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Muistiinpanot on kirjoitettu tavallisen TerveysSummit-katsojan toimesta toisille katsojille. Huomioithan, ettd muistiinpanot
EIVAT ole lddiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa eldimdntapamuutoksista, tai mistéién muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddn.

Aivojen hyvinvointi ja aivorohdot

Aivoperadisten sairauksien ennaltaehkaisy

Monet tekijat vaikuttavat aivojemme hyvinvointiin ja voivat alentaa, yllapitaa tai tehostaa niiden
terveytta ja kyvykkyytta. Toimiakseen normaalilla tasolla, aivot tarvitsevat neurovitamiineja kuten B-
ja C-ryhman vitamiineja, sinkkia ja tiettyja rasvahappoja. Nama eivat valttamatta tehosta aivojen
terveyttd, vaan mahdollistavat sen, ettd kehon mekanismit pystyvat tuottamaan riittdvan maaran
valittajaaineita ja suojaamaan aivoja.

Ennaltaehkaisevia tekijoitda ovat muun muassa varikkaiden kasvisten, maustekasvien ja marjojen
riittava saanti. Nukkuminen vaikuttaa paljon aivojen terveyteen. Yleinen kiinnostus aivoterveyteen on
lisddntynyt. COVID-19 epidemian my6ta ollaan kiinnostuneempia muun muassa biotekniikasta, josta
kumpuaa uusia innovaatioita. Trendeina nakyvat myos ladketiede depressioiden hoidossa ja
alylaakkeet.

Aivojen terveytta tukevat ravintoaineet ja yrtit

Laakinnalliset yrtit ja sienet tukevat aivojen hyvinvointia ennaltaehkaisten aivojen sairauksia. Mika
tahansa kudos, kuten aivojen hermokudos tarvitsee suojata, ennen kuin sita lahdetdaan edistamaan
jollain lailla. Voimakkaasti pigmentoidut ruoka-aineet suojaavat hapetusstressilta ja siksi marjoista ja
maustekasveista on tarkea saada riittavan korkeita pitoisuuksia. Esimerkiksi kurkumiinia on tutkittu
paljon ja se tukee tulehduksen rauhoittumista ja suojaa aivojen solukkoa.
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Etukadteen suojaaminen on oleellisin asia aivoterveydessa. Varit ovat tietynlaisia ruosteenestoaineita.
Mika tahansa tulehdusta rauhoittava tai suojaava ruokavaliomalli on yleensa sovellus Valimeren
ruokavaliosta. Kannattaa nauttia paljon varikkaita kasviksia ja hyvalaatuisia rasvoja.

On tekijoita jotka tukevat neurogeneesia, hermosolujen uusiutumista, synaptogeneesia ja esimerkiksi
sitd, miten aivot rakentavat hermoyhteyksia. Tutkimuksissa on todettu tiettyjen aineiden uudistavan
aivoja, sen lisaksi etta ne jarruttavat taudin etenemista. Monia naista rohdoista voidaan kayttaa
turvallisesti lisina ruokavaliossa. Aivoille hyvia rohtoja ovat muun muassa brahmi, gotu kola,
kurkuma, ruusunjuuri ja neidonhiuspuu, jolla on vaikutusta aivojen verenkiertoon. Ravintopuolella
hyva on muun muassa kreatiini, joka myos nesteyttaa aivoja.

Idassa on kaytetty vuosituhansia laakinnallisia yrtteja, mausteita ja muita luonnon antimia.
Maustekasvien kdyttd on todella oleellista. Tuoreet haihtuvat 6ljyt ovat maustekasvien keskeinen
komponentti. Myos talviaikana tulisi maustaa ruokia enemman. Pienissda maarin pitkalla aikavalilla
niilla on paljon merkitysta ja nimenomaan suojaava vaikutus. Kuivattuja yrtteja ja villivihanneksia on
helppo kayttaa ympari vuoden.

Arviolta yli 400 000 suomalaista kayttdda masennusldakkeita, joista on vaikea paasta irti. Voisimme
hoitaa masennusta myds luonnollisemmin tavoin. Kirurgia on meilla pitkalle kehittynytta ja
hoitovaste siina on hyva, mutta ladketieteessa mielen puolen sektorilla on haasteita. Esimerkiksi kun
20 ihmista saa laakkeen, usein vain 1 henkil6 saa halutun hoitovasteen.

1950-1960-luvulla psykiatriaa yhdistettiin psykedeeleihin. He |0ysivat mielenkiintoisia yhdisteit3,
joiden avulla l6ydettiin esimerkiksi serotoniini jarjestelmat ja kehitettiin modernit masennuslaikkeet.
Yksinaisyys on yksi isoimpia kansansairauksia. Tohtori Gabor Mate on sanonut etta addiktion
vastakohta ei ole jonkinlainen raittius vaan yhteys.

Ruoka- ja einesteollisuuden hyperstimuloivassa ulottuvuudessa saadaan paljon sokeria, suolaa ja
rasvaa. Talléin elimiston palkitsemisjarjestelma on hetkellisesti ihan huipussaan mutta silla on pitkalla
aikavalilla huono vaikutus. Olemme helposti kierteessa, jossa haemme lyhyella aikavalilla tiettya
tunnetilaa. Ihmiset ovat impulsiivisia ja heidan palkitsemisjarjestelmistaan tehdaan herkkia.

Immuniteetin tasapainottaminen

Immuniteettia tulisi tasapainottaa ja se on kaiken lahtékohta. Immuniteetti toimii pitkalti suoliston
kautta. Keskeisin ero kaikkiin biologisiin jarjestelmiin on se, etta olisi jarkevimpaa tukea kehon omia
sisderitteisia saatelyjarjestelmia niin etta niista tulee fiksumpia. Esimerkiksi treenatessa verenpaine
nousee hetkellisesti, jolloin keho ajattelee, ettd sen saatelyssa pitaa tulla paremmaksi.

Bakteerit ovat vanhimpia eligita, joiden kanssa immuunijarjestelmamme on joutunut
vuorovaikuttamaan. Ladkinnalliset sienet, hyvat hapatteet ja vastaavat ovat pohjana siihen mista
keho voi tarpeen tullen ldhtea tehostamaan immuunijarjestelman toimintaa tai reguloimaan sita
alaspain. Tahan hyvia ovat pakuri, siitakesienet, lakkakaavat, hapatteet, probiootit ja prebiootit eli
bakteereja ruokkivat ainekset, kuten varikkaat kasvikset. On tarkeda ettd saamme riittavasti
auringonvaloa ja D-vitamiinia.
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Kun immuunijarjestelmasta tehdaan tasapainoisempi niin vuorovaikutetaan nimenomaan
bakteeriston, ladkinnallisten sienten ja vastaavien kanssa. Ihmisten ruokavaliossa ei ole juurikaan
sienid. Ne pitdvat lempeasti yllda immuniteetin tasapinoisuutta. Yleensa sienid on helpoin kayttaa
uutejauheina ja lisata veden tai kahvin joukkoon.

Luontoyhteyden tarkeys

Halmetoja on kirjoittamassa uutta kirjaa avannosta ja sen terveysvaikutuksista. Kirjassa tulee
olemaan my0s haastatteluja. Kylmaaltistus edistda terveyttimme ja monet hormonit lahtevat
kayntiin kuten endorfiinit, dopamiinit ja adrenaliinit. Saamme stressid alemmas ja tulee lempea olo.
Moni saa apua myos tulehduksiin ja nivelkipuihin; hormonit ovat hyvia kivun lievittajia. Jo 20
sekunnin kylmaaltistus auttaa ja se voi olla esimerkiksi kylma suihku tai avannossa kdyminen.

Saunomisella on monia terveyshyotyja. Se saattaa suojata rappeumasairauksilta ja on aivoille
erityisen hyodyllista, suojaten erilaisten plakkien muodostumista vastaan. Tasta on myos todella
hyvaa ndyttda sydan- ja verenkiertosairauksiin liittyen vuosikymmenia kestaneissa tutkimuksissa.

Lajityypillisesti aivomme ovat rakenteellisesti muodostuneet suhteessa liikkeeseen. Sisatilassa
oleminen ei ole visuaalisena drsykkeena harmonisinta. Kun menemme luontoon niin aivot ottavat
vastaan dataa, joka on meille luontaista.

Terveyttd tukevat tavat

Halmetojalle iltarutiinit ovat tarkeita, jotta han saa nukuttua hyvin. Syvan unen méaara on oleellista
mutta myo6s kognitiivisen kuormituksen prosessointi ja ensimmaiset vilke unisyklit ovat todella
tarkeita, jotta aivot toimivat hyvin seuraavana padivana.

Aamuisin Halmetoja juo ldhdevettd ja ottaa infrapunavaloa kymmenisen minuuttia. Sen jalkeen han
venyttelee ja hyppii trampoliinilla ennen tydpaivan aloitusta. Pdivan mittaan han nauttii ison
supersmoothien, jossa on runsaasti ravinteita kuten rasvoja ja maustekasveja. Hin myds treenaa
paljon kdyden iltapaivisin kuntosalilla tai juoksemassa. lltaisin han tekee lihashuoltoa
hierontalaitteella, saunoo ja kdy avannossa.

Halmetojan smoothiessa on usein pohjana keitetta, joka on valmistettu esimerkiksi pakurista,
inkivaarista, nokkosesta tai peltokortteesta. Proteiiniksi han laittaa heraa tai kollageenia ja lisaa
mausteita kuten kardemummaa. Muuten hdn syd muun muassa luomulihaa ja uunissa kypsennettyja
vihanneksia.

Halmetoja suosittelee Richard Powersin Ikipuut kirjaa, joka liittyy luontoon vahvasti.
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