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Hard idrottstraning
tar pa kroppens naringsforrad

Det &r underbart att
jogga i naturen en vacker
hostmorgon, sdger Amin
Asikainen néar vi traffar
honom. Det ar en solig
septemberdag med be-
gynnande héstnyanser i
naturen. Men vi hade
kanske inte vantat oss att
en proffsboxare som
snart ska kAmpa om EM-
titeln i mellanvikt skulle
ha tid att njuta av na-
turens skdnhet

Men Amin Asikainen har en mjuk och eftertanksam framtoning. Det &r uppenbart att han intres-
serar sig aven for annat an bara boxning. Han tycker att det ar trist nar manniskor kommer fram
och sager att de beklagar om han inte vunnit i nagon match.

- Det &r ju &anda idrott det ar frdgan om, inte bara vem som vinner, sager han.

Men visst ar han en person som vill vinna och han &ar beredd till strdng disciplin och stora uppoff-
ringar under perioderna fore viktiga matcher, eller projekt som han kallar dem, de cirka nio veck-
or av intensiv tréaning da den verkliga uppladdningen sker. Det brukar bli nagra sadana perioder
per ar. Da ar det mycket hard traning som galler och asketiska maltider, bokstavligen uppvagda i
gram.

Det &r middagstid nar vi traffas i Kyrkslatt vaster om Helsingfors. Amin har redan hunnit vara ute
och jogga vid sextiden pa morron. Efter det har han agnat sig at tekniktraning och hunnit félja
med sin dotter till simhallen. Forst efter det har han atit frukost. Det har med frukosten &r intres-
sant for vi hade stamt traff med honom just for att diskutera matvanor och kosttillskott, ett aktu-
ellt amne som toppidrottsman &r speciellt intresserade av. Kosten ar ett standigt samtalsdmne
bland dem och de allra flesta tar kosttillskott av olika slag.

Amin Asikainen gor oss genast férvanade pa nytt: Han inleder allts& inte dagen med stadig fru-
kost som vi andra fatt lara oss att man bor géra. Han joggar och agnar sig at muskel- och taktik-
traning pa fastande mage efter att ha stigit upp mycket tidigt. Att borja 6vningarna pa tom mage
ar vanligt bland idrottsman i individuell kampsport dar man maste vara noga med vikten. Det an-
ses att man branner fett mer effektivt pa det sattet.

Forst efter morgondvningarna blir det dags for dagens forsta mal, frukost med grot, 2-3 rag-
brodsskivor, agg, ost, kanske nagra kalkonskivor och som efterrétt frukt, en banan, ett apple eller
torkad frukt samt kaffe. Sa ar det dags for lite hardare traning.

- Det ar bra att tanka innan man tar itu med tyngre kraftévningar, férklarar han.



Inspiration fran Sverige

Med i diskussionen om idrottsméans naringsvanor &ar ocksa en annan Kyrkslattsbo, brott-
ningstranaren Pertti Karppinen, sjalv tidigare aktiv idrottare med 45 ars samlad erfarenhet
saval fran mattan som utanfér. Férutom at brottning har han agnat sig at ishockey. Under
1980-talet var han i flera ar med i brottningssallskapet Sparvagens Goif i Stockholm.

| Sverige var diskussionen livlig om hur man skulle férbattra formen med riktig néring och
olika kosttillskott.

Nagra ar efterat traffade han i brottningssammanhang i Haparanda EM- och VM-brottaren
Martin Lidberg, som var dvertygad om att naringstillskott &r viktiga och att en allsidig kost
inte utgor ett tillrackligt skydd da det vid hard traning snabbt uppstar bristtillstand.

Lidberg tillhorde dem som i samband med traning fick kostradgivning av naringsforskaren
och docenten Magnus Nylander, som inte bara bistatt svenska idrottsman med goda rad
om kost och naringstillskott utan ocksa anses ligga bakom norska skidakares framgangar.

Manga ger allmanna kostrad at idrottare, men det speciella med Magnus Nylander &ar att
han baserar sina individuella ordinationer till idrottarna p& exakta laboratoriematningar och
analyser nar det galler vitaminer, sparamnen, fettsyror och andra mikronaringsamnen. Han
har anlitat Minerallaboratoriet Mila i Helsingfors fér dessa blodanalyser.

Detta fick Pertti Karppinen veta i Sverige. Efter det har ocksa landslagsbrottarna i Finland
genomgatt analyser. Aven Karppinens egen son, som dgnade sig at brottning, konsulterade
under sin tid som aktiv dr Pertti Lahteenmaki vid Antioxidantkliniken. N&r sonens brister i
mikronutrientbalansen atgardades pa grundval av blodanalyser medférde det lindring ocksa
for hans atopiska eksem. Hans besvar ar nu under kontroll och han har sa gott som helt
kunnat sluta med mangarig kortisonmedicinering tack vare antioxidantterapi och nya matva-
nor.

Familjen ansag sig ata mangsidigt, men sonen tyckte inte om grénsaker och frukt. Ensidig
kost i forening med hard traning hade resulterat i vissa bristtillstand som forvarrade hudpro-
blemen. Hela familjen gick nu in for att félja de kostrad sonen fick.

| dag ar Pertti Karppinen dvertygad om att naringskunskap utgor en vasentlig del av en ef-
fektiv traning.

Traning tarande

Amin Asikainen har som de flesta andra toppidrottsman tagit olika kosttillskott pa mafa, vita-
miner, fiskolja och &ven energi- och aterhamtningsdrycker av olika slag. Nar han horde att
brottarna i Kyrkslatt foljt svenskarnas exempel och borjat ata tillskott pa grundval av labora-
toriematningar blev ocksa han intresserad. Han har nu sjalv lamnat blodprover och konsul-
terat dr Lahteenmaki. Laboratorievardena visade att aven han hade en del brister pa mikro-
nutrientniva, typiska for idrottsman som tranar hart och svettas mycket. Med mikronutrien-
ter, mikronaringsamnen, menar man vitaminer, mineral- och sparamnen samt fettsyror som
cellerna behdver for maximal funktion.

Proverna visade att Amin bl a har en relativt Iag niva av ubiquinon, vanligen foérkortat Q10,
en antioxidant som ar mycket viktig for mitokondrierna, som brukar kallas for cellernas kraft-
verk. Amnet bildas i kroppen, men produktionen avtar med aldern och @ven under hard tra-
ning.



Kyrkslattborna Amin Asikai-
nen och Pertti Karppinen ar
kompisar. Amins personlige
tranare ar Pekka Maki.

Att hard traning far nivaerna av olika naringsamnen att sjunka har konstaterats i mat-
ningar. Det anses bero bl a pa angrepp fran s k fria radikaler, d v s giftiga former av syre
som pa sikt skadar cellerna om de inte kan motas med bl a antioxidanter, d v s &mnen
som motverkar oxidation eller oxidativ stress som man brukar tala om. Vid hard an-
stréangning och stress bildas speciellt mycket fria radikaler.

Pertti Karppinen ger brottarna i Kyrkslatt kostrad som ocksa grundar sig pa information
fran Antti Mero, idrottslakare och docent vid universitetet i Jyvaskyla. Mero anser att id-
rottsman som tranar hart har stort behov av vitaminer. Funktioner som enzym-, hormon-
och muskelverksamhet ar mycket snabbare hos idrottarna &n hos andra, skriver han i en
skrift med titeln Ravintovalmennuksen kaytannon toteuttaminen. Han forvanar sig 6ver
att det anda inte finns nagra speciella riktlinjer fér idrottarnas vitaminintag. Det har bi-
dragit till att doseringen av kosttillskott fortfarande ar en tolkningsfraga, skriver han.

Asketisk forberedelse

Amin Asikainen vager i september nar vi tréffar honom 81 kg, vilket innebar att han infér
den férestaende matchen den 28 november maste ga ner rejalt i vikt eftersom matchvik-
ten i mellanviktsklassen ar 72,5 kg. Det han kallar projektet och som innebar hardtraning
ska inledas inom kort och da ar det slut med extravaganser. Glass eller andra sétsaker
far inte forekomma mer an en gang i veckan. Han utesluter dverflodiga kolhydrater ur
kosten. De sista veckorna fore matchen i 12 ronder maste han vaga upp i gram vad han
far ata. Kroppens fetthalt maste ner till fem procent.

Nya blodprover ska tas pa Antioxidantkliniken sex veckor efter att den forberedande tra-
ningen borjat. D& kan man se hur grundkonditionens varden har férandrats. Enligt dr
Lahteenméki kan man ganska snabbt paverka t ex ubikinonnivan medan andra varden
stabiliseras langsammare.

Amin namner ofta den fysiska och psykiska press han upplever fére en match. Pertti
Karppinen fyller i att bade boxning och brottning &r individuella sportgrenar dar utévarna
alltid upplever osakerhet och sjalvkritik. | boxningsringen eller pa brottningsmattan ar id-
rottaren alltid ensam. Da ar det bra att veta att allt &r under kontroll pa cellniva.

Vad ger storre tillfredsstéllelse, sjalva trdningen eller att vinna?

- En stor gladje ar naturligtvis om matchen gatt bra. Trycket &r borta. Det ar inte bara
jag som lyckats utan ett helt team, en grupp pa 20 personer dar min tranare och mana-
ger Pekka Maki med medhjalpare ingar, en fysioterapeut, en lakare och familjen och
vankretsen forstas.

- Mest njuter jag kanske anda av att for en stund fa ata vad jag vill, sager Amin Asikai-
nen med glimten i 6gat.



Regelbunden motion ar bra medlcm

Pertti Lahteenmaki, lakare pa Antioxi-
dantkliniken i Helsingfors, ordinerar
ofta motion till sina patienter, men
med matta for dem som ar ovana att
réra pa sig eller borjar forst nar de ar
dver 50. Han har sjalv provat pa
manga olika motionsgrenar, bl a pa-
delspel vilket framgar av bilden ned-
an, men golf star hans hjarta néar-
mast.

-Ef’:‘\karen Pertti LAhteenmaki skdter om sin
¥kondition. Hans senaste intresse &r padel-
spel, en i Finland relativt ny spelform som

paminner om tennis och squash.

Motion &r viktig for oss alla for att uppratthalla fy-
sisk och psykisk kondition, sager Pertti Lahteenméaki, som ar medicine och klrurgle
doktor.

- Det anses att regelbunden motion har bade en forebyggande och en vardande ef-
fekt vid depression. Aven den sociala miljén ar viktig, det handlar inte bara om vilken
motionsgren man agnar sig at.

Pertti Lahteenmé&ki berattar att han under de senaste aren aven haft manga idrottare
bland sina patienter. De har inte bara kommit for att fa forebyggande halsovard. Ofta
har det handlat om det som man bland idrottarna pa finska kallar ylikunto. Det skulle
kanske kunna jamféras med det som man i arbetslivet kallar burn-out, utmattnings-
syndrom. Idrottarna har helt enkelt tranat for hart utan att vila tillrackligt och inte for-
statt att man overskridit gransen for sin kapacitet. Da kan det vara svart att komma i
toppform pa nytt.

- Det har ar ett problem speciellt bland toppidrottare som tranar hart och ror sig pa
den yttersta gransen for vad de orkar. Hos idrottare vars kropp inte kan aterhamta sig
pa ett bra satt finner vi ofta naringsmassiga bristtillstand nar vi undersoker dem..

- Jag har ocksa bland mina patienter haft toppidrottare som till synes varit i utomor-
dentligt bra form, men som anda visat sig ha brist pa naringsfaktorer som vitaminer
och fettsyror. Deras immunforsvar har kanske varit forsvagat med pafoljden att de un-
der sina manga resor varit mer mottagliga for tarmproblem och olika slags infektioner.

Toppidrottare behéver annu mer vitaminer och andra naringsfaktorer &n andra efter-
som de under traningen forlorar manga viktiga amnen. Men Pertti Lahteenmaki ar
noga med att poangtera att en allsidig och forstklassig kost &r grunden for alla. Ge-
nom att manga av hans patienter for dagbok éver vad de ater vet han att det ofta fore-
kommer att man &ater for ensidigt.



- Generellt kan man saga att 90 procent av finlandarna inte ater tillrackligt mangsi-
digt. Det handlar dessutom om var individuella formaga att tillgodogéra oss olika
amnen. Ju mer vi anstranger var kropp, desto mer fullvardig naring behover vi. Till
idrottarna vill jag ocksa sédga att de behdéver en god naringsbalans inte bara for att
de ska prestera battre utan ocksa for att de ska forbli friska. Om naringsbalansen ar
i ordning forblir prestationsformagan god och det ar lattare att na toppen. Man mas-
te testa och komplettera, testa och komplettera.

Toppidrottarna forefaller I6pa stor risk att skadas av alltfor hard traning. Vad sager
du som lakare, ar toppidrott att rekommendera?

- Vi &r ju alla toppidrottare i den meningen att vi behéver skéta om oss sa bra som
mojligt med motion, kvalitetsmassigt bra mat och eventuella naringstillskott. Annars
klarar vi inte av vara uppgifter. Toppen inom olika omraden nar de som har de basta
fysiska och psykiska forutsattningarna.

Alla som &r éver 50 och inte &r vana att motionera rekommenderar Pertti Lahteen-
maki att gora lakarundersokningar med tillhérande test innan traningen paborjas.
Som lakare satter han ocksa varde pa det slag av teamwork han sedan flera ar har
med tranaren Pontus Jantti (se intervjun sid 4). Jantti ser till att tréningen anpassas
till vars och ens individuella férutsattningar.

- Aven lakare behover yrkeskunniga samarbetspartners. Vi kan lara av varandra.



FOrre toppidrottaren Jantti vill fa upp
oss fran sofflocket

Det ar aldrig for sent att géra nagot at sin halsa och kondition. Det sager Pontus
Jantti, atta ganger finsk mastare i badminton, tva ganger uttagen till OS och rankad
bland de 15 basta i varlden. | dag tavlar han inte langre utan agnar sin energi at att
som personlig tranare fa upp andra fran sofflocket.

Det innebér inte att han inger férhoppningar om kommande tavlingskondition hos oss vanli-
ga dodliga med overflédskilon och olika krampor. Tvartom manar han till férsiktighet i bérjan
och samarbetar med lékare for att faststélla vars och ens forutsattningar. Men han framhal-
ler vilken betydelse dven sma framsteg har. Nagra kilos viktnedgang och en battre kondi-
tion genom regelbunden motion och en vettig kost kan ha avgdrande betydelse for halsa
och livskvalitet.

Benamningen personlig tranare ar inte sa bra, den for tanken till elitistisk traning tycker han,
men begreppet personal training ar vedertaget inom yrkesomradet.

- Jag arbetar ju inte bara med friska manniskor utan far ofta kunder som har problem med
sin halsa. Vad jag vill &r att fa dem att forsta betydelsen av det har arbetet samtidigt som
jag lagger upp individuella program fér var och en. Manga har t ex hégt blodtryck och svar
overvikt. De har varit hos lakare som inte kan gora s& mycket mer for dem om de inte byter
livsstil. Det ar da jag kommer in i bilden och motiverar dem att satta i gang med konditions-
traning.

- Men det forutsatter att de sjalva vill lagga om livsstil. Finns bara viljan hittar man alltid ut-
vagar. Men jag stéller aldrig upp om initiativet kommer fran nagon annan an den person
det géller.

Medicinska tester

Aldern varierar bland dem som kommer till Pontus Jantti for att f& personlig hjélp att bérja
trana. De flesta ar i 35-50 arsaldern, men enstaka kunder har varit mycket unga och nagon
till och med s& gammal som 85. Men det ar inte bara aldern som varierar utan ocksa de
halsomassiga forutsattningarna.

SIRER IR e e #| - Det &r inte bara att satta i gang ge-
mer fram &ven i padel-spelet SO nast. Speciellt nar det géller &ldre kun-
han har bskar_‘tar 79 med fofr*br der sander jag dem till en idrottslakar-
gangen. ben | spelet mer erfarne . = .
Pertlidkéiteentlliki ger Mnom ol stathr_\, dar man har gEt helt batteri av
svaf Match. - : konditionstest, t ex hjarttest med hjalp

av arbets-EKG. Forst nar det blir gront
ljus fran lakarna kor vi i gang genom
att faststalla malen for atminstone en
tremanaders traningsperiod. Ibland
har kunderna orealistiska férhoppning-
ar om vad de orkar med, da ar det min
uppgift att tala om att det har ar for
tufft, det har ska du inte ens férstka
dig pa. Det gar att na ett gott resultat
aven med mindre anstrangning.




Pontus Jantti foljer med sina kunder till gymet eller andra lokaler och ger dem ocksa tra-
ningsforeskrifter som de kan folja pa egen hand atminstone 3-4 ganger i veckan. Nagon
form av styrketraning rekommenderar han alla och ringer dem regelbundet for att kolla
upp hur det gar. Tre manader agnar han at intensiv uppféljning och tar aldrig sa manga
kunder at gangen att han inte hinner ge var och en individuell hjalp.

Kostfragor diskuteras

Pontus Jantti tar ocksa upp kostfragorna. Ofta staller hans kunder fragor om kosttillskott
och i vilken mangd man kan ta sddana. Da brukar han foresla sakkunniga lakares rekom-
mendationer pa grundval av analyser vid Minerallaboratoriet Mila for att de inte ska expe-
rimentera pa mafa. Sjalv har han &tit antioxidanter och foljts upp regelbundet sedan bor-
jan av 1990-talet.

- Jag har aldrig trott pad dem som havdar att man far alla nédvandiga amnen enbart ge-
nom vanlig mat. Vem éater regelbundet en sa mangsidig kost att den ger allt man behdéver?
Statistiken visar ju att det &r mycket f& som gor det. Men jag kan inte ge nagra exakta rad
eller rekommendera nagon speciell diet. Det far lakarna gora.

Nytta av tiden som elitidrottare

Pontus Jantti borjade idrotta nar han var 15 och slutade sin karriar som 32-aring ar 2000.
Aven om han inte tranar for tavlingar langre forsummar han inte sin egen motion. Det be-
visas bl av att han for ett par ar sedan vann varldsmasterskapet for tavliande éver 35 ar.

Det blir 4-5 motionspass i veckan; en halvtimme pa konditionscykel, 20 minuter med
hopprep, men sallan mer &n en timmes traning i gangen. Pontus Jantti utstralar halsa och
god kondition.

| dag saknar han inte tiden som toppidrottsman, men i borjan var det svart att avsluta kar-
riaren:

- Det var en stress att sluta idrotta, jag var ju sa hundraprocentigt dedikerad. Men det &r
fysiskt och psykiskt valdigt tungt om man vill nd den absoluta véarldstoppen. Jag gav aldrig
min kropp nagon vilopaus. Jag fick ofta skador. Mitt kna opererades tva ganger. Min akil-
lessena ar ocksa opererad och den borde ha opererats en gang till, men da beslot jag lag-
ga av med tavlingsidrotten.

Som idrottare hade Pontus Jantti sjalv manga olika personliga tranare och han sager att
han larde sig mycket av dem.

- Nu utnyttjar jag mycket av det jag lart mig i min idrottskarriar for att hjalpa andra att kom-
ma i gang med motion och andrad livsstil. Bade jag sjalv och mina kunder har stor nytta
av mina erfarenheter.

Att Pontus Jantti, som egentligen ar merkonom till yrket, kom att &gna sig at personlig tra-
ning var mest en slump. Han hade en god van som var i elandig kondition och behdvde
ga ner i vikt. Detta var ar 2000. Efter tre manader hade vannen uppnatt sa goda resultat
att ryktet spred sig och andra bérjade ringa Pontus Jantti och fraga om han inte kunde
hjalpa dem ocksa. Sa har det rullat pa sedan dess.



Pontus Jantti har goda erfarenheter av an-
tioxidantterapi sedan bdrjan av 90-talet.




Matti Koppinen, 59, har fatt
tillbaka sin livskvalitet efter ar
av sjukdomar. Kolesterolmedi-
cinering han ordinerats gav
biverkningar bl a i muskulatu-
ren. Stodterapi med antioxi-
danter har gett honom krafter-
_ na ater. Tack vare keliakidiet
Matti Koppinen: { och antioxidanter har han ock-
en positiv fivsing sa blivit av med sin magkatarr.
ning i dag. :

Vi traffar honom i hans hem, ett prydligt litet trahus vid en av smagatorna i stadsdelen Top-
pila i Uledborg dar han bor med sin fru. Han berattar att hans halsa varit i verkligt uselt
skick.

- Det skulle ha kunnat g& mycket daligt, sager han.

Han har haft ett hart kroppsarbete och inte haft tid att ta hansyn till sin halsa. Forst nar
sjukdomssymptomen blev 6vermaktiga konsulterade han lékare. Men det tog tid innan man
kom underfund med orsakerna till hans besvar.

Matti Koppinen har kort lastbil i hela sitt yrkesverksamma liv, de forsta 13 &ren som an-
stalld, senare under 36 ar som egen foretagare. Det var ett slitsamt arbete med tunga lyft.
Sackar och styckegods lastades for hand. Det var langa arbetspass pa obekvama tider, for
lite somn, oftast bara 5-6 timmar per natt. Det gallde att stiga upp tidigt pA morgnarna nar
han startade hemifran. Var han ute pa langre resor tog han sig en tupplur i bilen.

- P4 den tiden hade jag oftast smorgasar och mjolk med mig. Och naturligtvis kaffe i en ter-
mos och bullar som tilltugg. Det ar forst pa senare ar det blivit vanligt med lunchmat pa ben-
sinmackar.

Kroppen protesterade

Fram till 45-arsaldern var han anda i bra form tyckte han, men sedan boérjade kramporna
och sjukdomarna upptrada. Det var ryggen som sade ifran forst.

Vid 53 ars alder fick han sa svara brostsmartor med andndd att han tvangs uppsoka en
hjartlakare. Redan vid det forsta besdket ordinerades han nitrotabletter, betablockerare
och kolesterolsankande statiner trots att hans fettvarden inte var alarmerande. Vid kondi-
tionstest konstaterades att hans syreupptag var daligt och diagnosen var angina pectoris.

Han boérjade ma allt samre medan han tog dessa mediciner. Han bérjade fundera 6ver om
medicinerna kanske var olampliga for honom och beslét att inte ta dem under nagon tid.

Matti Koppinen madde stadigt daligt och kande sig kraftlés. Han som varit en senig man
med god fysik kande hur konditionen blev allt sdmre. | spegeln kunde han se att dverarms-
musklerna forsvunnit.



Han genomgick nya undersokningar eftersom han i vanster arm och pa vanstra sidan i
brostet hade smartor som inte ville ge med sig. Det gjordes nu en kontrastrontgen som
inte visade nagra som helst tecken pa hjartsjukdom. Varfor hade han da andningssva-
righeter och brostsmartor, framfor allt ett par timmar efter maltider? Han hade magrat
15 kg och hans allmantillstand var daligt.

En lakare pa halsocentralen rekommenderade ett keliakitest eftersom Matti Koppinens
hemoglobinvarde var daligt. Testet gjordes men svaret kom pa avvagar och nadde ho-
nom forst efter ganska lang tid. Testresultatet visade sig vara entydigt: Matti Koppinen
led av keliaki, som bl a innebar att han inte tal inhemska sadesslag.

Nar han 6vergick till annan diet bérjade han ma mycket battre och gick ocksa upp i
vikt. Han sager i dag att han misstanker att han haft symptom av keliaki under manga
ar innan han fick diagnosen.

Matti Koppinen salde sin akerifirma 2003. Hans rygg var i for daligt skick for att han
skulle kunna fortsatta kora lastbil och hantera tungt gods. Operation dvervagdes, men
experter ansag att det var s& manga olika fel pa hans rygg att en operation inte med
sakerhet skulle hjalpa honom. Han har de senaste aren bara arbetat sporadiskt.

Hans tarmproblem och den halsbranna han lidit av under manga ar fortsatte att plaga
honom trots att han holl sig till keliakidiet. Han horde talas om att nagra bekanta fatt
hjalp pa Antioxidantkliniken och bestéllde darfor tid hos lakaren Kaarlo Jaakkola i Uled-
borg i december 2007.

Naringsmassiga brister

Laboratorieprover visade att Matti Koppinen hade betydande brister i fraga om olika
mikronaringsfaktorer. FOrutom ett betydande antal andra preparat ordinerades han en
kisel-carmellosgelé for sin halsbranna. Tva-tre veckor efter att han inlett en bred an-
tioxidantterapi kande han sig battre och fick mer muskelkraft. Han beréttar att han i
dag inte har nagra besvar vare sig av sin tarmkatarr eller halsbranna.

- Under det ar som gatt har jag hela tiden blivit i battre och battre form. Nu klagar jag
inte langre. Jag har latit ta bort mina amalgamfyliningar och tar vitamin-, sparamnes-
och fettsyrapreparaten enligt ordinationerna.

Man har ocksa i familjen dvergatt till en mer halsosam kost. Vid sidan om potatis, kott
och fisk ater man nu mer gronsaker och frukt.

- Jag kanner mig lugn och stark i dag, sager Matti Koppinen.

| dag vantar han med tillforsikt pa fortidspensioneringen.



Kommentar av vardande lakare:

Min patient Matti Koppinen fran Uleaborg ar en for sin aldersgrupp ganska typisk
patient. Hans historia &r en berattelse om finsk sisu. Man arbetar natt och dag och
naringen agnas ofta mindre uppmarksamhet.

Utan att man marker det kar stressen, halsan blir samre och en vacker dag gar
man i vaggen. Sa gick det ocksa for Matti Koppinen. Till raga pa allt fick han medi-
ciner som uppenbarligen inte var lampliga for honom och hans tillstand forvarrades.

Nar han kom till de forsta méatningarna var hans ubikinonniva (Q10) bara 0,79 mikro-
mol/l. Pa knappt ett ar har vi fatt denna niva hojd till 1,88 med hjalp av ubikinonme-
dicinering i forening med annan antioxidantvard. Standardiserat med LDL har den
fordubblats. Ubikinonet ligger nu pa en lamplig niva tack vare kontinuerlig medicine-
ring.

Ubikinonnivan kan sjunka pa 2-4 veckor efter att statinmedicinering inletts, men att
aterstalla den till normalniva utan kosttillskott ar inte alltid mojligt.

| manga undersokningar har man konstaterat att statinerna som anvands for att san-
ka kolesterolnivan blockerar ubikinonets syntes i levern. Statinerna kan orsaka for-
andringar i alla celler som anvander mycket energi, bl a i muskulaturen, hjartmus-
keln, hjarnan, levern osv, eftersom ubikinonet &r en synnrligen viktig mikronarings-
faktor i cellernas energiproduktion och som antioxidant.

Att ordinera statiner utan kompletterande ubikinonmedicinering ar paradoxalt, efter-
som just ubikinonet férhindrar oxidering av LDL-kolesterolet. LDL ger karlskador
bara i sin oxiderade form.

Det maste alltid finnas lagrat ubikinon i kroppen for "onda dagar” eftersom oxidativ
stress, statiner, aldrande och sjukdomar minskar produktionen av det.

Kaarlo Jaakkola, speciallakare
i Kirurgi



Forskning

Resveratrolfibrer i vindruvsskal
sanker kolesterolhalten mest effektivt

Det har i atskilliga undersékningar visats att ett mattligt bruk av rodvin ar nyttigt for hal-
san. Man brukar tala om den franska paradoxen. Aven om fransmannen anvander myck-
et méattat fett ligger deras frekvens av t ex hjart-karlsjukdomar lagre an den europeiska i
genomsnitt. De dricker ocksa mycket rodvin.

Halsoeffekterna tror man beror pa att réda vindruvor har rikligt med vaxtpolyfenoler, spe-
ciellt reservatrol, i skalet. Polyfenolerna har visat sig ha bl a antioxidativa effekter. De &ar
ocksa effektiva uppfangare av fria syreradikaler. Alkoholen i vinet kan dock ge problem.

Den spanske forskaren J Perez Jimenez och hans medarbetare har i en undersokning
funnit att fibrerna i rdda vindruvors skalskikt lika effektivt som rodvin sanker halterna av
helhetskolesterol och LDL.

| undersdkningen ingick 21 slumpvis utvalda personer med normala kolesterolvarden och
13 personer med forhdjda varden. Som kontrollgrupp fungerade 9 forsdkspersoner. Un-
der sexton veckor fick forsokspersonerna 5,25 gram fibrer fran vindruvsskal, innehallande
1 400 mg polyfenoler.

Vid undersodkningens slut hade halten av saval helhetskolesterol som LDL-kolesterol
sjunkit med 9 procent i normalkolesterolgruppen. | hyperkolesterolgruppen hade vardena
sjunkit med 14,2 procent respektive 11,6 procent. | den sistnamnda gruppen hade ocksa
triglyceridvardena sjunkit med 18,6 procent. Kontrollgruppens varden var oférandrade.

Undersdkningsresultaten jamfordes med den av USDA 1999 publicerade metaanalaysen
dar 55 undersokningar hade granskats. | dem hade man anvént 2-10 gram ldsningsbara
fibrer per dag. Resultatet hade visat att saval helhets- som LDL-kolesterolet hade sjunkit,
men inte lika mycket som i den spanska undersdkningen.

Forskarnas slutsats var att den I6sningsbara fibern reservatrol i vindruvors skalskikt ar
en av de mest effektiva kolesterolséankande alternativen exempelvis fér dem som inte vill
eller kan dricka rodvin.

Vidavalur, R, Otani H, Singal PK, Maulik N. Significance of wine and reservatrol in cardio-
vascular disease: French paradox revisited. Exp Clin Cardol 2006 Fall; 11 (3): 217-25.

Brown L, Rosner B, Willett WW, Sacks FM. Cholesterol-lowering effects of dietary fiber: a
meta-analysis: Am J Clin Nutr 1999; 69: 30-42.

Perez Jimenez J, Serrano J, Tabernero M, Arranz S, Dias-Rubio ME, Garcia-Diz L, Goni
|, Saura-Calixto F. Effects of grape antioxidant dietary fiber in cardiovascular disease risk
factors. Nutrition (Elsevier, published online ahead of print 15 May 2008)



Forskning

Antioxidanter och omega-3-fettsyror
kan bromsa aldersforandringar i 6gonbottnen

Degeneration i makula, den flack i dgonbottnen som svarar for det skarpa centrala se-
endet, ar varlden dver den vanligaste orsaken till blindhet bland aldre.

| USA publicerades 2001 den s k AREDS-undersdkningen (The Age-Related Eye Disea-
se Study) som omfattade 4 757 patienter , som alla hade 6gonbottendegeneration i olika
stadier.

Undersdkningen visade att man med antioxidanter (500 mg C-vitamin, 400 U
(internationella enheter) E-vitamin, 15 mg betakaroten) samt med zink och en lag dos
koppar (80 mg zink, 2 mg koppar) hos 25 procent kunde forhindra att allvarliga aldersfor-
andringar i 6gonenbottnen avancerade.

I AREDS-undersdkningen klargjordes inte om man kan férebygga sjukdomen eftersom
samtliga redan hade konstaterad makuladegeneration.

| en meta-analys som publicerats i ar i Archives of Ophtalmology ingick 88 974 personer,
av vilka 3 203 medan undersokningen pagick utvecklade aldersforandringar i 6gats reti-
na, nathinna. Forskarna visade att hos ca 38 procent kunde man med regelbunden tillfor-
sel av omega-3-fettsyror minska sen utveckling av aldersdegeneration . Dessuotm visa-
de forkarna att fisk tva ganger i veckan i kosten ocksa minskade sjukdomens forstadier.

Eftersom manniskans kropp inte kan producera omega-3-fettsyror maste man fa dem ur
kosten. Omega-3-fettsyror ar bl a dokosaheksaensyra (DHA), eikosapentaensyra (EPA)
samt dokosapentaensyra (DPA). Saval DHA som EPA ar langkedjade fettsyror som for-
hindrar oxidativ stress, inflammationer och aldersférandringar. | sin rapport bedomer
forskarna att det ar dessa processer som leder till makuladegeneration, eftersom speciellt
DHA ar mycket viktig for en frisk nathinnas funktion.

Forskare fran Australien och Singapore papekar emellertid att eftersom det inte gjorts
slumpmassiga undersokningar maste man betrakta resultaten som enbart riktgivande.

E.W.T.Chong, A.J.Kreis, T.Y.Wong, J.A. Simpson, RH Guymer. "Dietary-3 Fattyd Acid
and Fish Intake in the Primary Prevention of Age-Related Macular Degeneration — A Sys-
tematic Review and Meta-analysis. Archives of Optalmology. Volume 126, Number 6,
Pages 825-833.



Medicinalvaxterna upplever renassans

Tack vare EU har vaxt-
baserade lakemedel bli-
vit mer accepterade.
Men nar det EU-direktiv
som tradde i kraft 2005
omsatts i praktiken har
det lett till en djungel
av olika klassificeringar
och termer som ar sva-
ra att 6verblicka. Sa har
det gatt ocksatex i
Sverige, dar install-
ningen till vad man tidi-
gare kallade naturlake-

Yvonne Holm, som é&r
docent pa farmaceutis-
ka fakultetens avdel-

ning for farmaceutisk
biologi, foljer utvecklin-

gen med stort intresse:

medel precis som hos
0SS varit njugg.

Att anvanda vaxter som bas for lakemedel &r i sig ingenting nytt. Tvartom utgdr de grunden for
hela skolmedicinen. Fram till 1900-talets bérjan var sa gott som alla mediciner pa apoteken ba-
serade pa pulver och extrakt fran olika vaxter, eller rattare sagt fran olika amnen i vaxterna. |
dag ar fortfarande en tredjedel av apotekens traditionella sortiment, som &r upptaget i farmako-
pén, mer eller mindre vaxtbaserad. Ett exempel ar Digoxin, en medicin mot hjart-kérlsjukdomar
dar det verksamma amnet ar isolerat fran fingerborgsblomman (Digitalis purpurea).

Men nar lakemedelsindustrin larde sig att harma vaxternas kemiska strukturer, modifiera dem
for olika dnskade effekter och skapa nya syntetiska produkter fick den véaxtbaserade framstall-
ningen av mediciner stryka pa foten. Mangtusenarig anvandning av vaxter inom folkmedicinen
ses mer eller mindre 6ver axeln hos oss, medan det t ex i Tyskland, Osterrike och Frankrike
ar mycket mer accepterat att anvanda oOrtpreparat. Tyskarna har omkring 3 000 godkanda
vaxtbaserade naturlakemedel.

Vetenskapligt intresse

En person som foljer utvecklingen med stort intresse &ar Yvonne Holm, forskare och docent i
farmakognosi pa farmaceutiska fakultetens avdelning for farmaceutisk biologi vid Helsingfors
universitet. Farmakognosi ar laran om naturliga @mnens anvandning som lakemedel. Yvonne
Holm svarar ocksa for utbildning i fytoterapi, d v s laran om anvandning specifikt av vaxter som
lakemedel. Ordet kommer fran grekiskans fyto, véxt, och terapeios, vard.

- Marknadsféringen och produktutvecklingen har kanske blivit mer sakligt underbyggd pa sena-
re ar, man vet vad man har att halla sig till, sager hon.



- Vi behdver avgjort bada typerna av lakemedel. Det ena utesluter inte det andra. Det &r nod-
vandigt att fa fram nya och effektiva syntetiska mediciner, men vi behdver ockséd mildare, vaxt-
baserade produkter som komplement och ibland &ven som alternativ.

Yvonne Holm &r en flitigt anlitad forelasare aven utanfor universitetet. Hon utbildar ocksa fyto-
nomer, d v s anstéllda inom halsokostbranschen, dar malséattningen ar att det i varje butik ska
finnas atminstone en person med specialkunskap om vaxtbaserade preparat.

Hittills har cirka 200 personer genomgatt fytonomutbildningen, som ger 27 studiepoang,
genomfors pa 6-8 manader och omfattar fem veckoslut i Helsingfors plus distansundervisning.
Utbildningen anordnas av Palmenia, d v s universitetets fortbildningsorganisation. Innan stu-
derande antas ska de ha genomgatt halsokostbranschens egen utbildning vid Provitainstitutet.
Annu &r inte yrkesbeteckningen fytonom officiellt registrerad, men utbildningsstyrelsen behand-

lar fragan. . . : ° .
Nastan alla vaxter innehaller amnen

Antioxidanter i véxter som fungerar som antioxidanter.

Yvonne Holm beréttar att hon nyligen lagt
upp en kurs pa svenska om vitaminer och kosttillskott.

- Det ar ett amne som intresserar vara fytoterapistuderande valdigt mycket. Men det &r ju ett
komplicerat och kontroversiellt omrade, bl a for att den officiella installningen i Finland &r att vi
far alla amnen vi behéver genom en mangsidig kost. Jag menar att det beror pa hur man ater,
och vem ater allsidigt alla dagar? Fragan om man behdver kosttillskott eller inte ar mycket ak-
tuell, jag deltog just i en veckoslutskurs dar det har diskuterades mycket livligt.

- Nar det galler antioxidanter har de varit féremal for en minst sagt livlig forskning varlden over
de senaste tio-tjugo aren. Vaxterna har ju en central roll i det sammanhanget eftersom de nas-
tan alla innehaller en rad olika Amnen som fungerar som antioxidanter och sparamnen.

Pa avdelningen for farmaceutisk biologi har forskarna bl a studerat olika vaxtextrakters antioxi-
dativa egenskaper. Aven olika vaxtextrakts och eteriska oljors antimikrobiska effekter ar intres-
santa i och med den 6kande resistensen mot antibiotika.

Praktisk tillampning
Pa fragan vilka praktiska tillampningar forskningen kan ge upphov till svarar Yvonne Holm:

- Vi sysslar ju med basforskning, vi producerar fakta som kanske leder till nya fragestallningar
och till att vi far ny kunskap. Det ar mycket sallan vi har nagot att géra med praktisk tillampning
eller marknadsforing. Daremot hander det ju ofta att olika produktutvecklare fattar intresse for
nagot i vara forskningsrapporter som de tror skulle kunna tillampas i produktionen.

- | samarbete med ett foretag har vi tagit fram beta-Sitosterol i sadan form att &mnet kan tillsat-
tas i olika halsobeframjande livsmedel. Detta beta-Sitosterol ar ett naturligt &mne som fére-
kommer allmant i grénsaker och t ex i kallpressad olivolja. Det sanker kolesterolhalten genom
att forhindra upptag av kolesterol fran matsmaltningssystemet. Produkten ar godkand som ett
nytt livsmedel.

- Vi har ocksa studerat oreganoextrakt, som innehaller starka antioxidanter. Vi har forsokt till-
satta det i t ex appelsaft. Problemet med antioxidanter ar att de inverkar pa sa manga proces-
ser i kroppen att det ar svart att veta vad man ska mata for att pavisa effekten.



Snarig omklassificering

Till universitetets uppgifter hor att ge information och radgivning till olika intressen i samhal-
let. Yvonne Holm har under de senaste aren fatt manga forfragningar i samband med den
omklassificering av vaxtbaserade preparat som pagar pa grund av EU:s direktiv pa omradet.
Direktivet godkandes 2004 och tradde i kraft i oktober 2005 i Finland. Myndigheter och
andra vill veta vilka kemiska egenskaper olika vaxter har, t ex i vilken man de ar giftiga, dver
huvud taget hur de verkar.

- Omklassificeringen gor ju att vi nu och da far forfragningar fran myndigheterna. Ofta undrar
man om ett preparat ska betraktas som lakemedel eller som kosttillskott. Véxter anvands ju
bade i lakemedel och i kosttillskott, granserna ar flytande.

- Nar det galler terminologin pa omradet &r den minst sagt snarig. De gamla, utgaende natur-
medlen heter rohdosvalmisteet pa finska. | Sverige har man kallat dem naturlakemedel. De
forsvinner fran marknaden produktvis da deras forsaljningstillstand gar ut eller sa omklassifi-
ceras de antingen som normala lakemedel, som vaxtbaserade lakemedel, som traditionella
vaxtbaserade lakemedel eller som kosttillskott. Den har processen pagar nu bade i Sverige
och Finland.

De nya produktkategorierna ar alltsa:
* Vaxtbaserade lakemedel, kasvirohdosvalmisteet pa finska.

* Traditionella vaxtbaserade lakemedel, perinteiset kasvirohdosvalmisteet pa finska. Till
den har kategorin hor valetablerade preparat.

Naturmedlen, rohdosvalmisteet, har hittills &ven kunnat innehalla verksamma bestandsdelar
fran djur. Den nya klassificeringen utesluter sadana preparat. T ex fiskleveroljans klassifice-

ring ar tillsvidare oklar, den kan bli antingen lakemedel eller kosttillskott. De flesta fiskoljepre-
parat ar kosttillskott.

De vaxtbaserade lakemedlen kommer att betraktas som helt vanliga, icke receptbelagda,
mediciner. Naturmedel som innehaller bl a fiskoljor, mineraler, bakteriekulturer och salter
kommer fortfarande att kunna séljas i halsokostbutikerna, men de far inte kallas lakemedel.

Regnskogarna apotek

Forskarna soker hela tiden efter nya biologiskt aktiva substanser som skulle kunna utvecklas
till nya mediciner. Atminstone i Finland &r utsikterna att hitta medicinalvaxter lampliga for &n-
damalet sma. Det vet Yvonne Holm som sjalv doktorerat pa vara medicinalvaxter. Men det
finns en guldgruva som man annu hoppas pa, namligen regnskogarna. Tyvarr ar det en
kapplopning med tiden. Skovlingen av regnskogarna i varlden innebér att manga arter kans-
ke dor ut innan forskarna hinner ta reda pa vad de skulle kunna anvéandas till.

Sanningen ar att bara en liten brakdel av regnskogarnas vaxter blivit utforskade. Anda ar det
just regnskogsvaxterna som gett upphov till en mycket stor del av de vaxtbaserade lakeme-
del som finns.



Ett effektivt satt for forskarna att fA veta mer om vaxterna i olika omraden har varit
att fraga ursprungsbefolkningarna hur de anvant dem i lakande syfte.

Pa fragan om apoteken i Finland nu blir mer mangkulturella nar EU underlattat regi-
streringen av nya lakemedel genom en gemensam klassificering svarar Yvonne
Holm:

- Forandringen sker mycket langsamt. Som ett exempel kan jag namna att man for
20-30 &r sedan skrattade at mjolksyrepreparat. Numera har de en valetablerad an-
vandning. Till och med lakarna rekommenderar dem i samband med antibiotikaku-
rer.

- Inrotade negativa attityder till den har typen av preparat ar seglivade. Under de 20
ar jag foljt utvecklingen pa det har omradet tycker jag inte att det skett sarskilt stora
attitydforandringar sa jag vantar mig inga storre férandringar nu heller.

Men sjalv anvander hon sig garna av preparat som hon har god erfarenhet av. T ex
Echinacea purpurea, rod solhatt, ger ett extrakt som ar godkant av finska lakeme-
delsverket som lindrande och férebyggnade medel vid férkylning.

- Jag har alltid en flaska rod solhatt hemma for jag tycker att den hjalper nar forkyl-
ning ar pa gang och halsen borjar bli strav. Annat som jag tycker att man garna
skulle kunna anvénda i storre utstrackning ar t ex hastkastanj (Aesculus hippocasta-
num) for svullnad i benen, hagtorn (Crataegus) for lindriga hjartbesvar, tempeltrad
(Ginkgo biloba) for storningar i blodcirkulationen och slattergubbe (Arnica montana)
for utvartes bruk vid blamarken, svullnader, stukningar mm. De har vaxterna &r
mycket bra undersokta och man har erfarenhet av 30-40 ars anvandning av dem.



