HIILIHYDRAATTITIETOISUUDEN SUOMEN HISTORIA

Paleot ja citypaleot

Hyvalla syylla voidaan ajatella, etta hiilihydrag¢toisuuden historia Suomessa juontaa juurensa
kivikaudelle. Luolanaisten ja -miesten ruokavaltatkimusta kuitenkin haittaa se tosiseikka, etta
siitd voidaan lahinna esittdéa vain valistuneitaaaksia. Itse pidan tervejarkisimpina valistuneena
arvauksena olettamusta, etta kivikauden ihminekaitikea mahdollista syotavaksi kelpaavaa
vuodenaikojen ja saaliiden mukaan. On paljon mdistim| etté4 luonnon vuosittaisen kierron
luonnollinen seuraamus oli, etta kesaisin sydtilihlydraattipitoisempaa ja talvisin rasva- ja
proteiinipitoisempaa ruokaa. Alkuperéaiskansoilkzataan usein alkeellista viljelya, joten

sellaistakin on saattanut esiintya.

Varsinainen viljanviljely alkoi kehittya Lahi-ldégssuoden 700 tienoilla e.a.a. Pohjoiseen se levisi
kuitenkin paljon hitaammin, syyné eivat todennéa&sisolleet niinkaan ilmastolliset tekijat, silla
niin kutsutun Litorina-ajan lampokausi olisi olleiaanviljelylle otollinen, vaan se ettei Pohjois-
Euroopan riista-alueilla ollut tarvetta siirtyd payyntitaloudesta. Yleensa sanotaan maanviljelyn
levinneen neoliittisella ajalla. Suomen kohdalla&&ei pida paikkaansa, silla Suomen neoliittiseksi
kutsutulla kampakeraamisella kaudella taalla tunindteramiikka ja hiotut kiviaseet, mutta

elinkeinot olivat sdilyneet mesoliittisella pyyrataella.

Suomessa harjoitettiin siis metsastysta, kalasjastarailya. Kivikaudella tarkeimmasséa asemassa
oli kalastus, jota tehtiin verkoilla ja ongilladherestéa sai tuohon aikaan myo6s hylkeita, joten
suomalaiset olivat hylkeenpyytajiakin. Hylkeita phggtiin nuijimalla tai harppuunoimalla.

Riistaa metsastettiin keihailla, jousilla ja nuialjlja voidaan olettaa etté pyyntia harjoitettiigés

ansoilla ja loukuilla, mutta niista ei ole ja&nnidks

Kerailemalla hankittiin ruokavalion taydennykseksonipuolisesti kasvikunnan tuotteita. Marjojen
ja sienten ohella sy6taviksi kepasivat monet lefa@turet. Myos nykyista laajemmin kasvaneet
pahkinélehdot tarjosivat ravintoa, ja on ajateftonisten siirtdneen pahkinapensaita myos uusille
kasvupaikoillet

Suomessa kivikautisen ruokavalion tunnetuin puafasghuja ja syvallisin asiantuntija on FHelja

Suuronen-Geih Hanen kirjans&ivikautta kiloille — painonhallintaan luonnon ke&im ilmestyi
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vuonna 2002 (Hermiakirjat). Kivikautta kiloille drauska kuvitelma herra Kivikautisesta
nykymaailmassa. Varsinaisia ruokavalio-ohjeittgaasi se toimii ajatusten herattajana. Suuronen-
Geib kirjoitti yndessa fysiikan tohtokieena-Sisko JohanssonikanssaVelkein kivikautisen
keittokirjanvuonna 2006 (Readme.fi), jossa vastattiin kysymgksenita "citypaleo” voi syoda.
Nykyaikana emme voi en&é pyytaa pullasorsia tastp&iinni cityrusakoita, joten citypaleokin
ottaa lautaselleen avokadoja yms. ruoka-aineitia jeivat ole niin I&ahiruokaa tai tayta
itsepyytamisen kriteereita. Suuronen-Geibin uugia lon Kivikautinen ruokavalio —

painonhallintaa luonnon keinoirffReadme.fi 2008).

Hiilihydraattitietoisuuden yksi haara siis painet&gatusta, ettei ihnmisen elimist6 ole sopeutunut
kasittelemaan viljaa. Kivikautisen ruokavalion kattajat linjaavat hiukan eri tavoin, kukin
mieltymystensa ja periaatteittensa mukaan, kukldymin ja kuka tiukemmin, mutta peruslinjat

l6ytyvat paleoihmisen ruokailuista. Viljakielto gteensa ehdoton, sokerista ei olla niin tarkkoja.

Suomalaiset laékaripioneerit

Uuden ajan Suomessa vahahiilihydraattisen ruok@vansimmainen &anekas puolestapuhuja oli
ladketieteen tohtoRPertti Pakarinen. Han julkaisiTri Pakarisen DieettiohjelmafOtava 1983).
Pakarisen opus on hauska ja ohjeet yksinkertatginen ohjelmansa on: 1) lopeta toistaiseksi
alkoholin kaytto, 2) siirry ketoosiin, 3) pysy kesissa. Han neuvoo, mita ruokia saa syoda ja mita
ei. Hillihydraatteja ja myds kaloreita rajoitetaamkarasti, joten rasvankaytéssakin ollaan

varovaisia. Pakarisen dieetti ei siten ole runsystiaen.

Pakarinen kirjoittaa:

"Nyt monet lukijat varmaan kohottavat katseensggia ja kysyvat: mitd, eikds tamé ole se
Atkinsin dieetti? Atkinsin ja Atkinsin, miksi sesopelkastaan Atkinsin? Yhta hyvin se voi olla
Mayo-klinikan tai Pakarisen dieetti. Niin paljonikibiokemisteja maailmasta loytyy, he tietavat
miten elimistdn aineenvaihdunta toimii, ja diegtiitaisiin ristia heidan kaikkien mukaan. Muistan,
kuinka jo opiskeluaikoinani 1950-luvulla télla tamdaihduttettiin Unioninkadun
sisatautiklinikalla. Esimerkiksi kuudensadan katodieetti, jolle erds hyvin lihava potilaani joufui
sisélsi niin korkean kasan keitettya vasikanlihetdé tytt6 huusi kauhusta ja kyseli, oliko keittion
tarkoituksena, ettd han todellakin soisi tuon kaike

On syyta liséksi tietdd, etta Atkinseja on kaksista Robert C. Atkins on amerikkalainen
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sydantautien erikoislaakari, joka 1972 julkaisijiin Tri Atkinsin dieettivallankumous. Huolimatta
siita etté teoreettisella puolella 16ytyy epatashsil/ksia, on kirjan laihdutusmetodi mielestani
oikea. Toinen Gordon L. Atkins, on Edinburghin gigton laéketieteellisen tiedekunnan biokemian
osaston tutkijoita ja julkaissut englanninkieliseioksen An outline of energy metabolism in man.
Se on vankkaa, epdamatonta nykytiedetta biokentgdia ga sité olen pitanyt varsinaisena

tietolahteena syventyessani aineenvaihdunnan ifiméfs

Toinen suomalainen laakaripioneeri Aki Loikkanen . Myds Loikkanen opasti potilaitaan jo
1980-luvulla vahahiilihnydraattiseen ruokavalioowikkasen kirjaSana’Ki — terveydellinen
maailmankuvalmestyi vuonna 1992 (PanSana Oy).

Aki Loikkasen ruokavalio-ohjeistus on osa kokonaltaista terveydellistd maailmankuvaa. Han
perustelee sanottavansa biokemialla, ja kasitteleeyden eri osa-alueet niin yksityiskohtaisesti,
ettd tietouden maara huimaa lukijaa. llmeisesteh&yvallisyytensa on ollut esteena sille, etta
hanesta olisi tullut laajempien ihmisjoukkojen guraikkasen suosittelema ruokavalio on
runsasrasvainen, kohtuuproteiininen ja vahahiiltagttinen. Han kiinnittdd myos vakavaa
huomiota mikroravinteitten riittdvaan saantiin. Vima 2007 ilmestyi Loikkaselta kattava tietoteos
h-limit (PanSana Oy). Kirja on esitelty tarkemmin Hiilaitisten foorumin kirjaesittelyissa.

LaakariAntti Heikkila on noussut viime vuosina tunnetuimmaksi vahalydraattisen

ruokavalion puolestapuhujaksi. Han tyoskenteli engan Aki Loikkasen kanssa
yhteisvastaanotolla, ja on siten alunperin Loikkasppilaita ruokavalioasioissa. Heikkila aloitti
ravitsemusneuvojen antamisen kirjasseEman paras aikdRasalas). Teos on kevyella kadella
Kirjoitettu opas ikaantyville naisille. Sen jalke#gmestyivatHyvan olon keittokirjat 1 ja 2
(Rasalas). Hyvan olon keittokirjat ovat lennokkarennosti ja tieteellisista yksityiskohdista
piittaamatta kirjoitettuja keittokirjojen ja pamfteen yhdistelmia. Tietolahteinaan Heikkilalla ovat
olleet amerikkalaisten gurujen kirjat seké inngétteaan ranskalainen keittio. Ensimmaisessa Hyvan
olon keittokirjassa tietolahteena lienee toimiragvatohtori Mary Enig (Enig ja Fallon: Eat fat,dos
fat) ja toisessa vaikutteita on muun muassa Jormmwd®nin kirjasta Living the Low Carb Life.
Sittemmin Heikkila on julkaissut lisda keittokirjga "life stylen" yhdistavia oppaita, ja h&nen
kustantamonsa Rasalas on jukaisuut suomeksi UffagRavin klassikkoteoksen

Kolesterolimyytit®
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Niin Loikkanen kuin Heikkilakin hoitavat jatkuvadairaita ja ylipainoisia potilaitaan
vastaanotoillaan vahahiilihydraattisten oppien nauka

Hiilihydraattitietoinen ruokavalio

Kasite hiilihydraattitietoisuus syntyi vuonna 2004drjoitin silloin yhdessa llkka Salmenkaidan
kanssa teosta Laihdu ilman nalkaa. Kustantajamyeiksynyt puhekielen ilmaisua alakarppi, joten
tilalle oli kehitettéava termi, joka olisi kirjakitl. Halusin l16ytdd neutraalin kattokasitteen, joka
pitaisi sisallaan seka hiilihydraattien maaran eiidden laadun tarkkailun. Nain syntyi termi

hiilihydraattitietoisuus.

Kattokasite hiilihydraattitietoinen pitaa sitendlaan kasitteet vahahiilinydraattinen ja
hyvahiilihydraattinen. Alunperin puhekielen ternairkpaus tarkoitti samaa, mutta nyttemmin termi
on muokkautunut tarkoittamaan nimenomaan vahaihdattista ruokavaliota. Karppaus on
puhekielessa jo vakiintunut ilmaisu, jonka alki#pen termissalakarppi(jonka puolestaan

nimimerkki Hoover keksi kddnnékseksi sanoities carbVerkkoklinikalla vuonna 2003).

Hiilihydraattitietoisuus kattaa:

1. vahahiilihydraattisen ruokavalion, joka sopii geneettisesti osalle ihmisista mita
mainioimmin, seka esimerkiksi atoopikoille, diabkeile, vaikeasti ylipainoisille ja

sokeririippuvaisille.

2. Kohtuuhiilihydraattisen ruokavalion , joka sopii runsaasti liikkuville ihmisille sekiille
jotka voivat huonosti vahahiilihydraattisella.

3. Runsashiilihydraattisen ruokavalion, joka ei aiheuta ongelmia osalle ihmisista, jatkat
iImeisesti geneettisesti’/hormonaalisesti tai mutiidinydraattien syontiin sopeutuneita ja/tai
urheilevat paljon ja/tai tekevat raskasta ruunsiidlityota. Runsashiilihydraattinenkin voi sybda

hiilihydraattitietoisesti: han valitsee runsaagtvié hiilihydraatteja.

4. Hiilihydraattien maaran vaihtelun : esimerkiksi kehonrakentajat ja muut treenaamista
vakavissaan harjoittavat saattavat vaihdella lydlraattien maaraa ruokavaliossaan — tietoisesti.

Laihduttajille sopivat parhaiten vaha- tai kohtulitnydraattinen ruokavalio. Koska sana



hiilihydraattitietoinen on niin pitk&, arkikieless&lpointa on kayttaa lyhennetta HHT, silloin kun

halutaan kayttad neutraalia ja laaja-alaista ilomis

Kirjoitin vuonna 2005 yhdesdéka Salmenkaidan kanssa teoksdmihdu ilman nalkaa
hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla(Teos). Siina esiteltiin yli 20 erilaista hiilihyahttitietoista
ruokavaliovaihtoehtoa. Kirjan tieteellisen pohjanadostaa laéakari llkka Salmenkaidan
mahdollisimman yksinkertaiselle tasolle tuoma esibymisen biokemiasta. Salmenkaita siis liittyy

hiilihydraattitietoisten laakarikirjoittajien peti@essa niihin tiukasti biokemiaan pohjaaviin.

Tarkoituksemme oli osoittaa, ettd hiilihydraattibisesti voi sydda monin eri tavoin, ja aina siten
ettd se edistaa terveytta kaikilla tasoilla. ERmylla on erilaiset tarpeet, ja kaikki ihmiset ovat
yksil6ita; heidan elamantapansa, terveydentilaasagkemiansa ovat ainutlaatuisia. Niinpa ei
voida esittaa mitdan tiukkoja ohjeita yhdesta rwakasta, joka sopii kaikille. Voidaan esittaa
yleiset perusohjeet terveelliselle sydomiselle ilenibiokemian pohjalta, ja niista perusohjeista

jokainen erityisryhma ja jokainen yksild voi koastauri itselleen sopivimman ruokavalion.

Koska pelkké teoria ei auta ihmisia eteenpain, diaitman nélk&a -sarjassa ilmestyi viela kaksi
keittokirjaa.Hiilihydraattitietoista kotiruokaalmestyi vuonna 2005 (Teos) Jauhli
hiilihydraattitietoisestivuonna 2006 (Teos). Mukana kirjojen ruokaohjeitkmssa oli kokki
Toomas Tuohikorpi. Niissa linja on salliva ja joustava: on ohjeit&kasti sokeria ja/ tai viljaa
karttaville seka niille, jotka eivat ole niin ehttohia. DIAnja Nystén on kehittanyt naihin
keittokirjoihin Prodex-laskumenetelman niita ihraisiarten, jotka haluavat tarkemmin seurata
ravintonsa todellista koostumusta. Laihdu ilmark@al-kirjat on esitelty Hiilaritietoisten foorumin

kirjaesittelyissa. Prodex-menetelma on esiteltydrtietoisten foorumin Tietopankis$a.
Teilaamisista vahittaiseen hyvaksyntaan

Muutosvastarinta ottaa aina aikansa. Se koskee miirydraattitietoista ruokavaliota. Alunperin
runsashiilinydraattisen ruokavalion puolestapuhsyditautuivat kasitteeseen hiilihydraattitietoisuus

vain teilaamalla sen Atkinsin peitenimitykseksitéSie ei koskaan ole ollut.

Hiilihydraattitietoisuus on levinnyt pitkalti ruolnguuritasolla, ihmiselté toiselle,
keskustelufoorumeilla seka toisinajattelevien &élden kirjojen ja haastattelujen avulla. Yha
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useammat ja useammat laihduttajat ja terveydenttehjat ovat havainneet voivansa paljon
paremmin, kun jattavat ravintoterapeuttien ohjegtrhiotta ja vahentavat hiilihydraattien maaraa ja
parantavat niiden laatua. Pikkuhiljaa virkansalgsta ravitsemusvalistusta jakavat asiantuntijatkin
ovat alkaneet pehmentéé kannanottojaan. Alkuaikmjgreet "tappodieeteista” ovat hiljentyneet,
eikad Kansanterveyslaitoksen p&éjohtaja Pekka Paska#naa vertaa tata ruokavaliota

rotanmyrkylla laihtumiseen.

Ensimmaisia oireita suunnanmuutoksesta osoitti uoAkatemian johtaja Mikael Fogelholm,
joka vaaliblogissaan jalkautui keskustelemaan nka@dlen kanssa mm. transrasvoista. Fogelholm
osoitti kykya kuunnella, keskustella ja tarkistgatuksiaan.

Itse pidan lahestulkoon historiallisena kaannekwdtadketieteen tohtori Timo Kuuselan kirja-
arviota Suomen Laakarilehdessa 7/2008. Siina puhuatyonteiseen ja asiapitoiseen savyyn
suomalaisten toisinajattelevin laakareiden kirgotitsta laihdutusoppaista. Kansanliikkeené
likkeelle lahtenyt ruokavaliosuuntaus aletaan pikikaa hyvaksya vakavasti otettavaksi — ja jopa

suositeltavaksi — vaihtoehdoksi.

Kirjoittaja: Varpu Tavi on filosofian maisteri jarfailija, ravitsemusasioissa itseoppinut maallikko

Artikkeli on vapaasti kopioitavissa, osittain tabkonaan lainattavissa ja levitettavissa, kunhan
aina mainitaan l&ahde

www.hiilaritietoiset.net, Kirjoittaja Varpu Tavi




