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akateeminen kysymys, ovatko täs
sä puheena olevat kolme ihmispo
pulaatiota eri lajeja vai saman lajin 
eri alalajeja.

Geenitiedon valossa on jok
seenkin selvää, että risteytymisestä 
muiden lajien kanssa on ollut bio
logista hyötyä omalle lajillemme – 
ainoalle, joka jäi jäljelle. Näyttää ni
mittäin siltä, että olemme saaneet 
tänne sopeutuneilta neandertalin
ihmiseltä ja denisovanihmiseltä 
geenimuotoja, jotka ovat edistäneet 
meidän Afrikasta tulleiden menes
tymistä Euraasian olosuhteissa.             

Mikä sitten oli syynä siihen, 
että neandertalinihminen laji
na kuoli sukupuuttoon? Tästä on 
vuosien kuluessa esitetty monia 
eri hypoteeseja, joille on yhteistä 
nykyihmisen merkittävä asema. 
Valsten mukaan onkin niin, et
tä yleensä nykyihmisen saapumi
nen merkitsi neandertalilaisten 
häviämistä, mutta tämän ei silti 
tarvitse johtua kahden erilaisen 
ihmisryhmän välisestä aggres
siosta vaikka perinteisesti ajatte
levat näin uskovat. Tavallinen seli
tys sukupuutolle on rajallisista re
sursseista käyty kahden lajin väli
nen kilpailu, jonka nykyihminen 
olisi voittanut paremman teknolo
giansa ansiosta. Suosituin hypotee
si nykyisin on Valsten mukaan se, 
että lajien välinen resurssikilpailu 
yhdessä Veikseljääkauden hyvin 
kylmän jakson kanssa koitui nean
dertalilaisten tuhoksi. Kirjassa esi
tetty kolmas,  uusin ja varsin jän
nittävä selitys neandertalilaisten 
sukupuutolle on, että muutamas
sa tuhannessa vuodessa runsaslu
kuisemmat nykyihmiset olisivat 
risteytymisen kautta sulauttaneet 
vähälukuisat neandertalilaiset it
seensä. ”Vain geenit jäivät…”, kir
joittaa tekijä.

Ihmissuvun esihistoria on viime 
vuosina alkanut kiinnostaa ihmisiä 
yhä enemmän ja enemmän, koska 
tiedotusvälineistä tulvii jatkuvasti 
asiaa koskevaa informaatiota. Pel
kästään neandertalinihmisestä on 
viidentoista viime vuoden aikana 
kirjoitettu enemmän kuin viiden
kymmenen sitä edeltäneen vuo
den aikana yhteensä. Kaikki kir
joissa ja lehtikirjoituksissa esitet
ty tieto ei silti ole objektiivista tai 
perustu tosiasioihin, sillä jokaisel
la on omat subjektiiviset ennakko
käsityksensä neandertalinihmises
tä. Sen vuoksi Juha Valsten sujuvas
ti kirjoitettu ja asiantunteva kirja, 
joka oikoo näitä ennakkokäsityk
siä, on tervetullut ja sille suo laajan 
lukijakunnan.    

Kannen suunnittelija Timo 
Numminen ansaitsee erityisen kii
toksen kirjan ydinsanoman visuaa
lisesta tiivistämisestä. Oli loista
va idea pukea miespuolinen nean
dertalinihminen nykyihmisen pu
kuun – kuitenkin kivinen veitsi 
kädessään ja ilman rannekelloa. 

Kirjoittaja on Turun yliopiston perin-

nöllisyystieteen emeritusprofessori.  

   

Lihastutkimusta kansan 
kielellä

 Markus Mykkänen

Juha Hulmi: Lihastohtori – 
Näyttöön perustuva tietopankki 
sporttiseen kuntoon. Fitra 2015.

Loppuvuodesta 2015 ilmestynyt 
liikuntatieteiden tohtorin ja akate
miatutkijan Juha Hulmin esikois
teos voimaharjoittelun parhaasta 
tutkimusnäytöstä kokoaa yhteen 
kaiken olennaisen, mitä lihaksista 
ja fyysisestä harjoittelusta tarvit
see tietää.

Suurelle yleisölle Jyväskylän yli
opiston liikuntabiologian laitoksel
la työskentelevä Hulmi on tullut 
tutuksi tiedettä popularisoivasta 
Lihastohtoriblogistaan. Bloginsa 
kautta hän on välittänyt alan tut
kimustietoa jo useamman vuoden. 
Hän on antanut myös muille liikun
tafysiologian, biologian sekä ravit
semuksen tutkijoille mahdollisuu
den kertoa sekä alan uutta että jo 
vakiintunutta tutkimustietoa.

Lihastohtorikirja keskittyy voi
maharjoitteluun. Kirjailijan mu
kaan sen on sekä lukuisten tutki
musten perusteella että käytännös
sä osoitettu olevan toimiva ratkai
su lihaksikkaan ja suorituskykyisen 
vartalon saavuttamiseen. Hulmi 
puhuu teoksessaan ”sporttisesta 
kunnosta”. Kirjailijalle tämä edus
taa näyttävää ja suorituskykyis
tä kehoa, joka heijastaa terveyt
tä ja hyvinvointia. Kirjassa anne
taan myös paljon tilaa ravinnol
le, mikä on teoksen toinen tärkeä 
painopistealue. Hulmin mukaan se 
olennainen tekijä sporttisen kehon 
taustalla.

Teoksen kohdeyleisönä ovat 
kaikki voimaharjoittelusta kiin
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nostuneet. Tieteellisellä pohjal
laan, mutta silti helpolla luettavuu
dellaan se saavuttaa myös lukijat, 
joita kiinnostaa myös liikuntafy
siologian tutkimus, johon he eivät 
ole sen vaikeaselkoisuuden vuok
si paneutuneet. Kattava tutkimus
tietoon pohjautuva perusteos on 
myös hyvä johdatus alalla työsken
televille sekä sille aikoville.

Tutkimustietoa ymmärrettävästi 

Hulmi on pyrkinyt tietoisesti kir
joittamaan helposti lähestyttävän 
kirjan, joka seisoo tukevasti sekä 
suomalaisella että kansainvälisellä 
tieteellisellä tutkimusnäytöllä. Kir
ja ei viljele tutkimusviitteitä kuin 
paikoin ja se keskittyy viestimään 
asiat ymmärrettävästi. Tästä kertoo 
jo ensimmäisillä sivuilla oleva kat
tava peruskäsitteiden avaaminen. 
Teos popularisoi liikuntafysiolo
gian tutkimusta ja se näkyy Hul
min käyttämässä kielessä sekä kir
jan rakenteessa. Kirja on kuin kan
sanomainen tieteellinen artikkeli, 
joka alkupuolella määrittelee kä
sitteet, sen jälkeen esittelee teoriaa 
ja lopussa kokoaa asiat yhteen par
haiksi käytännön neuvoiksi.

Suomalainen harjoittelu ja ra
vintokirjallisuus on paljolti erilaisia 
käytännön oppaita, joissa annetaan 
eri näkökulmista ohjeita harjoitte
luun ja ruokavalion koostamiseen. 
Teoreettisemmalla puolella on lu
kuisia fysiologiaan keskittyviä pe
rusteoksia. Hulmin mukaan hänen 
kirjastaan tekee poikkeuksen fysio
logiaan ja biomekaniikkaan liitty
vät perustelut yhdistettyinä käytän
nönläheisyyteen ja havainnollista
viin esimerkkeihin. Hulmi haluaa 
teoksellaan ampua alas väärää tie
toa, ”musta tuntuu” oletuksia sekä 
”ainahan näin on tehty” ajattelua ja 
uskomuksia. Kirjassaan Hulmi ot

taa selvästi poikkeavan linjan ääri
päitä korostavista harjoittelu ja ra
vintosuuntauksista.

Hulmin Lihastohtoriblogi on 
tunnettu hänen ja muiden kirjoit
tajien rennosta kielestä ja paikoin 
hyvinkin revittelevistä kuvauk
sista, joissa viljellään myös ajalle 
tyypillistä verkkohuumoria. Päin
vastoin kuin blogi, kirja keskittyy 
enemmän asiaan. Sen kielellinen 
ja kuvallinen ilmaisu on hillitym
pää. Toki paikoin kirjasta huomaa 
Hulmille ominaisen tavan kertoa 
asioista poikkeavalla ja värikkäällä 
tavalla, joka on tuttua blogin seu
raajille.

Lihakset ja voima toimintakyvyn 

taustalla

Hulmin kirja ei ole suunnattu vain 
kehonrakentajille ja voimaharjoit
telua pitkään harrastaneille. Heti 
alussa kirja muistuttaa, kuinka li
haskunto on merkittävä tekijä päi
vittäisen toimintakyvyn kannalta. 
Lihaskunto on yhtä tärkeää nuo
ruuden kasvuvaiheissa, aikuisuu
den kiireisessä elämänrytmissä ja 
vanhuuden haasteissa. Hulmi ha
luaa muistuttaa lihasten koon ja 
toimintakyvyn merkityksestä päi
vittäisiin askareihin sekä kuinka 
ne suojelevat yllättävien sairauk
sien ja katastrofitilanteiden, kuten 
onnettomuuksien, sattuessa.

Kirja esittelee monipuolisesti, 
millaisia biomekaanisia reaktioita 
lihaksissa tapahtuu ja miten paljon 
niihin tarvitaan energiaa. Hulmin 
kirjoittama kuvaus proteiinisyn
teesistä sekä lihaksissa tapahtuvis
sa muutoksista voimaharjoittelussa 
kuvaa yksityiskohtaisesti ja selkeäs
ti, mitä kehossamme tapahtuu har
joittelun aikana ja sen tuloksena.

”Fyysisen harjoittelun perus
teet” listaa ydinkohdat siitä, kuin

ka harjoittelu tulisi koostaa ja mil
lainen harjoittelu kullekin sopii. 
”Liikkeiden ja lihasryhmien tree
naus” osa kuvaa hyvin yksityis
kohtaisesti eri lihasten ja lihas
ryhmien anatomiaa, toimintaa se
kä niiden tehokasta harjoittamista. 
”Ydinliikkeet”osa jää varsin köy
käiseksi liikevalikoiman osalta ja 
esittelee muutamia voimaharjoit
telun perustavia moninivelliikkei
tä, näiden hyötyjä eri lihasryhmille 
sekä biomekaanisia yksityiskohtia. 
Ymmärrettävää toki on, että kirjaan 
ei voida mahduttaa kaikkea.

Ravinnon kultainen keskitie

Ravintoasiat ovat erityisesti voima
harjoittelun yhteydessä puhuttava 
asia ja siihen teos pyrkii myös vas
taamaan. Hulmin lähtökohta ra
vintoasioissa on sporttisuus. Tästä 
näkökulmasta kirja käsittelee viral
lisia ruokasuosituksia sekä trendi
ruokavalioita. Sporttisille yksilöil
le esitellään oma ravintopyramidi, 
jonka pohjana on energiansaan
ti ja proteiinit sekä huippuna lisä
ravinteet. Ymmärrettävästi pyradi
min pohjalla on suurempi merki
tys kuin huipulla. Tämä tiivistääkin 
hyvin Hulmin ajatukset ravinnos
ta. Ravinnon tulisi perustua moni
puoliseen luonnolliseen ruokaan, 
mutta samalla muistaa eri ikäryh
mien ja kuntoilutaustojen tarpeet. 
Urheiluravinteille annetaan kirjas
sa paljon tilaa ja esitellään kattavas
ti, millainen tutkimusnäyttö nii
den taustalla on. Kuvaus eri ravin
teiden osalta on tyhjentävä, mutta 
tässä osassa mennään hieman lii
allisuuksiin, koska siinä esitellään 
myös harvinaisia urheiluravintei
ta. Ne ovat tutkijalle tuttuja, mutta 
lukija voi kuulla niistä ensimmäis
tä kertaa.
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Tiedosta toiminnaksi

Lihastohtori on yhtä aikaa tutki
mustietoon perustuva tietopank
ki ja samalla hyvä apuväline käy
tännön harjoituksiin. Kirjan alku
puolen painotus on tieteellisessä 
tiedossa, loppupuolella siirrytään 
käytännön suosituksiin. Lukijois
ta, joita tieteellinen tausta ei juuri
kaan kiinnosta, kirjan alku voi tun
tua tylsältä ennen kuin päästään 
asiaan. Kirjassa olisi voitu käsitellä 
enemmän eri kohderyhmille suun
nattua harjoittelua ja sen merkitys
tä. Hulmi käy muutamassa sivussa 
läpi voimaharjoittelun merkityk
sen naisten, nuorten ja senioreiden 
osalta, kun tutkimustiedon pohjal
ta olisi ollut aihetta enempäänkin. 
Erityisesti vanhusten osalta voi
maharjoittelusta lukisi mielellään 
lisää, sillä tähän rakennetaan hyvä 
pohja kirjan ensimmäisissä luvuis
sa. Myös nuorten osuus voisi ol
la pidempi, sillä ikiaikaiset myytit 
nuorten voimaharjoittelusta elävät 
edelleen vahvasti monen mielessä. 
Erilaiset voimaharjoitteluun liitty
vät uskomukset olisivatkin ansain
neet oman lukunsa, sillä nyt monet 
näistä hautautuvat muiden lukujen 
sekaan.

Kirja on lopulta nopealukuinen 
ja jopa yllättävän lyhyt. Hieman al
le 200sivuisena sen lukee muuta
massa illassa. Kirjassa on silti paljon 
asiaa ja selvästi jäsennellyn sisäl
lön myötä siihen on helppo palata 
vaikka luku kerrallaan. Tutkimus
tietoon pohjautuvista aiheista oli
si myös varmasti saanut laajem
pia kuvauksia. Teos löytää varmas
ti yleisönsä niin akateemisen kuin 
käytännönläheisen lukijakunnan 
joukossa. Parhaimmillaan kirja to
teuttaa suomalaisen tiedeyhteisön 
kolmatta tehtävää yhteiskunnalli
sesti vaikuttavana teoksena ja an

taa liikuntabiolo gian tutkimuksel
le uuden, monipuolisen ja populaa
rin tiedon lähteen.

 
Kirjoittaja on Jyväskylän yliopiston 

yhteisöviestinnän nuorempi tutkija ja 

valmentaja.

Uskontoa vai kulttuuria?

 Juhani Koponen

Uskonto ja kehitys. Näkökulmia 
suomalaiseen kehitysyhteistyöhön 
ja -tutkimukseen. Toim. Elina 
Vuola. SKS 2015.

Harva enää ottaa vakavasti ennus
teita uskonnon lähestyvästä kuo
lemasta. Toista todistavat eten
kin globaalissa etelässä eli kehitys
maissa alati voimistuvat uskonnon 
synnyttämät poliittiset ja yhteis
kunnalliset järistykset. Siitä huo
limatta, väittävät Uskonto ja kehi-
tys teoksen kirjoittajat, uskonnon 
ja kehityksen suhteen monimuo
toisuus ymmärretään yhä puut
teellisesti. Syyttävä sormi kohdis
tuu etenkin suomalaiseen kehitys
politiikkaan ja tutkimukseen, jos
sa uskontoon liittyvät kysymykset 
on jatkuvasti tulkittu kapeasti tai 
tyystin sivuutettu. Niin kehityk
sen käytäntöjä kuin sen tutkimus
takin vaivaa ”uskontosokeus”, siksi 
tekijät peräänkuuluttavat ”uskon
non lukutaitoa” eli kykyä ymmär
tää uskontojen yhteiskunnallisia 
vaikutuksia sekä sitä, miten niiden 
toiminta nousee niiden vaalimis
ta opetuksista ja ihmiskäsityksistä. 
Se taas edellyttää uskontotaustais
ten ja maallisten toimijoiden välil
lä avointa ja kriittistä dialogia, jota 
kirjoittajat sanovat haluavansa te
oksellaan edistää. 

Enimmäkseen sujuvasti kirjoi
tettu teos tarjoaakin dialogiin pal
jon monipuolista ainesta, jota ei ole 
liiemmin ollut kootusti suomek
si saatavilla. Tekijäkatras koostuu 
edustavasta joukosta suomalaisia 
kehityksen ja uskonnon tutkijoi
ta, jotka ovat omakohtaisesti pe
rehtyneet aiheeseensa niin teori
assa kuin käytännössäkin. Useim
mat ovat koulutukseltaan teologeja, 
mutta joukossa on myös yhteis
kuntatieteilijöitä. He eivät erityi
sesti alleviivaa omaa henkilökoh
taista uskonnollista vakaumustaan 
vaikka useimmilla sellainen lienee. 
He kuuluvat joka tapauksessa nii
hin joiden mielestä sen paremmin 
uskonnollinen vakaumus kuin sen 
puutekaan eivät oikeuta suhtautu
maan uskontoon epäanalyyttisesti. 
Uskontoa ei pidä yli eikä aliarvioi
da, ei sokeasti puolustaa eikä silmit
tömästi demonisoida. 

Kirja ei yritäkään käsitellä us
konnon ja kehityksen tutkimuk
sen suuria klassisia kysymyksiä sys
temaattisesti vaikka ne ovat kaut
ta linjan läsnä. ”Uskonto” tarkoit
taa voittopuolisesti kristinuskoa ja 
”kehitys” typistyy lähinnä kehitys
yhteistyöksi ja muuksi kehitykseen 
tähtääväksi toiminnaksi. Max We
berin kuuluisaa teesiä maailmanus
kontojen vaikutuksesta modernin 
kapitalismin kehitykseen lännes
sä ei edes mainita sen paremmin 
hyväksyvässä kuin kriittisessäkään 
hengessä. Kirja pikemminkin tar
joaa, alaotsikkonsa mukaan,  nä
kökulmia suomalaiseen kehitysyh
teistyöhön ja tutkimukseen. 

Näkökulmia onkin kirjaan 
mahdutettu niin paljon, että lyhyt 
esittely ei voi yrittääkään tehdä oi
keutta yksittäisille kontribuutioil
le. Kirjoittajien yhteinen perusläh
tökohta on se tunnustettu tosiseik
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