-
kommande infektioner och allergiska hudbesvar. Barn som har kon-
centrationssvarigheter eller ar oroliga ar en typisk grupp dar naring-
en forefaller spela en stor roll for besvaren. Till den har gruppen hor
t ex ADHD-barnen. Barn ar ju inne i ett starkt tillvaxt- och utveck-
lingsskede da de behdver mycket dven av dessa mikronaringsam-
nen. Ensidig kost ar ofta en viktig anledning till problemen.

- Men ensidig naring ar sakert ocksa en anledning till att aldringar
har daligt allmantillstdnd, kanner sig trétta och stressade och har
svart att koncentrera sig.

Det vore skal for samhallet att mycket mer uppméarksamma de hér
problemen, menar Pertti LAhteenmaki. Aven sma forsvagningar i
aldringars allmantillstand far ofta allvarliga foljder. En gammal man-
niska forlorar latt sin férmaga att halla fast vid livet. Darfor I6nar det
sig att gora allt man kan for att ménniskor ska forbli aktiva och livs-
tillvanda. Kostens betydelse i det sammanhanget ar mycket stor.

Viktig roll i framtiden

Pertti Lahteenmaki forutspar att naringslara ar en del av medicinen
som med sakerhet kommer att f& en central roll.

- Det ar fran saval mansklig som ekonomisk synvinkel viktigt att man
borjar uppmarksamma den har fragan. Med i sig sma forandringar i

kosten skulle man kunna uppna viktiga resultat som att barnen kla-

rar sig battre i skolan eller att aldringar klarar sig sa lange som moj-

ligt i sina hem.

- Beslutsfattarna borde allvarligt fundera éver om I6sningar gar att
finna pa det har sattet. Det ar var uppfattning och den stods av
manga undersokningar.

Man har hos Antioxidantklinikens patienter konstaterat att bristtill-
stand ar vanligt forekommande. Speciellt halterna av D-vitamin ar
alarmerande laga, till och med hos patienter som fatt D-
vitamintillskott. Det galler patienter i alla aldrar. Orsakerna kan vara
manga. Det samma géller andra naringsfaktorer som vi behéver for
vart valbefinnande.

- Jag vill annu understryka att lakaren utgar fran patienten som indi-
vid eftersom méanniskors amnesomsattning och férmaga att uppta
naring varierar.



En tysk lakares rekommendation:

Sok dig till vitamin- och antioxidantvard |

Finland

b LA
Aarto Asp demonstrerartaijit .
som han égnat sig at i fleraiar = =

Aarto Asp i Tammerfors ar en av de manga finlandare som rakat ut
for 6det att drabbas av hjartinfarkt. Nu ar han en levnadsglad och
positiv man som berattar att han tillfrisknat med hjalp av antioxi-
dantrika naringstillskott. Dem har han tagit i 20 ar. Han arbetar
annu garna och har en aktiv fritid.

Det var 1985 han pl6tsligt en dag overraskades av kraftiga smartor i hjartat.
Han sokte sig till en lakarmottagning, dar man forst inte trodde att hans tillstand
var sd allvarligt utan skickade hem honom. Foérst nar han aterkom samma dag
remitterades han till sjukhus. Han var redan medvetslés nar han &ntligen fick
hjalp.

Efter tva veckor pa sjukhus fick han komma hem, men krafterna ville inte ater-
vanda. Trottheten blev bara varre och det gjorde ont i brostet. Nu stékte han sig
till en kand rehabiliteringsanstalt i Baden-Baden i Tyskland.

- Dar fanns en Overlakare som hade hort om den stodvard grundad pa vitami-
ner och sparamnen som ges i Finland. Han rekommenderade mig att séka mig
till denna antioxidantvard efter rehabiliteringen. Jag kom da ihag att jag innan
jag reste till Tyskland 6verraskande hade traffat en jamnarig bekant som ocksa
haft hjartinfarkt. Uppriktigt sagt hade jag trott att han var dod for han hade varit
i mycket daligt skick. Men nu verkade han piggare &n i ungdomen. Han berét-
tade att han var patient hos speciallékaren Kaarlo Jaakkola och om den vard
han ordinerats. Han rekommenderade mig samma vard.

- Jaja, tankte jag och glomde bort det hela. Men nar den tyske lakaren forde
det har pa tal beslot jag gora slag i saken omedelbart nar jag kom tillbaka till
Finland. Nu har jag varit patient hos Kaarlo Jaakkola i snart 20 ar och jag har
aldrig angrat mig. Jag tar fortfarande dagligen de kosttillskott han ordinerat.

"Langt fran mystik”

Aarto Asp understryker att han ordinerats vitaminer, sparamnen och fettsyror
pa grundval av precisa blodanalyser.

- Det &r ju ingenting mystiskt med det hela.

Nar han 1987 for forsta gangen kom till Antioxidantkliniken i Kristinestad togs
det blodprover. Det visade det sig att han hade en betydande brist pa kalium,
magnesium och zink. Halterna av omega 3-seriens fettsyror var laga och var-
dena nar det gallde de farliga mattade fettsyrorna var hoga, fast det borde ha
varit tvartom. Han borjade ma battre sa snart antioxidantpreparaten hade hun-
nit borja verka.

Hans allmantillstdnd forbattrades markbart redan efter tre veckor. Aven
hans blodtryck som varit hdgt gick ned.

Han erinrar sig de forsta tiderna efter infarkten da han fick traning i en mo-
tionshall i Hjartféreningens regi. Man var tvungen att avbryta ett test med
motionscykel d& han fick brostsmartor. Nagra veckor efter att han inlett
antioxidantvarden férsvann smartorna vid anstrangning. Till och med sjuk-
skoterskan forvanade sig 6ver hur snabbt han blivit starkare.

Néar Aarto Asp hade tagit antioxidantpreparaten i tre manader var han ater
i full gdng med tolvtimmars arbetsdagar i sin rorisoleringsfirma. Han tog
trapporna upp till attonde vaningen hur latt som helst. Han besvéarades
inte langre av brostsmartor. Bra kondition kravdes det ocksa under de
svara aren av ekonomisk nedgang under 1990-talet da aven hans foretag
skakades av en svar kris. Men med hart arbete, ibland upp till 16 timmar
om dagen, roddes det hela i land. Nu leds féretaget av sonen och pé l6ne-
listan finns ett 20-tal anstallda. Aarto Asp och hans hustru Aune hjalper
fortfarande till med rutiner i féretaget.

Asbestskador

Aarto Asp har arbetat med rdrisolering nastan hela sitt liv, vilket bl a inne-
burit att han ofta exponerats for asbestdamm. P& mornarna hande det att
han hostade tills han kraktes. Han ar glad att han slutade roka redan som
ung. Man vet namligen att kombinationen asbest och tobaksrok forstarker
asbestens skadeverkningar.

Aarto Asp undgick anda inte de for asbesten sa karakteristiska lungfor-
andringarna, nadmligen pleuraplack. | forlangningen kan de leda till cancer
och det &r vad som har drabbat flera av hans arbetskamrater som dott i
lungcancer.

- De var rokare och darfor ville man inte erkdnna att deras lungféréndring-
ar hade med arbetet att gora, sdger Aarto Asp bittert.

For egen del ar han inte orolig for sina lungor i dag. Han mar alldeles ut-
markt och tar sig tid att njuta av livet. Tilsammans med hustrun har han
gjort langa resor runtom i varlden och just nu planerar de nya intressanta
resor.

Paret Asp har dgnat sig at en inte alldeles vanlig hobby, namligen taiji som
ar ett gammailt kinesiskt rorelsesystem som utvecklats for sjalvforsvar.

Det starker koncentrations- och koordinationsférmagan. Aarto Asp demon-
strerar garna vad det hela gar ut pa nar vi traffar honom hemma i egna-
hemshuset i utkanten av Tammerfors.

" Aarto Asp &tervann halsan efter, = gt
sin infarkt. Aven lungorna har

varit i gott skick tack vare
antioxidantvarden.



Antioxidanter gav bot Nya matvanor gjorde
for irriterad tarm henne frisk

Du ar vad du ater, brukar man saga. Det har Else-Marja Laukka-
nen, nyligen pensionerad teckningslarare i Palkane, tagit som
rattesnore. Hon har lagt om sina kostvanor och kanner sig nu
som en ny manniska.

- Jag har i dag en helt annan instéllning till mat och matens kvalitet &n vad
jag hade tidigare. Men det ar svart att i livsmedelsaffarerna hitta basvaror
. . ] ; ; . " . som man vet ar halsosamma, helt enkelt gammaldags ren mat. Man far
- Vi hittar Ingenting, vi kan Ingenting gora. Det var de svar jag dessutom lov att ha bra glaségon med sig nar man gar till affaren for att

fick nar jag var sjuk. Nar jag kom till Kaarlo Jaakkolas mottag-  kunna lasa den finstilta texten om de olika produkternas innehall. Lyckas

ning pé Antioxidantkliniken i Abo sa han ’nog ska det har ord- man lasa texten pa forpackningarna tvingas man ofta konstatera att det ur
na sig” Det var en ('jverraskning for mig halsosynpunkt inte finns sarskilt mycket nyttigt i produkterna.

Else-Marja Laukkanen har lange varit intresserad av halsofragor. Hon har

Timo Raita, 46, ar annu forvanad nar han berattar sin historia. Han ar ater i ) forsokt leva halsosamt och sugit upp information frn olika hall. | &ratal &t
form, men han forstar inte hur det kommer sig att antioxidantvard fortfarande &ar hon manga olika slags halsopreparat fér sina magbesvar utan att f ndgon
ett nastan okant begrepp for de flesta. Han har tillfrisknat efter tio ars ihallande lindring. SA tillstotte en allt svérare trétthet som gjorde att hon kunde somna
problem. | sitt arbete i ett textilféretag har han tvingats resa mycket. Det har nastan nar som helst och var som helst. Lakarna kunde inte finna ndgon
inneburit intensiva dagar utomlands med minst sagt varierande mat och matti- orsak till det hela. Man missténkte bl a att det var fraga om en underfunk-
der. tion av skoldkorteln, men det kunde inte bekraftas.

Hans sjukdomshistoria bérjade egentligen 1994 da han adrog sig salmonella

p& en finsk restaurang. Det tog honom ett halvar att tillfriskna fr&n den. Efterat P& grund av sina ihéllande magbesvér och sin trotthet sokte hon sig till spe-
konstaterades det att han var laktosintolerant. Hans mage var standigt i olag. ciallakaren Paivi Mékelainen p& Antioxidantkliniken i Tammerfors. Labora-
Till raga pa allt rikade han for fem &r sedan ut fér en matforgiftning i Kina. Han ~ toriemétningar visade att hon led brist p& manga viktiga vitaminer, sparam-
fick hog feber och led av svar vatskeférlust. Han tvingades resa hem till Fin- nen och fettsyror. Hon fick kosttillskott for att réda bot pa dessa brister.

land och hér lades han in pa sjukhus och fick dropp under en vecka.
- Forst var jag forskrackt 6ver den stora mangden piller tills jag efter tre ma-

nader markte att jag holl pa att vakna upp till ett nytt liv. Mina langvariga

Han kom nu ocksa in i en kretsgéng av bih&le- och svalginflammationer. Orsa- ~ maghbesvar ar nu helt borta och jag kénner mig verkligen pigg.
ken till att immunforsvaret gett vika kunde man inte hitta. Nagot annat &n anti- _ _ _
biotika ordinerades han inte. Naringsradgivare hjalpte

- Sammanlagt fick jag val 6-7 antibiotikakurer efter varandra. Det ledde till att

jag inte langre tl antibiotika i nagon form Paivi Makelainen remitterade henne ocksa till naringsradgivaren Maaria

Kauras mottagning for att hon skulle lara sig ata ratt. Det blev en systema-
tisk genomgang av matvanor och naringsamnen, till och med hemlaxor.
Naringsterapin fick Else-Marja Laukkanen att helt byta livsstil. Det ar sallan
hon gor nagra avsteg, det kan intraffa ibland nar hon ar gast hos nagon
som bjuder pa kakor och liknande.

Nu inleddes en period da han hade svart att hitta ndgon mat som han kunde
ata. Han talde inte fett, inte socker, inte ljust brod... Det gick ar utan att han ens
kunde ata frukt. Daremot gick det bra med inhemska bé&r. Han genomgick gast-
roskopi, men man fann ingen orsak till hans magbesvar. Magkramper och diar-
ré var en standig plaga. Han hade i narmare sex ar symptom som ar typiska
for irriterad tarm-syndrom. Han hade &ven borjat tappa haret och kande sig
alltmer kraftlds.

Hemma &ter hon enligt sina nya kunskaper och det har blivit en livsstil som
hon inte langre vill avsta fran. Det handlar bl a om att noggrant avvéaga pro-
portionerna mellan kolhydrater och proteiner och att anvanda bara sadana
fetter som ar nyttiga. Rent smor unnar hon sig nar hon vill ha nagot riktigt
gott, men till vardags anvander hon en blandning bestaende av lika delar
e smor, rapsolja och vatten. Den smakade lite konstigt i bdrjan tyckte hon,
Bristtillstand . ; .
men vande sig snart. Restaurangmat har hon helt tappat intresset for.
Laboratoriematningar visade pa ett 20-tal olika brister pa nodvandiga mik-
ronaringsamnen i hans kropp, inte 6verraskande med tanke pa hans ihdllande Vitt vetemjdl har hon ersatt med s k spelt, som ar en urgammal sé&desart,

tarmbesvar och kretsgang av inflammationer i bihalor och luftvagar. Pa grund- mycket anvant annu pa 1800-talet. | dag har man borjat aterupptacka
val av laboratorieresultaten ordinerades han olika naringstillskott samt naturliga  speltmjolet som innehaller rikligt med proteiner och har mer av essentiella
antibiotiska och probiotiska &mnen. (livsnédvandiga) aminosyror an vanligt vetemjol. Else-Marja Laukkanen bju-

Efter tva veckor kunde Timo Raita ater bérja ata mer mangsidigt, aven om han der oss pa hembakade spelt-semlor som har en fyllig smak.

hade kvar sin laktosintolerans. Nu kande han hur krafterna atervande. Han
borjade motionera pa nytt och har till och med sprungit tva halvmaratonlopp
tillsammans med sin 15-ariga dotter.

- Mina matvanor &r nu mycket annorlunda mot vad de var forr. Jag ater be-
tydligt mer gronsaker. Rott kott ersatter jag nastan helt med frén, bénor och
notter.

Kretsgangen av infektioner och olika influensasymptom kunde stoppas. Timo

Raita och hans familj borjade anvanda Carolus Mixtura, ett preparat baserat pa

atta olika orter. - Jag hade skaffat mig naringskunskap lite nu och da fran olika hall, men
min diet var anda felaktig. Att jag fick ett ordentligt kunskapspaket samman-

Till Timo Raitas dagliga ranson hor fjorton olika antioxidantpreparat plus ett ; . i o
d1g J Prep P stallt av experter hjalpte mig att genomféra en férandring.

kraftigt mjolkbakteriepreparat i en mikrokapsel. Han sager att han nu kan han-
tera stress mycket bra. Stress undgar han inte under sina resor till lander dar
de textilvaror féretaget marknadsfor laggs ut for produktion. Finlandarna vill ha Else-Marja Laukkanen tycker att t ex halsovardscentralerna borde satsa
etiskt rena och giftfria sportklader till rimligt pris, en kombination som fran ar till mycket mer pa kostinformation och att livsmedelsindustrins produktion bor-
ar kraver allt hardare arbete. de Overvakas béattre mot bakgrund av de kunskaper vi har i dag.

- Nagon borde ta initiativ, men vem?



Danmark foregangsland:

FOorsOker minska bruket av transfetter

Det &r uppenbart att man bekymrar sig for transfetternas halsoeffekter. | Finland har man systematiskt minskat
anvandningen av dem. Men finska myndigheter kan inte kontrollera om importerade livsmedel utgdr transfettkal-

lor eller inte.

Sotsaker, glass, bageriprodukter och kex, pommes frites (fransk potatis) och
andra friterade produkter, snabbmat samt kétt- och mjolkfettprodukter, alla
innehallande hardat fett, flodar in pa den finlandska marknaden. Kontrollen
av hur mycket transfetter dessa produkter innehaller ar bristfallig och sa
lange man inte med lagstiftning tvingar industrin att uppge hur mycket trans-
fetter produkterna innehaller kommer det inte att ske nagon forbattring.

Vad &r da transfetter?

Transfetter ar omattade fetter ur vaxt- eller djurriket som till skillnad fran
andra omattade fetter oftast ar fasta till formen. Graden av fasthet beror pa
hur langa kolkedjorna i fettet &r.

Samma fettsyramolekyl kan upptrada i olika former; den ena har uppstatt
genom naturens biosyntes (cis) och den andra ar oftast syntetisk (trans).

Transfetterna ar alltsa fasta fettprodukter som framstélls pa konstgjort satt
oftast av véxtbaserade ométtade flytande oljor. Oljan upphettas och en me-
tallisk katalysator tillsatts. Genom den heta blandningen leds vate.

I denna process, som kallas delvis hydrogenisering, 6ppnar sig de oméattade
fetternas tva- och tredelade bindningar och vatet binds till kedjan. Man kan

séga att fettet "mattas”. Det bildas fasta, harda, fetter vars smaltpunkter har

stigit. Som alla méattade fetter behaller de sin fasta form i rumsvarme.

Billigt fett

Genom hydrogeniseringsprocessen far man av de vatskeliknande oméattade
vaxtoljorna for bageri- och livsmedelsindustrins behov ett mer "fyllande” fett,
som ar billigt och tal hog varme och som har en utomordentligt lang hallbar-
het.

Transfetter bildas ocksa pa naturligt satt genom paverkan av bakterier i
idisslares vommar, vilket innebar att de ocksa forekommer i mjolkfettproduk-
ter.

Transfetternas halsopaverkan ar av samma slag som de méattade fetternas.
Forskningen har visat att transfetter 6kar risken bl a for hjartsjukdomar. Pa
samma satt som mattat fett hojer de halten av LDL-kolesterol.

Det har ocksa pavisats att transfetter minskar det goda HDL-kolesterolet.
Darfor ar transfetterna skadligare an de mattade fetterna. Transfetterna bi-
drar ocksa till att LDL-kolesterolet oxideras. Transfetterna har ocksa en klart
starkare korrelation till hjart/karlsjukdomar an de mattade fetterna.

Detta visade man bl a i SETTI-undersodkningen 1997 (Pietinen et al. Am J
Epidemiol 1997). | transfetterna ar de i kolatomernas dubbelbindningar fas-
tade vateatomerna pa kolatomernas motsatta sida medan de daremot i na-
turliga fetter finns pa samma sida som dubbelbindningarna mellan kolato-
merna. Forskare har pavisat att just denna konstgjorda avvikelse hos fett-
molekylen skulle kunna 0ka transfetternas skadlighet.

Ohéalsosamma matvanor

Enligt internationella halsorekommendationer borde inte intaget av harda fet-
ter 6verstiga 10 procent av hela energiintaget. Enligt Finnravinto-
undersokningen (2002) utgjorde finlandarnas genomsnittliga intag av harda
fetter 14,5 procent av hela energiintaget. Av detta utgjorde de méattade fettsy-
rornas andel omkring 14 procent. Transfetternas andel var bara 0,5 procent
av det totala energibehovet. Finlandarna hade alltsa 2002 ett dagligt intag av
ca 1-1,5 g transfetter, vilket ar litet internationellt sett.

Manga finlandska foretag som producerar hardade fetter har frivilligt andrat
sina produktionsprocesser. Anda finns det &ven i Finland stora grupper med
mycket ohalsosamma matvanor. Det galler framfor allt unga som anvander
snabbmat, potatischips och fardigmat. Eftersom vi lever i en globaliserad
varld dar den fria rorligheten ar garanterad kan inte Finland kontrollera om det
finns transfetter i importerade livsmedel.

| Danmark har man redan i 30 ar foljt utvecklingen nar det galler transfetter.
Som férsta land begransade Danmark ar 2003 anvandningen av transfetter.
Danmark tillater hogst 2 g transfetter/100 g fett i industriprodukter. Enligt EU
strider de danska transfettbestdmmelserna mot den fria rérligheten.

Kanada och USA begréansar

Kanada var det forsta landet dar man gav féreskrifter om att transfetter skulle
anges i innehallsdeklarationer. Dessa foreskrifter &r nu obligatoriska sedan
2005. Enligt de kanadensiska myndigheterna strider inte detta mot den fria
rorligheten for varor eftersom foreskrifterna ar oundgéanliga for folkhalsan.

Aven i USA har myndigheterna bérjat begransa exponeringen for transfetter. |
varudeklarationer maste man fran och med 2006 ange méangden transfetter.
En amerikan som till frukost ater en donits (3,4 g transfetter) och till middag
en portion pommes frites (6,8 g transfetter) far ungefar 5 procent av sitt dagli-
ga energiintag fran transfetter.

Det amerikanske Food and Drug Administration har berdaknat att amerikanar-
na 1995 at i genomsnitt 5,8 g transfetter i dygnet. Mangden har uppenbarli-
gen okat med aren. Varldshalsorganisationen (WHO) och Harvard-
universitetet rekommenderade i fjol under 1 g transfetter om dagen.

| USA har nu manga snabbmatsrestauranger meddelat att de kommer att
minska anvandningen av transfetter. Myndigheterna i New York har beslutat
forbjuda anvandningen av transfetter pa restauranger fran och med juni 2008.

| Finland skulle man mycket val kunna ta med matningar av transfetter i se-
rum i de halsoundersékningar dar man allmént méater kolesterolhalten i blodet.

Genom att delvis forandra produktionsmetoderna nar det galler hydrogenise-
rade fetter sa att transfetter inte uppstar skulle man snabbt kunna fa halsobe-
framjande effekter. Sa har man redan gjort i flera lander men annu ar det
langt kvar till internationella forbud.

Utan laglig reglering kommer den av William Procter i bérjan av 1900-talet
uppfunna metoden — vars syfte var att utveckliga billigare ramaterial for ljustill-
verkning — att anvandas av livsmedelsindustrin.

Kaj Mahlberg
Forskare
Antioxidantkliniken
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Erkki Antila,
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eller D-vitamin pa burk?

Bosattningen i Finland underlattades av rikliga fiske- och viltfAngster. Fisken har utgjort en utmarkt och hal-
sosam naringskalla med omega 3-fettsyror och D-vitamin.

Pa nordliga breddgrader begransar den langa, moérka vintern alstringen av
D-vitamin i huden. Under mer &n ett halvar ar naringen var enda kalla till D-
vitamin.

D-vitaminet ar egentligen inte alls ett vitamin utan ett forstadium till ett hor-
mon eller ett prohormon som huvudsakligen genom solljusets inverkan bil-
das i huden ur naringsforstadier. Den centrala D-vitaminformen ar kolekalci-
ferol (kalcidiol) eller D3-vitamin, som solens ultravioletta stralning bildar ur
hudens 7-dehydroxikolesterol. D3-vitamin och ergosterol eller D2-vitamin
férvandlas i levern och njurarna till aktiva steroidhormoner, bl a kalcitriol.

For laga rekommendationer

Med undantag for fisk &r D-vitamintillforseln via kosten liten. Nyligen héjde
man i Finland rekommendationerna for D-vitamintag nar det galler alders-
gruppen 3-60 ar fran 200 IE (internationella enheter) till 300. Denna mangd
kan man fa i sig via kosten genom att ata cirka 100 gram fisk. Enligt nyare
forskning &r den rekommenderade méngden helt otillrécklig vintertid. | Fin-
land innebar det tiden fran borjan av oktober till slutet av februari. Da racker
inte solljusets styrka till for att bilda D-vitamin i huden.

Sedan gammalt har man vetat att D-vitaminets aktiva former har betydelse
for kalciumupptaget fran tunntarmen. Hittills har den rekommenderade nivan
bestamts av det minimum som dibarn behdver for att inte drabbas av rakitis
(engelska sjukan). Men &ar det en tillracklig niva for alla de funktioner som D-
vitaminet och dess derivat har i organismen? Varfor ger man dibarn D-
vitamintillskott? Borde inte alla nddvandiga naringsamnen finnas i brostmjol-
ken? Om det finns for lite D-vitamin i brostmjolk, ar inte detta en logisk f6ljd
av for 1dg D-vitaminhalt hos modern?

Omfattande halsoeffekter

D-vitaminets halsoeffekter ar forvanansvart omfattande. Férutom att vitamin
D behovs vid kalciumupptag ar det nodvandigt for att uppratthalla immunite-
ten och for att férhindra uppkomsten av autoimmuna sjukdomar
(reumasjukdomar, ungdomsdiabetes, MS) och cancer (brost-, prostata- och
tjocktarmscancer). D-vitaminbrist har en trolig paverkan pa vinterdepression
och vartrotthet. D-vitaminet paverkar ocksa blodtrycket. Det har en dampan-
de verkan pa angiotensinet som hojer blodtrycket.

Kronisk smarta, fibromyalgi, depression, metaboliskt besvarssyndrom, over-
vikt, premenstruella besvar, polycystiska ovarier — de ar alla tillstand som
forknippats med laga D-vitaminhalter.

Manga sjukdomar som en tillracklig D-vitaminhalt kan férhindra upptrader
forst i hogre aldrar. Sadana ar forutom cancersjukdomar bl a osteoporos.

Produktionen minskar med aldern

Alstringen av D-vitamin och amnesomsattningen minskar vid hogre alder
och det bidrar till D-vitaminbrist. Hos dem som ar éver 70 ar har D-
vitaminproduktionen minskat till en fjardedel av den man finner hos yngre
vuxna. De som ar omhandertagna pa anstalter ar ocksa for lite ute i sollju-
set. En underfunktion i skéldkorteln inverkar pA samma sétt. A andra sidan
férhindrar D-vitaminet autoimmuninflammationer och darmed uppkomsten
av en successiv underfunktion.

Matningar

Den tillréckliga D-vitaminhalten kan beréaknas vid middagstid en sommardag
genom att man méater upp den méngd D3-vitamin —25-OH som bildas vid
exponeringen for solljuset. Inom en knapp halvtimme motsvarar halterna i
serum cirka 10 000 IE.

| en farsk metaanalys av fyra forskningsrapporter om vitamin D kom man
fram till exempelvis en tjocktarmsforhindrande D3-vitaminhalt pa 2000 IE/
dygn, som motsvarar en serumhalt D3-vitamin-25-OH pa 115 nanomol/I
(Gorham et al, 2007).

Forskarna Hollis och Wagner kom i fjol fram till att gravida kvinnor dagligen bor-
de fa minst 2000 |IE D-vitamin.

De finska laboratoriernas riktvardesintervall nar det galler D3-25-OH (95 procent
av matningarna) ar 20-105 nanomol/l, dar klara arstidsskiftningar ingar. Saval i
fraga om kalciumupptaget som motstandskraften borde halterna vara minst 80
mikromol/l.

Vintertid har jag hos tio patienter uppmatt D3-vitamin-25-OH- halter pa 11-66
nanomol/l. Bara en patient hade 78 nanomol/l, men han hade varit tva veckor i
solen i Spanien. Daremot har D3-vitamin-25-OH-halterna varit under 70 hos
personer som dagligen atit multivitamintabletter, dar D-vitaminet &r 400 IE/tabl,
och rikligt med fisk.

Vad skulle vara en lamplig D-vitamindos att rekommendera vintertid? Friska
fiskatande vuxna har jag rekommenderat 1 200 IE eller 30 mg D3-vitamin/dygn.
Hogriskpatienter och dem hos vilka sjukdomar redan brutit ut har jag rekom-
menderat individuella doser pa 1 200- 2000 IE/vecka.

Rekommendationerna bor hdjas

Council for Responsible Nutrition har ansett att taket fér D-vitamintillskott bér
ligga pa 2400 IE/vecka. Nyligen konstaterades vid ett mote for D-
vitaminforskare (Norman et al 2007) att man bér ompréva den nuvarande trygg-
hetsgransen pa 2000 IE.

Forr i varlden, innan vi fick medicinerna mot tbc, ansags solbad vara den enda
effektiva varden vid bland annat tuberkulos. Aven i dag anses vard i friska luften
under Soéderns sol vara ett av de basta satten att férhindra att symptomen for-
varras vid svara hudsjukdomar som psoriasis och atopi. Enligt vissa forskare
skyddar en tillracklig D-vitaminhalt &ven mot influensa. Det har ocksa smaning-
om bdrjat klarna hur D-vitaminet reglerar generna att i olika celler genom for-
medling av olika receptorer (bl a TLR) producera bakteriedddande amnen
(katelisidin) och 6ka forsvarscellernas aktivitet.

A andra sidan har man férmodat att laga D-vitaminhalter hos gravida kvinnor
programmerar fostrets gener fel satillvida att det &nnu i vuxen alder lattare kom-
mer att drabbas av vissa sjukdomar. Finland har varit ett foregangsland nar det
géaller att minska barnadddligheten och rakitis.

Enligt social- och halsovardsministeriets direktiv poangterar man fortfarande
inom mddraradgivningen vikten av D-vitamintillskott till barn fran distadiet upp till
15-arsaldern. Och vad galler for graviditetstiden och vuxenbefolkningen? Det
aterstar att se hur snabbt nya forskningsresultat kommer att tillampas i folkhal-
soarbetet.

Myndigheterna har ett stort ansvar da man a andra sidan med férbud reglerar
inforseln av effektiva D-vitaminpreparat pa marknaden. Eller borde alla vintertid
fa fara atminstone for ett par veckor till séderns sol? Den nordiska sommaren
star for dorren — lat oss njuta av solen i fulla drag!

Erkki Antila, med lic, fil dr
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Lag E-vitaminstatus innebé&r stor risk for

hjart/karlsjukdomar

Professor K Fred Gey ledde en av Varldshéalsoorganisationen
(WHO) initierad understkning omfattande 16 europeiska lander dar
man med hjalp av vitaminhalter i blodserum studerade risken for
ischemiska, d v s av syrebrist orsakade, hjart/karlsjukdomar. Hos
friska man i aldern 40-49 ar matte man halterna av vitaminerna E, A
och C samt nivaerna av karotener. Dessa varden jamfordes senare
med dodligheten.

Undersokningen avslojade att en lag halt av E-vitamin i blodet ut-
gjorde den allra storsta riskfaktorn i de flesta europeiska befolkning-
arna.

| grupper som hade mycket hog eller mycket lag total kolesterolniva
utgjorde enligt professor Gey kolesterolet bara en svag riskfaktor.

Redaktionen stallde fragan vilken betydelse antioxidantvarden
har for hjart/karlsjukdomar. Speciallakare Kaarlo Jaakkola sva-
rade:

- Man vet att homocystein, en aminosyra, utgor en lika viktig risk-
faktor vid hjart/kéarlsjukdomar som kolesterol. Forhdjt homocystein
ar en matare pa intensiteten i forkalkningsprocessen i blodkarlen
(Duodecim 2000: 116;1183). Produktionen av det giftiga homocy-
steinet regleras av folsyra samt vitaminerna B6 och B12. For att
spjalka homocysteinet behovs koppar och zink.

- Om homocysteinet ar foérhojt borde man méta halterna av de
namnda fem mikronaringsamnena for att kunna ordinera en indivi-
duellt lamplig farmakologisk medicinering for att ratta till forhéjning-
en.

- Nar det galler hjart/karlsjukdomar &r det ofta frdga om inflammatio-
ner som man med stor sdkerhet kan beddma med hoégkansligt CRP
som ar en markar for inflammationer. De flesta antioxidantpreparat
har en hammande effekt pa inflammatoriska reaktioner. Speciellt
effektivt ar selen, som ocksa p& manga andra satt har goda medi-
cinska effekter vid hjart/karlsjukdomar.

- Selen samt vitaminerna E och C utgor en funktionell helhet i an-
tioxidantmedicineringen vid hjart/karlsjukdomar. Var egen undersok-
ning "Seleeni ja E-vitamiini sepelvaltimoperaisten rintakipujen hoi-
dossa” (Selen och E-vitamin i varden av kranskarlsrelaterade brost-
smartor) presenterades vid ett nordiskt symposium i Helsingfors
1981. Selen och E-vitamin hade en klar effekt pa 32 svart sjuka
hjartpatienters behov av nitrotabletter och pa hur langa strackor de
kunde gé& utan hjalp av denna medicin.

- | nasta nr av Nakokulma hosten 2007 ar det min avsikt att presen-
tera vardresultat som uppnatts under 30 ar. Vi ska ocksa ge en
oversikt av ubiquinonets effekter vid hjart/kéarlsjukdomar.
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