Kuuden ruoka-aineen listan

» Viini, kala,
vihannekset,
suklaa,
valkosipuli ja
manteli torjuvat
syddntautia
tehokkaimmin

Paivi Repo
HELSINGIN SANOMAT
P Elimidinsi voisi pidentid
vuosia sydmilli joka paiva sa-
moja terveellisii ruoka-aineita,
chdottaa joukko liiketieteili-
j6iti Erasmus-yliopistosta Rot-
terdamista seki Brysselisti ja
Melbournesta.

He kerasivat listalleen ruokia,
joiden on tieteellisest todistet-
tu estivin sydintautia. Sydin-
ja verisuonitaudit ovat joka
toisen suomalaisen kuolinsyy,
ja tutkijat laskevat ruckalistan-
sa vihentivan tautia yli 75 pro-
senttia.

He kertovat siiti Britannian
lidkirijirjestén British Medical
Journal -lehdessi.

Eniten syddntautia vihentii
lasillinen viinid paivassi. An-
nos on puolitoista desid, eiki
sitd saa ylittdd, he korostavat.
Viinin lisiksi he suosittelevat
runsasta sataa grammaa kalaa
kahdesta neljiin kertaa viikos-
sa seki pdivitddin sataa gram-
maa tummaa suklaata, neljii-
sataa grammaa vihanneksia ja
hedelmii, vajaata  kolmea
grammaa valkosipulia ja seitse-
miikymmenti grammaa man-
teleita.

Niilld eviilld ovat pirjinneet
hyvin Yhdysvaltain itiranni-
kon Framinghamin s 209 asu-
kasta.

He osallistuivat sydintutki-
mukseen 1948-1951, ja heitid on
sen jilkeen seurattu 46 vuotta,

Framinghamin  tutkimusta

>

joukko laaketieteilijoita suosittelee sydantaudin ehkaisemiseksi viinia, kalaa, vihanneksia, hedelmi,

tummaa suklaata, valkesipulia ja manteleita.

pidetdin maailman pisimpiin
jatkuvana sydintutkimuksena,
ja ruokavalion madrittelyssi
kiytettiin viliaikatictoja vuo-
silta 1956-1958.

Ruckalista on halpa ja help-
po toteuttaa, tutkijat kehuvat.
He laskivat viikon ruokamenot
rotterdamilaisen supermarke-
tin hintojen Eeru.steella ja sai-
vat eviiiden hinnaksi 21,6 eu-
roa.

Ostamalla lempisuklaata tai
parcmpaa viinii voi vield nos-

taa hieman elimisensi laatua,
he muikistelevat.

Listaa voi tiydentid ha-
lutessaan oliiviljylld, kikher-
neilld, teelld, soijapavuilla, to-
maateilla, kauraleseelld ja vil-
jalla.

Puolen tunnin kively aterian
piille tehostaisi hyvid vaiku-
tusta entisestdin.

Tutkijat arvicivat Framing-
ham-tulosten perusteella, ettd
miesten keskimiirdinen elin-
ikd pitenisi perdti kuusi vuotta

—

arvioidaan pidentivin ela

ad

ja sydantaudista vapaat vuo-
detkin yhdeksills.

Naiset hyétyisivit hieman
vihemumin, koska sydintautia
on naisilla vihemmin.,

Moniateriaksi kutsuttu ehdo-
tus on vastaisku viimevuoti-
seen esitykseen “monipilleris-
ti”, sydintautia estivien liike-
aineiden yhdistelmisti.

Ruokalistaansa tutkijat piti-
vit halpana, turvallisena, te-
hokkaana ja ennen muuta
maukkaana.




