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LIHASTOHTOR I

Tutkitun tiedon ja
rationaalisen ajattelun
apologia

Juha Hulmi: Lihastohtori Il. Hau-
taa humpuuki — tutkitulla tiedol-
la tavoitteisiin. Fitra 2018.

Fyysisesta harjoittelusta, ravinnos-
ta ja terveydesta halutaan interne-
tin kulta-aikana 16ytda mahdolli-
simman yksinkertaiset totuudet ja
selitykset. Epdvarmuutta ei siede-
ta eika rationaalista ajattelua ar-
vosteta. Tama lahtokohta on aka-
temiatutkija ja liilkuntafysiologian
dosentti Juha Hulmin syy opas-
taa tutkitun tiedon ja rationaalisen
ajattelun perusteisiin. Hulmin uu-
tukainen tarjoaa nakemyksia kriit-
tisen ajattelun ja tutkitun tiedon
merkityksen ymmartamiseen seka
esittelee fyysisen harjoittelun, ra-
vinnon, terveyden ja fysiologian
humpuuki-ilmigita. Kirja tiivistéa
myds Kirjailijan mielesta tarkeim-
man eldmantapoihin liittyvan tut-
kimustiedon esimerkkien kanssa
seka antaa kattavat suositukset lii-
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kuntaan, ravintoon, hyvinvointiin
ja terveyteen.

Tutkitun tiedon ja humpuukin
tunnusmerkit

Kirjan ensimmaéinen osio kertaa,
mitd tiede ja humpuuki ovat. Hul-
mi maarittaa tieteen luotettavilla
tutkimusmenetelmilla hankituksi
tiedonhankinnaksi, jossa uusi tieto
kasautuu aiemman tiedon paalle.
Erityisesti han tarkastelee tieteel-
lisen tiedon keraamista harjoitte-
lun, ravinnon ja terveyden nako-
kulmasta.

Humpuukin maarittelyyn Hul-
milla on pitka lista erilaisia tun-
nusmerkkeja. Han muistuttaa,
ettd pelkastaan yksi hanen listal-
laan esiintyvista tunnusmerkeis-
ta ei vield tee vaitteesta tai jutus-
ta humpuukia, mutta enemman
kuin kolme jo tekee. Humpuuki-
vditteiden listalla yleisimpia tun-
nusmerkkeja ovat muun muassa
erilaiset superlatiivit ja ylistykset,
niin kutsutut pseudotieteelliset sa-
nat, suuret lupaukset seka sisai-
sen kritiikin ja kriittisen keskuste-
lun puute.

Tutkitun tiedon ja humpuuki-
vaitteiden pohjalta Hulmi aset-
taa erilaiset tiedonkerdaysmeto-
dit hierarkkiselle kuvaajalle, jossa
tieteellinen metodi on paras ja
erilaiset trendit huonoin tapa ke-
rata tietoa. Hulmi opastaa tunnis-
tamaan huuhaan argumentointi-
virheista, joita hanen mielestaan
esiintyy hyvin paljon treeni-, ravin-
to- ja terveyskeskusteluissa. Ylei-
simpid naista ovat muun muassa
ad hominem -argumentaatiovir-
heet, olkinuket, yleistamisvirheet
ja henkilokohtaisiin kokemuksiin
vetoamiset. Osansa saavat lopuk-
si vield velitieteilijat, julkkikset ja
kirsikanpoimijat. Kirjan avaus on
erinomainen tiivistys tieteen pe-
rusteisiin ja se on kirjoitettu ym-
marrettavasti.

Raskaan sarjan humpuukia
vastaan

Kirjan parasta antia on humpuu-
kia ja huuhaata -osio, jossa Hul-
mi summaa nyky-yhteiskunnassa
ja mediassa esiintyvat humpuu-
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kin muodot ja niiden yleisyyden.
Tassa Hulmi kayttaa itse luomaan-
sa asteikkoa, jossa humpuukin ta-
soa kuvataan asteikolla +10 ja -10.
+10 kuvaa humpuukin jarjettomin-
td muotoa, joka on toistuvasti to-
distettu huuhaaksi. -10 taas maari-
tellddan humpuukin jarkevimmaksi
tasoksi, jossa vaite ei enaa ole
humpuukia vaan itse asiassa tie-
teellisesti toteennaytettya tietoa.

Niin sanottuun humpuukin ras-
kaaseen sarjaan kirjassa laske-
taan muun muassa homeopatia
seka energia- ja henkiparannus-
hoidot. Liikunnan puolelta Hulmi
esittelee muun muassa erilaisia
humpuukivempaimia, esimerkik-
si hologrammi-magneettirannek-
keita, ostoskanavan vatsalihas-
laitteita seka taikauskoon liittyvia
rituaaleja. Osansa saavat myos
idnikuiset ja mediassa seka kunto-
salikansan keskuudessa kiertavat
sitkedt myytit. Harmittomammak-
si humpuukiksi Hulmi luokittelee
esimerkiksi vaitteet myytin voima-
harjoittelun hidastavasta vaikutuk-
sesta seka trendikkaiden liikunta-
muotojen myyntipuheet lihaksia
“pidentavasta ja hoikentavasta”
harjoittelusta.

Ravinto- ja fysiologian hum-
puukia esitteleva luku pureutuu
ansiokkaasti siihen, kuinka keho
tuottaa energiaa lilkkunnan aika-
na. Luku on kohdistettu valloillaan
olevaa hiilihydraattikeskustelua
vastaan, jossa kirjoittajan mieles-
td on menty jo liian pitkalle. Hul-
min mukaan yleinen keskustelu
rasvasta, insuliinista ja painonpu-
dotuksesta on johtanut siihen, etta
ihmiset ovat menneet eri vaitta-
mista sekaisin ja eikd esimerkik-
si urheilussa uskalleta sy6da riit-
tavasti.

Perusasiat kunniaan
Lihastohtorin aiemman kirjan ta-
paan mukana on nytkin kattavat
suositukset toimivaan voimahar-
joitteluun ja lihasten kasvatuk-
seen. Hulmin paasanoma naiden
osalta keskittyy perusasioihin pa-
nostamiseen, riittdvan harjoittelu-
volyymin kerryttamiseen, sopivaan
intensiteettiin ja kunnolliseen

kuormitukseen.

Kirjailija esittelee myos toimi-
vimmat lisdravinteet tavoitteelli-
sesti harjoittelevalle. Terveyteen ja
sporttisuuteen liittyvassa osiossa
Hulmi ilmaisee huolensa aikuisten
liikkumattomuuteen, epéaterveel-
liseen ruokavalioon seka riitta-
vaan unen laatuun. Naissa asiois-
sa pitkdjanteisesti perusasioihin
panostaminen on tutkitun tiedon
mukaan yksityiskohtaista naper-
telya toimivampaa. Tylsat perus-
asiat eivat kuitenkaan ole Hulmin
mukaan nyky-yhteiskunnassa kiin-
nostavia perinteisessa tai sosiaali-
sessa mediassa.

Toimiva kokonaisuus
Lihastohtori Il on paremmin jasen-
nelty ja eheampi kokonaisuus kuin
Hulmin vuonna 2015 julkaistu esi-
koisteos. Lihastohtori | sisdlsi tut-
kittua tietoa ja ndkemyksia voima-
harjoitteluun lyhyissa ja tiiviissa
paketeissa, kun taas uusin teos tu-
keutuu aiempaa kirjaa selkedm-
min rakennettuihin osioihin. Jokai-
sessa osiossa on ehed punainen
lanka, jonka ympérille sisaltd on
koottu. Tama tekee lukukokemuk-
sesta nautinnollisen ja mahdollis-
taa osioiden toimivuuden myos
itsendisina kokonaisuuksina. Kir-
ja on myos tiivis kokonaisuus, ja
170-sivuisena se on nopea luku-
kokemus. Kieli on sujuvaa eika
teos vilise loputtomasti tieteelli-
sid termeja. Silti kirjassa on todel-
la kattava lahdeluettelo lisaa tut-
kimustietoa janoaville. Teoksen
kuvavalinnat ovat monipuolisia.
Paaosin kuvat taydentavat hyvin
tekstia ja tuovat niihin syvyytta.
Erilaiset tietoa selventavat kuvi-
ot ja taulukot on tehty sujuvoit-
tamaan lukukokemusta. Kirjailija
on my®os laittanut itsensa peliin ja
Hulmista otetut kuvat tuovat tutki-
jaa lahemmaksi lukijaa. Ne antavat
teokselle persoonallisen silauk-
sen. Toisaalta osa kuvapankeis-
ta otetuista taytekuvista istuu hie-
man tokerdsti tekstin tueksi.
Lihastohtori Il on tietokirjana
toimiva ja se tarttuu ajankohtai-
sesti aikamme huuhaahan ja hum-
puukeihin. Kirja on vertaisarvioitu,
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ja sen esilukijoina on ollut useita
eri alan tutkijoita ja asiantuntijoi-
ta. Vastaavan kaytannon toivoisi
yleistyvan kaikissa terveyteen liit-
tyvissa tietokirjoissa. Useasta eri
nakokulmasta kirjoitettu teos jat-
taa lukijalle sisallosta luotettavan
kuvan. Se osoittaa, etta hyvin kir-
joitettu popularisoitu tutkimustieto
on viihdyttavaa ja sivistavaa.
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