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Lukijalle

40-vuotias Ravitsemuskatsaus on uudis-
tunut — tand vuonna lehdesta julkaistaan
neljd numeroa aiemman kahden sijaan. Laa-
juus pysyy kuitenkin samana: nyt kaksi lehtea
vastaa aiempien lehtien yhta numeroa. Terve-
tuloa lukijaksi! Jos haluat tiedon lehden jul-
kaisusta, laheta viesti osoitteeseen info@mai-
tojaterveys.fil.

Myos lehden toimituskunnassa on muutoksia.
Jo vuodesta 1987 mukana ollut emerituspro-
fessori Antti Aro jattaytyi pois ja mukaan
tuli ravitsemustieteen dosentti Liisa Valsta
Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksesta. Suur-
kiitokset Antille koko toimituskunnan puoles-
ta ja lampimasti tervetuloa mukaan lehden
tekoon Liisa!

Syominen ei ole joko-tai vaan sekd-etta

Keskusteluissa sosiaalisessa mediassa ja leh-
tien palstoilla suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia on kritisoitu ja toisaalta Kanadan uu-
distettuja, tuoreita suosituksia on esitetty
harhaanjohtavasti otsikoiden ja sisalloltaan.
Kuten Finravinto 2017 -tutkimus paljastaa,
vain harva suomalainen aikuinen syd suosi-
tusten mukaan (Lue juttu?). Kanadan suosi-
tuksissa on, vastoin monen harhaluuloa, mu-
kana maito ja maitovalmisteet. Kanadassa
on haasteena sokeroitujen virvoitusjuomien
kayttd ruokajuomana, jota nyt yritetaan kit-
kea pois — maito ei siella ole perinteisesti kuu-
lunutkaan ruokajuomaksi (Lue jutt3u).

Ei ole tarkoituksenmukaista tehdd keinote-
koisia jakoja "lihansyo6jiin” ja "kasvissyojiin”,
vaan jo kasvisten, hedelmien ja/tai marjo-

linfo@maitojaterveys.fi

Zhttps: //maitojaterveys.mobie.fi/zine/19/article-2725
3https: //maitojaterveys.mobie.fi/zine/19/article-2765

jen lisadminen joka aterialle lautasmallin mu-
kaisesti veisi suuntaa kohti suositeltavampaa,
monipuolisempaa ja ilmastollekin parempaa
ruokavaliota. Joukkoruokailussakin paastai-
siin paljon pidemmalle (ja on paastykin) tar-
joamalla vaihtelua ja vaihtoehtoja vapaas-
ti valittaviksi rajoitusten ja pakottamisen si-
jaan.

Kasviksiahan ei ole pakko syoda vain raa-
koina vaan niitd kannattaa myos lisata kyp-
sennettaviin ruokiin, jolloin automaattisesti
esim. lihan maara lautasella olisi pienempi.
Ihan tavalliset, edulliset, kotimaiset sipulit,
porkkana, lanttu, punajuuri, palsternakka ja
juuriselleri sopivat moneen ruokaan ja anta-
vat lisad makua ja vaihtelua niin perinteisiin
suomalaisiin kuin eksoottisempiinkin ruokiin.
Toivoisin, ettd joko-tai -keskustelusta siirryt-
taisiin seka-ettad -keskusteluun.

Hyvaa ja maukasta kevatta, antoisia lukuhet-
kia!

Pasilassa 9.4.2019

Katariina Lallukka



-,

Kuva 1: Lautasmalli ohjaa hyvain syémi-
seen. Tamdan lehden kansikuvasta
voi katsoa mallia, vinkkaa Katariina
Lallukka



Suomalaisen ruuan lipunkantaja

Tiina Lampisjdarvi on suomalaisen ruuan
brandin rakentaja, lipunkantaja ja Ruokatie-
to Yhdistyksen toiminnanjohtaja. Nyt han
on jaamassa elakkeelle ja siirtamassa hyvilla
mielin, mutta hiukan haikeana seuraajalleen
Anni-Mari Syvaniemelle Hyvada Suomesta
-merkin vaalimisen ja kehittamisen.

— Seuraajani on saamassa arvokkaan perin-
non. Toivottavasti han pitada hyvaa huolta
tasta kansallisomaisuudesta.

Piti tulla agronomi

Tiina Lampisjarvestd piti tulla ruuan alku-
tuottaja, agronomi. Han pyrki ja paasikin
opiskelemaan, mutta olisi ensin halunnut pi-
taa vapaan vuoden ja kierrella maailmaa. Sii-
hen ei tiedekunta myontanyt lupaa ja niinpa
han luopui opiskelupaikastaan. Kun uudelleen
haku vuoden paasta tuli ajankohtaiseksi, ha-
kuehtoihin oli tullut pakollinen esiharjoitte-
lu. Siihen ei silloisessa olinpaikassa, Lontoos-
sa ollut mahdollisuutta eika aikaakaan ollut
enaa riittavasti.

Tiina Lampisjarvi vaihtoi valtiotieteelliseen
tiedekuntaan opiskelemaan sosiaalitieteita.
Mutta sitten mieltd alkoi poltella kuitenkin
ruoka-alalle. Ravitsemustieteesta tuli paaai-
ne ja sosiaalitieteista sivuaine.

— Opiskelin kauan ja hartaasti. Olin koko
opiskeluajan toissa aina valilla opettajana ra-
vintolakouluissa. Suunnittelin jo auskultoitu-
mista ihan patevaksi opettajaksi. Tein viela
lapsenkin ennen Viikista valmistumista, Tii-
na Lampisjarvi naurahtaa. Hanen mielestaan
tyoelamaan tutustuminen opiskelun lomassa
oli kuitenkin vain hyodyksi.

Ravitsemus ja liikunta kohtaavat

Ensimmainen tyopaikka valmistumisen jal-
keen loytyi silloisen Kansanterveyslaitoksen
(THL) sydvanehkaisyn ravintotutkimukses-
ta. Mutta sitten kurssikaveri houkutteli Tii-
na Lampisjarven urheiluravitsemuksen pariin
Kuntourheiluliittoon.

— Tyd Kuntourheiluliitossa oli 1980-luvun lop-
pupuolella innostavaa. Silloin tuntui, ettd
teimme merkityksellista tyota ja saimme pal-
jon aikaan. Laadimme maan ensimmaiset ur-
heilijan ravitsemussuositukset, joiden idea le-
visi kuntourheilun parista lajiliittoihinkin. Ke-
hitin ravitsemusvalmennusta ja pyoritin kou-
luttajarengasta, jossa ravitsemusalan kolle-
gat kiersivat ahkerasti valmentajakoulutuk-
sissa kertomassa ravinnon merkityksesta ur-
heilijan kehityksessa.

Lammollad Tiina Lampisjarvi muistelee myos
vetamaansa valtakunnallista KiintoNainen -
kampanjaa. Siina liikunnan ja ravitsemuksen
ammattilaiset kokosivat pitajiin naisryhmia
iloiseen yhdessaoloon oppimaan entistad pa-
rempia elamantapoja.

— KiintoNainen -ryhmia saattaa vieldkin olla
toiminnassa jossain pain maata, han arvelee.

Urheilujarjestoissa kului kaikkiaan 15 vuot-
ta. Valilla Lampisjarvi toimi Voimisteluliiton
leivissa, mutta palasi kunto- ja terveysliikun-
nan ohjelmapaallikoksi Kuntoliikuntaliittoon.
Tyonkuva hilautui vahitellen ravitsemukses-
ta entistd enemman liikkunnan ja koulutuksen
puolelle.

— Rakensimme liikuntajarjestoille valtakun-
nallisen kunto- ja terveysliikunnan ohjaajien



koulutusjarjestelman, joka edelleenkin toimii.
Opettajuus nayttaa aina kiinnostaneen. Lie-
ko isanperintoa, Tiina Lampisjarvi miettii. Isa
oli maalaiskansakoulun opettaja.

Taistelua suomalaisen ruuan puo-
lesta

Vuonna 2002 Tiina Lampisjarvi hakeutui uu-
sille urille markkinoimaan ja puolustamaan
suomalaista ruokaa. Hanestd tuli Finfood —
Suomen Ruokatieto ry:n toiminnanjohtaja.
Nyt piti perehtya ja rakentaa laajat verkostot
maamme ruokajarjestelmaan. Tydsarka on ol-
lut monipuolinen ja tuntunut koko ajan tar-
kealta ja tarpeelliselta.

Finfoodin juuret ulottuvat 1958 perustettuun
Pellervon PR-keskukseen ja sen seuraajaan
Maatalousalan tiedotuskeskukseen (MAT),
jotka palvelivat alkutuotannon viestintatar-
peita.

1990-luvulla alkoi nayttaa selvalta, ettad Suo-
mi liittyy EU:n jaseneksi ja maassa nousi ha-
td suomalaisen ruuan parjaamisesta vapailla
markkinoilla. Niinpa Pellervo-Seura ja Maa-
ja metsataloustuottajain Keskusliitto, MTK
perustivat MAT:n yhteyteen Hyvaa Suomes-
ta -projektin vuonna 1993.

EU-jasenyys toteutui vuonna 1995. Elintarvi-
keteollisuus ja kauppa tulivat mukaan suoma-
laisen ruuan rintamaan ja Finfood — Suomen
Ruokatieto ry perustettiin vuonna 1996. Suo-
mi sai jasenyyden alussa viiden vuoden siirty-
maajan, jolloin valtion rahaa sai kayttaa ko-
timaisen tuotannon markkinointiin, vaikka se
muutoin oli kiellettyd EU:n sisamarkkinoita
vaaristavana.

Valtionrahoitus mahdollisti nayttavat TV-
kampanjat, kun Hyvad Suomesta -merkkia
tehtiin voimallisesti tunnetuksi. Kun siirtyma-

aika paattyi vuonna 2000, Hyvaa Suomes-
ta -toiminta piti yksityistaa ja rahoitus siir-
taa elinkeinon harteille. Maa- ja metsatalous-
ministerion rahoitus suomalaisen ruuan me-
nekinedistamiseen loppui. Jopa nimi Finfood
joutui viranomaisten tulkintojen hampaisiin.
Siksi meilla on tanaan Ruokatieto Yhdistys
ry viestimassa suomalaisesta ruuasta ja hal-
linnoimassa elintarvikepakkauksissa nakyvaa
Hyvaa Suomesta -merkkia.

Kuva 2: Hyvdd Suomesta —merkki on Suo-
men arvostetuimpien briandien jou-

kossa. Merkkia pidetdan suoma-
laisen ruokaketjun merkittavimpana

yhteistyén saavutuksena koko EU-
kaudella.

Ylamakia, alamakia,

ta...

yhteistyo-

Ty6 suomalaisen ruuan eteen on ollut hyvin
antoisaa mutta paikoin haastavaa. Rahasta
tekee aina tiukkaa. Elintarvikeketjun toimijat
ovat paitsi yhteistydkumppaneita, myos tois-
tensa kilpailijoita markkinoilla. Yhteisen sa-
velen |6ytaminen vie aikaa, vaatii luovimista
ja monesti kompromisseja.

— Tyohomme heijastuu kuluttajien arvos-
tus suomalaiseen ruokaan. Se oli korkealla
EU-jasenyyden alkuvaiheissa, mutta notkahti
2000-luvulla. Kun rajat aukenivat ja elintarvi-
ketuonti vapautui, me taisimme villiintya siita



eksotiikasta, ettd kaikkea hienoa ulkomaista
sai nyt kotimarketista.

Reilut kymmenen vuotta suomalaisen ruuan
arvostus on taas ollut vahvassa nousussa, ko-
timaisuudesta on muodostunut pysyva trendi.
Eika arvostus ole enaa pelkastaan isanmaal-
lista protektionismia, vaan suomalaisen ruuan
merkityksellisyys nahdaan laajemmin ja mo-
nipuolisemmin jaljitettavyyden, vastuullisuu-
den ja luotettavuuden kannalta. Tiina Lam-
pisjarvea ilahduttaa, ettd nuoret polvet ovat
astumassa tiedostavan kulutuksen eturinta-
maan. Nuoret vakuuttuvat Hyvad Suomesta
—merkista, kun ovat tutustuneet sen tiukkoi-
hin vaatimuksiin.

Tiina Lampisjarven mielesta Hyvaa Suomes-
ta -merkin vaatimukset on laadittu viisaas-
ti ja matkan varrella niitd on viela kiristet-
ty kolme kertaa. Kaikki ruokaketjun toimijat
ovat voineet sitoutua merkkiin. Hyvaa Suo-
mesta -merkkia pidetdan suomalaisen ruoka-
ketjun merkittavimpana yhteistyon saavutuk-
sena koko EU-kaudella.

— Ei ole lahdetty lepsuilemaan, vaan on toi-
mittu johdonmukaisesti ja pitkajanteisesti jo
25 vuoden ajan. Nyt merkki kuuluu Suomen
arvostetuimpien brandien joukkoon.

Ruokaa omasta maasta -teema otettiin vuon-
na 2012 Hyvaa Suomesta -merkin rinnalle an-
tamaan sille uutta ytya. Tiukkojen kriteerien
rinnalla haluttiin vedota myds tunteisiin. Yri-
tykset ottivat sen mieluusti mukaan omaan
mainontaansa. Nyt nayttda taas siltd, etta
tunteiden ohella turvallisuus ja luotettavuus
ovat kuluttajille tarkeita.

... ja ihania onnenkantamoisia

Tiina Lampisjarvi kertoo, kuinka tekemisen
tuoksinassa jokin asia vain loksahtaa paikoil-

leen lahes itsestaan.

Simolainen K-kauppias halusi Hyvaa Suo-
mesta -merkit hyllynreunoihin, jotta asiak-
kaat Ioytaisivat kotimaiset tuotteet helpom-
min hanen kaupastaan. Han kertoi hankkees-
taan kuvan kera sosiaalisessa mediassa. Ku-
luttajat innostuivat peukuttamaan. Naapu-
ripitdjastakin luvattiin tulla Simon puolelle
ruokaostoksille, jos ei omaan markettiin saa-
da samoja hyllytunnuksia.

Asia havaittiin nopeasti myos valtakunnal-
lisesti. Ruokatieto tuotti aineistopohjat ja
pelisaanndt hyllynreunaetiketeille. Nyt hylly-
merkkeja on tarjolla Keskon kautta kaikille K-
kaupoille. Nain somella ja verkostotyolla vai-
kutetaan, mutta reaktionopeutta tarvitaan.

Ruokavientia edistamassa

Suomalaisen ruuan haasteena on paasta vien-
timarkkinoille, saada laadukkaille tuotteille
kotimaata laajemmat markkinat.

— Elintarviketeollisuus on Suomessa perintei-
sesti keskittynyt kotimarkkinaan ja viennis-
sa on tyydytty lahinna ylijadamavientiin, Lam-
pisjarvi toteaa. Ruokatieto eli silloinen Fin-
food tarttui toimeen jo 2000-luvun puoliva-
lissa, jolloin kdynnistimme Food from Finland
-hankkeen yritysten ja osin Sitran rahoituk-
sella.

— Perustimme Food from Finland -verkkopal-
velun ja jarjestimme tapahtumia yhteistyos-
sa suurldhetystojen kanssa mm. Pietarissa,
Hampurissa ja Lontoossa, mutta ei se silloin
vield ottanut riittavasti tuulta. Taisimme ol-
la aikaamme edella. Luotu palvelu myytiin
eteenpain, ja se toimii nykyisin osana Busi-
ness Finlandia.

— Uusi vaihe viennin edistamiseksi alkoi vuon-
na 2014, kun me Ruokatiedossa teimme aloit-



teen nostaa arktisuus ja pohjoiseen sijain-
tiimme perustuvat seikat erilaistamaan suo-
malaista ruokaa kansainvalisilla markkinoil-
la. Yhdessa Luken kanssa rakensimme Arc-
tic food from Finland -konseptin, jota yri-
tykset voivat hyddyntaa vientimarkkinoinnis-
saan. Konsepti on otettu hyvin vastaan ja se
on saanut jalansijaa monien vientitoimijoiden
viestinnassa, Tiina Lampisjarvi iloitsee.

Ruokatiedolle saattaa tulla uutta vientiin liit-
tyvaa roolia, jos selvitysmies Reijo Karhisen
raportin ehdotuksia ryhdytaan toteuttamaan.
Karhinen kartoitti keinoja Suomen maatalou-
den ja elintarviketuotannon kannattavuuden
parantamiseksi. Karhinen ehdottaa suomalai-
sen ruuan vientibrandin rakentamista valtio-
vallan ja elinkeinon yhteistyona entista voi-
makkaammin panostuksin.

— Ehdotuksiin  kuuluu Hyvaa Suomesta -
merkkiin perustuva yhteinen laatu- ja jaljitet-
tavyysjarjestelma, joka vastaa globaalien toi-
mijoiden vaatimuksiin ja tarjoaa samalla jar-
kevan alustan Suomi-brandin rakentamiseen,
Lampisjarvi kertoo.

Ruokakasvatuksen eturintamassa

Suomi on maailmassa edellakavijamaita ruo-
kakasvatuksen saralla. Kymmenen viime vuo-
den aikana ruokakasvatus on saanut meilla
runsaasti huomiota osakseen. Tutkimus on
nostanut esiin sen merkitysta ja monet toi-
mijat ovat ryhtyneet sitd edistamaan.

Ruokatiedolle koululaiset ovat aina olleet tar-
kea kohderyhma. Vuonna 1996 Finfood avasi
toimialan ensimmaisena internetiin kotisivut,
jonne opetushallituksen rahoituksella koottiin
oppimateriaalisivusto ruokaketjuista. Tieto-
pohjainen ja pedagogisella asiantuntemuksel-
la toteutettu oppimateriaali saavutti opetta-
jien luottamuksen. Kouluille suunnatun toi-

minnan kattotermiksi otettiin ruokakasvatus
kymmenisen vuotta sitten, kun oppimateri-
aalien lisaksi ryhdyttiin tuottamaan erilaisia
opetuskokonaisuuksia.

— Vaikka resurssimme ruokakasvatuksen yl-
lapitamiseen ovat varsin rajalliset, oppimate-
riaalien sivuilla on edelleen 15 000 — 20 000
kavijaa viikossa, Lampisjarvi kertoo.

Vuonna 2012 Ruokatieto kaynnisti ylakou-
lulaisille tarkoitetun Ruokavisa-osaamiskilpai-
lun esikuvanaan jo pitkaan toteutettu Metsa-
visa. Tavoitteena on kehittaa koulun ruoka-
kasvatusta ja lisdta nuorten tietamysta ruo-
kaketjun vastuullisuudesta ja vastuullisesta
kuluttajuudesta. Tana vuonna visaan osallis-
tuu noin 4 000 koululaista.

Kuva 3: Ruokatiedon toteuttamalle Ruokavi-
salle myénnettiin huhtikuussa Alfred
Kordelinin saition Jaakko Kolmo-
sen rahaston ruokakulttuuripalkinto.
Ruokavisa on edistanyt ansiokkaas-
ti sekd suomalaista ruokakulttuuria
ettd nuorten ruokakasvatusta valta-
kunnallisesti, palkinnon perusteluis-
sa todetaan. Kuvassa on Ruokavi-
san loppukilpailun tunnelmia vuonna
2017. Kuva: Ruokatieto/Tomi Auer-
salmi

Ruokavisa toimii verkkovalitteisesti siten, et-
ta syksylla julkaistaan uusi oppimateriaali ja



vuoden alussa pelillinen osaamiskilpailu. Huh-
tikuussa toteutettavaan loppukilpailuun paa-
see kolme parasta joukkuetta. Ruokavisa ei
ole pelkka tietovisa. Siind testataan myds
kadentaitoja ja yhteistyokykya. Ruokavisan
yhteistyokumppaneina ovat Kotitalousopet-
tajien liitto ja MTK seka loppukilpailun osal-
ta tana vuonna Fazer.

— Paivakoti- ja alakouluika ovat ruokakasva-
tuksen herkkyysvaiheita ja siella pitaisi olla
mukana. On hienoa, etta kotitalous on nyt
alakoulujenkin opetussuunnitelmassa. Olem-
me tuottaneet alakouluille oppimateriaaleja
ruuan reiteista ja viimeisimpana Retki kaup-
paan aineiston, joka soveltuu ilmidomuotoi-
seen opetukseen. Ongelmana on, ettd opet-
tajilla ei ole koulutusta ruokakasvatukseen.
Siihen etsimme rahoitusta.

— Lapset ja nuoret ovat tulevaisuuden kulut-
tajia ja ruokaketjun ammattilaisia — heidan
ruokakasvatukseensa tulisi panostaa entista
enemman. Nain varmistetaan maapera suo-
malaisen ruuan menestykselle myds jatkossa,
Tiina Lampisjarvi summaa.

Kirjoittaja:

Leena Packalen on eldkkeelld oleva MMM
ja toimittaja. Han on ollut tekemassa Ravit-
semuskatsausta sen alusta lahtien ensin toi-
mitussihteerind ja sitten toimituskunnan ja-

senena.

Kuva 4: Tiina Lampisjarvi on ollut Ruokatie-
don toiminnanjohtaja vuodesta 2002
saakka. Han jaa tehtdvastaan elik-
keelle syyskuussa. "Lapset ja nuoret
ovat tulevaisuuden kuluttajia ja ruo-
kaketjun ammattilaisia, joten heidan
ruokakasvatukseensa tulisi panostaa
entistd enemmdan. Nain varmiste-
taan maapera suomalaisen ruuan
menestykselle myds jatkossa”, Lam-
pisjarvi sanoo.



Vain harva aikuinen syo ravitsemussuositusten
mukaan

Aikuisten ruokatottumuksissa on Suomessa
viela monilta osin parantamisen varaa (kuva
1). Taman osoittaa Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen FinRavinto 2017 —tutkimus, jos-
sa selvitettiin aikuisten ateriointia, elintarvik-
keiden ja ravintolisien kulutusta ja ravintoai-
neiden saantia haastatteluin ja kyselyin.

Aikuiset syovat tai juovat keskimaarin seitse-
man kertaa paivassa, tyopaivina jopa kahdek-
san kertaa. Juoma-ateriaksi lasketaan mu-
kaan myos pelkan veden juominen. Aamupa-
lasta, lounaasta ja paivallisesta saadaan yh-
teensa noin 60 prosenttia paivan energiasta,
valipaloista ja iltapalasta yhteensa noin kol-
mannes.

Lahes kaikki aikuiset syovat aamupalan.
Myos lounas on sailyttanyt asemansa suoma-
laisten ruokailussa kaikissa ikaryhmissa, mut-
ta paivallisen syominen on yli 45-vuotiailla
harvinaisempaa kuin sita nuoremmilla.

TyOssa kayvat, erityisesti naiset, syovat lou-
naalla yleisimmin evaita. Henkilostoravinto-
lassa lounaan soi joka viides mies ja joka nel-
jas nainen. Niista tydssa kayvista, joilla on
mahdollisuus lounastaa henkilostoravintolas-
sa, noin 40 prosenttia kayttaa tatd mahdol-
lisuutta. Ylimpaan koulutusryhmaan kuulu-
vat nauttivat lounaan henkiléstoravintolassa
muita useammin.

*https: //maitojaterveys.mobie.fi/zine/19/article-2736
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Tyydyttynytta rasvaa syodaan lii-
kaa

Suomalainen ruokavalio on aikaisempaa ras-
vaisempi. Miehet saavat ruokavaliostaan |a-
hes 39 prosenttia kokonaisenergiasta (E%)
rasvasta, naisilla vastaava luku on 38 E%. Yli
yhdeksdn kymmenesta miehestd ja naisesta
saa ruokavaliostaan tyydyttynytta rasvaa yli
suositeltavan 10 E%:n ylarajan. Valtaosa ai-
kuisista saa riittavasti valttamattomia rasva-
happoja, linoli- ja alfalinoleenihappoa, seka
muita monityydyttymattomia rasvahappoja.

Tyydyttymatonta rasvaa on erityisesti kasvi-
oljyissa, kasvioljypohjaisissa levitteissa, pah-
kinoissa, siemenissa seka kalassa ja siipikar-
jan lihassa. Tyydyttynytta rasvaa saadaan sen
sijaan voista, rasvaseoksista, rasvaisista juus-
toista, lihasta ja lihavalmisteista.

Kahdeksan kymmenesta aikuisesta saa pro-
teiinia suosituksen mukaan, loput suositel-
tua enemman. Saannista yli kaksi kolmasosaa
tulee eldinproteiinista, kuten lihasta, kalas-
ta ja maitovalmisteista. Yli kaksi kolmasosaa
saa ruokavaliostaan liian vahan hiilihydraat-
teja (ks. Kaartinen, tass3 lehdessa*).

Jodin saanti on nyt riittavaa

Aikuisten ruokavalio sisaltaa tarpeeseen nah-
den riittavasti useita vitamiineja, kuten E-vi-
tamiinia, niasiinia ja B12-vitamiinia, seka ki-
vennaisaineita, kuten kaliumia, fosforia, se-



leenia ja sinkkia. Vahintaan viidesosa aikui-
sista saa ruuasta A- ja D-vitamiinia seka fo-
laattia ja Bl-vitamiinia keskimaaraiseen tar-
peeseen verrattuna liian vahan. Noin joka vii-
des mies saa ruuastaan liian vahan C-vitamii-
nia ja B2-vitamiinia.

Yhdeksan kymmenesta ylittaa suolan saannin
suosituksen ylarajan, viisi grammaa paivassa
(kuva 2). Eniten suolaa saadaan lihavalmis-
teista ja liharuoista seka suolaa sisaltavista
viljavalmisteista.

YHDEKSAN KYMMENESTA AIKUISESTA
SAA LIIKAA SUOLAA

Q Keskimaarainen saanti =
@ 6,4 givrk 8,7 givrk 5
naisiila miehilla
L
Saantisuosituksen ylittda
-~ 86 % 98 %

naisista miehista

1,6 milj. naista
Ylitys n. 0,8 milj. kg
suolaa vuodessa

1,8 milj. miestd
Yiitys n. 2,5 milj. kg
suolaa vuodessa

Saantisuositus: Alle 5 givrk
Vihimmalssaantl, suositus: 1,6 g/ivrk

& THL ERavinto

Kuva 5: Kuva 2. Suomalaisen ruokavaliossa
on litkaa suolaa

Jodin saanti on viime vuosien tdydennystoi-
mien ansiosta riittdvaa miehilla ja lahes kai-
killa naisilla. Tarkeimmat jodin lahteet ruo-
kavaliossa ovat jodioitu suola, josta saadaan
yli kolmannes sekd maito ja maitovalmisteet,
joista saadaan lahes kolmannes jodin saan-
nista. Ravintolisia kayttaa yli puolet miehista
ja kaksi kolmasosaa naisista.

Miesten ja naisten ruokavalioissa
on eroja

Miesten keskimaarainen ruokavalio sisaltaa
energiaan suhteutettuna enemman rasvaa,
tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa verrattuna
naisten ruokavalioon. Naisten ruokavalio si-
saltdd miehia enemman muun muassa hiili-
hydraatteja, kuitua, A-, E-, ja C-vitamiinia,
folaattia, kaliumia ja magnesiumia.

Myos ravintoaineiden elintarvikelahteet ero-
avat miesten ja naisten ruokavalioissa. Mie-
het suosivat lihaa ja viljavalmisteita ja saavat
naista elintarvikeryhmista useita ravintoainei-
ta naisia enemman, kun taas naiset saavat
ravintoaineita miehia useammin maitovalmis-
teista, kasviksista, hedelmista ja marjoista se-
ka palkokasveista, pahkindista tai siemenista.

Ruokavalioiden laadussa on myos ikaryhmit-
taisia eroja. Energian saantiin suhteutettu-
na iakkaimpien, yli 65-vuotiaiden ruokavalio
on useiden ravintoaineiden saannin osalta pa-
rempi kuin nuorimpien tutkittujen (kuva 3).
lakkaimpien kohdalla ongelmaksi voi kuiten-
kin muodostua liian pienet ruokamaarat, jol-
loin paivittainen ravintoaineen kokonaissaan-
ti saattaa jaada riittamattomaksi.

RAVINTOAINEIDEN SAANNISSA
IKARYHMITTAISIA EROJA

Vanhemmat enemman kuin
nuoremmat:

Nuoremmat enemman kuin

vanhemmat:
Energia Hiilihydraatit (M)
Proteiini (M) = A-vitamiini
* Kertatyydyttymat- = £ *  D-vitamiini =3
tomat rh:t (N) E . = Tiamiini (B1) (M)
= Sinkki (M) s Kalium
e ! . " n
*  Magnesium
PR 1 -
€& THL (M=miehet, N=naiset) [{ARavinto

Kuva 6: Kuva 3. lkidryhmittaiset erot ravin-
toaineiden saannissa

Pyoraa ei tarvitse keksia uudel-
leen

Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi
viisi vuotta sitten suositeltavat ruokava-
liomuutokset terveyden edistamiseksi (ku-
va 4, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014). FinRavinto 2017 —tutkimuksen tulok-
set osoittavat, ettd tama kiteytys on taysin
pateva ohjenuora aikuisten ruokavalion pa-
rantamiseen edelleen.
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SUOSITELTAVAT RUOKAVALIOMUUTOKSET
ENERGIATASAPAINON JA TERVEYDEN EDISTAMISEKSI

Vihenna!

= Vaaleat viljavalmisteet >
taysjyvaviljavalmisteet
+ Vo, voita sisaltavat

« Lihavalmisteetja
punainen liha
+ Lisattya sokeria

+ Kasvikset (erityisesti
juurekset)
= Palkokasvit (herneet

pavut, linssit) levitteet = kasvidljyt sisadltavat juomat
+ Marjat, hedelmat kasvicljypohjaisetlevitteet ja ruoat
+ Kalatja muut = Rasvaiset maitovalmisteet = Suola
mereneldvat - vaharasvaiset/ + Alkoholijuomat

rasvattomat
maitovalmisieet

« Pahkinatja siemenet

Kuva 7: Kuva 4. Suositeltavat ruokavalio-
muutokset (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014)

Hyva pohja jokaiseen paivaan on syoda va-
hintddn puoli kiloa kasviksia, hedelmia tai
marjoja eri muodoissaan tuoreena, kypsen-
nettynd ja satokausien mukaan valikoimaa
vaihdelleen. Jo tdma muutos lisiisi niiden ra-
vintoaineiden saantia, joiden saanti osoittau-
tui niukaksi.

Ruokavalion rasvan laatua voi kohentaa suo-
simalla kasvidljyjen, kalan, siipikarjan, pah-
kinodiden ja siementen kayttoa ruokavaliossa.
Kannattaa myos totutella korvaamaan aina-
kin osa punaisesta ja prosessoidusta lihasta
palkokasviksilla. Liharuokaa voi hoystaa kas-
viksilla ja punaisen lihan voi vaihtaa aterialla
kalaan tai vaaleaan lihaan.

FinRavinto 2017 -tutkimus toteutettiin osa-
na kansallista FinTerveys 2017 -tutkimusta
tammi—lokakuussa 2017. Tarkka ruoankayt-
to selvitettiin 1655 tutkittavalta kahdella eril-

®http://www.julkari.fi/handle/10024 /137433
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lisella ruoankdyttohaastattelulla. Tutkimuk-
sen sahkoinen raportti julkaistiin tammikuus-
sa 2019.

Kirjoittaja:

Ravitsemustieteen dosentti, ETT, M.Sc. Lii-
sa Valsta on Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen tutkimuspaallikko, joka lataa akkuja
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Liisa Valsta, Niina Kaartinen, Heli Tapa-
nainen, Satu Mannistd ja Katri Saaksjarvi,
(toim.). Ravitsemus Suomessa — FinRavin-
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: mﬂ’cw nto
; Harva syo riittavasti
+ | kasviksia, hedelmid ja marjoja

Keskimaardinen kulutus

Susituksen (500 g/vrk) ylittineiden osuus p
ifi
. ®

14% -

" e— e ,
miehistd i !
1L, FinRavinto 2017 tutkir

22 %

naisista

IARTHME:

Lahde: iz

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Kuva 8: Kuva 1. Kasvisten, hedelmien ja
marjojen kayttéa tulisi lisata



Hiilihydraattien laatu vaatii edelleen huomiota

Ravinnon hiilihydraatit ovat olleet julkisessa
ravitsemuskeskustelussa pitkaan kielteisessa
valossa. llmion juuret ovat 1970-luvulla Yh-
dysvalloissa lanseeratussa vahahiilihydraatti-
sessa Atkinsin ruokavaliossa, jossa koroste-
taan hiilihydraattien haitallisuutta ja eldinpe-
raisten rasvojen hyotyja painonhallinnassa.

1950-luvulla alkanut keskustelu sokerin hai-
tallisuudesta terveydelle on selvasti kiihty-
nyt viimeisen vuosikymmenen aikana, kun
sokereiden aineenvaihdunnallisia vaikutuksia
on alettu ymmartaa syvallisemmin. Lihavuu-
den jatkuva yleistyminen on merkittava kan-
santerveyden haaste myds Suomessa. Se pi-
taa ylla julkista keskustelua hiilihydraattien ja
terveyden valisista yhteyksista.

Kuitupitoisten hiilihydraattien
kayttoa tulisi lisata

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan
huomio tulee kiinnittaa hiilihydraattien maa-
ran ohella erityisesti niiden laatuun. 2010-lu-
vun alussa raportoitu hiilihydraattien vahai-
syys suomalaisten ruokavaliossa nakyy edel-
leen. FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan
18—74-vuotiaista aikuisista noin 70 prosent-
tia saa suositukseen nahden liian vahan hii-
lihydraatteja eli alle 45 prosenttia kokonaise-
nergian saannista (E%).

Hiilihydraattien laadun kannalta tarked ha-
vainto on kuidun saannin riittamattomyys.
Vain 21 prosenttia naisista ja 27 prosenttia
miehistd saavuttaa suositellun kuidun saan-
nin, joka on 25-35 grammaa vuorokaudessa.

Hiilihydraattien vahaisyyden vastapuolena ai-
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kuisten ruokavaliossa korostuu rasva, jota
kolmannes saa suositusta runsaammin (>40
E%). Erityisesti tyydyttynytta rasvaa saa-
daan liikaa, silla 95 prosenttia vaestosta ylit-
taa suosituksen ylarajan (10 E%).

Suomalaisilla on varaa lisata hiilihydraattien
saantia kuitupitoisen taysjyvaviljan seka kas-
visten, hedelmien ja marjojen muodossa sa-
malla karsien ruokavaliosta runsasrasvaisia
maito- ja lihavalmisteita. Nailla muutoksilla
vahvistetaan tasapainoista ruokavalion koko-
naisuutta, joka on yksiloiden ja koko vaeston
terveyden kivijalka.

Hiilihydraattien laatua korostet-
tava myos lihavuuskeskustelussa

Tutkimusnayttoa kuitupitoisen ravinnon ter-
veyshyodyista kertyy jatkuvasti lisaa. Kuidun
saannin yhteys alhaisempaan painoon on ha-
vaittu lukuisissa satunnaistetuissa kontrolloi-
duissa kokeissa seka suurissa havainnoivissa
vaestotutkimuksissa. Samansuuntaisia tulok-
sia vyotardlihavuudessa nahtiin myos osana
vaitoskirjaani toteutetussa meta-analyysissa,
jossa yhdistimme tietoja kolmesta vuosina
2000-2007 keratysta Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen vaestoaineistosta.

Tutkittavien ruokavaliota mitattiin koko ruo-
kavalion kattavalla frekvenssityyppisella ruu-
ankayttokyselylla, joka myos validoitiin osa-
na vaitoskirjatutkimusta. Poikkileikkausase-
telmassa havaittiin 20 prosenttia pienempi
vyotarolihavuuden riski kuidun saannin kor-
keimmassa neljanneksessa verrattuna mata-
limpaan. Ruokavaliostaan vahan hiilihydraat-
teja ja sakkaroosia saavat henkil6t olivat ana-



lyysissamme todennékdisemmin lihavia (BMI
vahintaan 30 kg/m2).

Sakkaroosia koskeva tulos viittaa tarpeeseen
eritelld lisatyt ja luontaiset sokerit toisis-
taan. FinRavinto-tutkimusten perusteella tie-
detaan, etta 20-30 prosenttia ruokavalion si-
saltamasta sakkaroosista voi tulla hedelmis-
ta, marjoista ja kasviksista, jotka kuuluvat ta-
sapainoiseen ruokavalioon.

Tavoitteena lisatyn sokerin saan-
nin rajoittaminen

Lisatyn sokerin saannin tarkastelu taydentaa
nakokulmaa hiilihydraattien laadusta ruoka-
valiossa. WHO:n kansainvalisen suosituksen
ja suomalaisten ravitsemussuositusten mu-
kaan lisatyn sokerin saannin tulisi pysya alle
10 prosentissa kokonaisenergiansaannista.

Lisatylla sokerilla tarkoitetaan sakkaroosia,
fruktoosia, glukoosia ja muita vastaavia so-
kerivalmisteita, joita kaytetdan sellaisenaan
tai lisatdan elintarvikkeeseen tai ruokaan
niiden valmistuksen ja syonnin yhteydes-
sa. WHO maarittelee valtettaviksi sokereiksi
myods taysmehut ja tdysmehutiivisteet. Lisat-
tyihin sokereihin ei lasketa sellaisenaan syo-
tyjen ja ruoanvalmistuksessa kaytettyjen he-
delmien, kasvisten ja marjojen luontaisesti si-
saltamia sokereita.

Lisatyistd sokereista on eniten tutkittu so-
keroituja juomia, joiden runsaan kayton on
havaittu lisdavan lihavuuden, tyypin 2 diabe-
teksen seka sydan- ja verisuonitautien riskia.
Mekanismi yhteyksien taustalla on juomien
myo6ta tuleva ylimaarainen energia. Koko ruo-
kavaliosta peraisin olevaa lisattya sokeria on
tahan mennessa tutkittu huomattavasti va-
hemman kuin sokeroituja juomia.
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Kuva 9: Makeuttamattomat ja vahan soke-
ria sisdltdvat maitovalmisteet so-
pivat osaksi terveellistd ruokavali-
on kokonaisuutta. Kuva: Studio Eli-
do/Margit Lindholm

Runsas lisatyn sokerin saanti kielii
heikommista ruokavalinnoista

Tutkin omassa vaitoskirjassani lisatyn soke-
rin yhteyksid muuhun ruuankayttoon 4874
aikuista kattavassa THL:n DILGOM-aineis-
tossa. Tassa tutkimuksessa 25-74-vuotiaiden
ruokavalion sakkaroosista ja fruktoosista 40
prosenttia oli luontaista ja loput 60 prosent-
tia lisattya.

Lisatyn sokerin saanti oli yhteydessa nuorem-
paan ikaan, pienempaan kuidun saantiin seka
vahaisempaan kasvisten, hedelmien, rukiin ja
kalan kayttoon. Lisaksi havaittiin yhteys li-
satyn sokerin ja voin tai voi-kasvidljyseosten
kayton valilla. Tulokset tukevat suositusta ra-
joittaa lisatyn sokerin maaraa ruokavaliossa.

Havainto siita, ettd lisatyn sokerin saanti
on suurempaa nuoremmissa ikaryhmissa, sai
vahvistusta myos FinRavinto 2017 -tutki-
muksesta, jossa makeisten ja miehilld myos
sokeroitujen juomien kayttd oli suurempaa
18-44-vuotiailla verrattuna sita vanhempiin.

Paras keino vahentaa lisattyja sokereita on



vahentaa sokeroitujen juomien, makeisten,
makeiden leivonnaisten ja valipalatuotteiden
kayttod. Sokerilla makeutetuista maitoval-
misteista kannattaa valita kdyttéon vaihto-
ehtoja, joissa sokerin maaraa on vahennet-
ty. Valikoimissa on runsaasti myds tuotteita,
joissa ei ole lainkaan lisattya sokeria.

Tavoitteita tulisi vaestotasolla tukea myos
terveyspoliittisin toimin. Tarkeita vaikuttami-
sen keinoja ovat joukkoruokailun ja julkisten
ruokaymparistojen kehittdminen niin, etta ta-
sapainoista ruokavaliota on helpompi nou-
dattaa.

Tutkimustyo lisatyn sokerin paris-
sa jatkuu

Lisatyn sokerin saannin arviointi vaestodai-
neistoissa on haasteellista, koska elintarvik-
keiden koostumustietokannat eivat ainakaan
viela sisalla tietoa elintarvikkeiden sisaltamis-
ta lisatyista sokereista. Lisatyn sokerin saan-
nin arviointi tuotteista on myods kuluttajalle
vaikeaa, koska elintarvikevalmistajia ohjataan
EU-asetuksissa ilmoittamaan vain kokonais-
sokereiden maara tuotteessa.

Talla hetkella yritetadn kansainvalisesti luo-
da standardoitua tapaa laskea lisatyn sokerin
saanti, jotta suositusten toteutumisen arvi-
ointi ja tutkimustyo aiheen ymparilla helpot-
tuisi. Tama koskee myos suomalaisia tutki-
muksia, joissa on useimmiten kaytetty sakka-
roosia lisatyn sokerin likiarvona. THL:ssa ke-
hitetdan parhaillaan vaitoskirjassani kuvattua
prototyyppia lisatyn sokerin saannin lasken-
nasta hyodyntaen kansallista elintarvikkeiden
koostumustietokantaa (Fineli®) ja sen elin-
tarvikeluokituksia.

Shttp://urn.fi/URN:ISBN:978-951-51-4281-8
"http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3
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Kuva 10: Suomalaisten lautasille tarvitaan li-
sda kuitupitoisten hiilihydraattien
lahteita: kasviksia, marjoja, hedel-
mia ja taysjyvaviljaa.
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Ravintoaineiden saantia voidaan selvittaa
biomarkkereiden avulla

Oletko juonut edellisten 24 tunnin kuluessa
appelsiinimehua? Siind tapauksessa virtsas-
tasi pitaisi loytya proliinibetaiinia. Se on yh-
diste, jota voidaan ravitsemustutkimuksessa
hyodyntaa appelsiinimehun kayttda kuvaava-
na biomarkkerina.

Biomarkkeri on biologinen merkkiaine, jonka
avulla voidaan tutkia esimerkiksi tietyn ruo-
ka- tai ravintoaineen saantia. Se voi kuva-
ta myos tutkittavan henkilon ravitsemustilaa
tai ravintoaineen maaraa ja aineenvaihdun-
taa elimistossa. Yksittaisten ravintoaineiden
ohella hyva biomarkkeri voi antaa tietoa myds
kokonaisista ruokavaliotyypeista.

— Sopivan biomarkkerin valinta edellyttaa, et-
ta tietaa, mita on mittaamassa, sanoo ravit-
semustieteen dosentti Riitta Freese Helsin-
gin yliopistosta.

Monelle ravintoaineelle ei ole bio-
markkeria

Freesen mukaan sosiaalisen median keskus-
teluja seuratessa voi virheellisesti syntya ka-
sitys, etta yhden analysoitavaksi lahetettavan
hius- tai verindytteen avulla voi saada tietoa
kymmenista eri ravintoaineista ja niiden ti-
lanteesta omassa elimistossa. lhan nain yk-
sinkertaista biomarkkereiden kaytto ei kuiten-
kaan ole.

Monelle ravintoaineelle ei edes ole olemassa
kaikkiin tilanteisiin sopivaa biomarkkeria.

— Hankala ravintoaine on muun muassa sink-
ki. Sen puutosta kuvaa seerumin sinkkipitoi-
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suus, mutta normaalisaannin alueella ei ole
sopivaa biomarkkeria. Rasvan saannillekaan
ei ole biomarkkeria, vaikka eri rasvahappo-
jen saantia voidaankin biomarkkereilla mita-
ta, Freese kertoo.

Mitataanko paivia, viikkoja vai
kuukausia?

Biomarkkereiden mittaamiseen tarvitaan
usein veri- tai virtsandyte, mutta yhta lailla
tutkittava biomarkkeri voi loytya puna- tai
valkosoluista, lihas- tai rasvakudoksesta,
posken limakalvolta, syljesta, hiuksista, kyn-
sista tai ulosteesta. Sekin vaikuttaa, kuinka
pitkan ajanjakson ravitsemuksesta halutaan
tietoa.

Esimerkiksi C-vitamiinin saannista muuta-
mien |ahipaivien kuluessa saadaan tietoa, kun
tutkitaan C-vitamiinin pitoisuutta virtsassa
tai veren plasmassa. Jos taas halutaan tietaa,
kuinka paljon C-vitamiinia on saatu vaikkapa
kahdeksan edeltaneen viikon aikana, tutkit-
tavaksi pitadkin ottaa valkosoluja.

Laheskaan aina biomarkkeri ei ole kiinnos-
tuksen kohteena oleva ravintoaine sellaise-
naan. Se voi olla myds ravintoaineen aineen-
vaihduntatuote, kantajaproteiini tai entsyy-
mi, jonka aktiivisuuteen ravintoaine elimis-
tossa vaikuttaa. Hyva esimerkki tasta on ent-
syymi glutationiperoksidaasi, jonka tuotan-
toon elimisto tarvitsee seleenia. Siksi elimis-
ton seleenitilannetta voidaan selvittaa taman
entsyymin aktiivisuutta mittaamalla.



Kuva 11: Laheskdan aina biomarkkeri ei ole
kiinnostuksen kohteena oleva ra-
vintoaine sellaisenaan. Se voi olla
myos ravintoaineen aineenvaihdun-
tatuote, kantajaproteiini tai ent-
syymi, jonka aktiivisuuteen ravin-
toaine elimistéssa vaikuttaa. Kuva:
Pexels

Hyva biomarkkeri on tasmallinen

Hyva biomarkkeri kuvaa tasmallisesti nimen-
omaan kiinnostuksen kohteena olevan ruoka-
tai ravintoaineen saantia. Aina nain ei kuiten-
kaan ole. Esimerkiksi proliinibetaiinin esiinty-
minen virtsandytteessa ei valttamatta kerro
pelkastaan appelsiinimehun kaytosta. Eldin-
kokeissa on havaittu, ettda myos ruislese voi
lisata proliinibetaiinin eritysta.

Osa ravitsemuksen biomarkkereista sopii yk-
silotason tutkimukseen, osa antaa luotetta-
vaa tietoa vain vaestotasolla. Vain muuta-
mat biomarkkerit kuvaavat tietyn ravintoai-
neen absoluuttista saantia. Paljon yleisempaa
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on, etta biomarkkeri auttaa arvioimaan ravin-
toaineen suhteellista saantia eli esimerkiksi si-
ta, onko ravintoaineen saanti keskimaaraisel-
Ia tai riittavalla tasolla.
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taja, viestintayrittaja ja sanojen ammattilai-
nen, joka kirjoittaa tyokseen ravitsemuksesta
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Lihde:

Dosentti Riitta Freese puhui ravinnon bio-
markkereista Suomen ravitsemustieteen yh-
distyksen seminaarissa 22.3.2019 Helsingissa.

Kuva 12: Biomarkkeri on biologinen merkki-
aine, jonka avulla voidaan tutkia
esimerkiksi tietyn ruoka- tai ravin-
toaineen saantia. Appelsiinimehun
kaytéllekin on olemassa biomarkke-
ri. Kuva: Pexels



Ruokavalio- ja liikuntaneuvonta auttaa
raskausdiabeteksen ehkaisyssa

Raskausajan elamantapaneuvonta tuo ter-
veyshyotyja. Suomessa tama on todettu RA-
DIEL-tutkimuksessa, jossa onnistuttiin eh-
kaisemaan raskausdiabetesta raskaudenaikai-
sen ruokavalio- ja liikuntaneuvonnan avulla.
Raskausdiabetes on sokerinaineenvaihdunnan
hairio, joka ilmenee ensimmaisen kerran ras-
kauden aikana.

Anita Valkaman viitoskirjassa tarkasteltiin
ruokavaliomuutoksia seka lihavuuden ja ruo-
kavalion yhteyttd raskaudenaikaiseen soke-
ri-, rasva- ja D-vitamiiniaineenvaihduntaan
RADIEL-tutkimukseen osallistuneilla naisilla.
Kaikilla tutkittavilla oli suurentunut raskaus-
diabeteksen riski johtuen lihavuudesta, aiem-
masta raskausdiabeteksesta tai molemmista.

Vaharasvaisen
eduksi

juuston  kaytto

Tutkimuksessa havaittiin, ettd varhaisras-
kaudessa saatu tdydentava elamantapaneu-
vonta lisdsi raskaudenaikaista kalan ja va-
harasvaisen juuston kayttéa verrattuna ta-
vanomaiseen aitiysneuvoloiden eldmantapa-
neuvontaan. Vaharasvaisten juustojen kaytto
rasvaisten juustojen sijaan saattaa olla yhtey-
dessa pienempaan raskausdiabetesriskiin ris-
kiryhmaan kuuluvilla naisilla.

Raskausdiabeteksen riskia lisaavat lihavuus
ja aikaisemmin sairastettu raskausdiabetes.
Myos ruokavalion laatu seka veren D-vitamii-
nipitoisuus saattavat olla yhteydessa raskaus-
diabeteksen kehittymiseen. Talla hetkella ei
tiedeta, millainen olisi optimaalinen ruokava-
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lio raskausdiabeteksen ehkaisyssa.

Valkaman vaitostutkimuksessa havaittiin, et-
td korkeampi veren D-vitamiinipitoisuuden
nousu raskauden aikana oli yhteydessa pie-
nempaan raskausdiabeteksen riskiin vaikeasti
ja sairaalloisesti lihavilla naisilla. Lisdksi saa-
tiin viitteita siita, etta ruokavalion laadun pa-
raneminen saattaa olla yhteydessa aterosk-
leroosia aiheuttavien kuljetusproteiinien ter-
veydelle edullissmpaan muotoon raskauden
aikana.

Raskausdiabetes yleistyy kaikkial-
la maailmassa

Raskausdiabeteksen yleisyys on kasvanut sa-
manaikaisesti lihavuuden yleisyyden kanssa
kaikkialla maailmassa. Raskausdiabeteksen
ehkaisyyn kannattaa panostaa, silla se lisaa
raskauskomplikaatioiden, tyypin 2 diabetek-
sen seka sydan- ja verisuonisairauksien riskia.

— Vaikka tassa vaitoskirjassa havaitut ruoan-
kayton muutokset olivat vahaisia raskauden-
aikaisen elamantapaintervention jalkeen, ra-
vitsemusneuvontaa tulee jatkaa aitiysneuvo-
lakayntien yhteydessa terveellisen ruokavali-
on edistamiseksi, Anita Valkama toteaa.

Valkaman mukaan lisatutkimukset ovat tar-
peen arvioitaessa, tulisiko elamantapaneu-
vonta aloittaa alkuraskauden sijaan jo ras-
kauden suunnitteluvaiheessa neuvonnan te-
hokkuuden parantamiseksi.

Lue lisaa:



Anita Valkaman vaitéskirja: Dietary change,
obesity and metabolic markers in pregnancy:
studies in women at risk for gestational dia-
betes mellitus®. Helsingin yliopisto, laaketie-
teellinen tiedekunta (2019).

Terveellinen ruokavalio ruokkii
suolistomikrobiston monimuotoi-
suutta

Mita monipuolisempi bakteerikanta suolistos-
samme majailee, sitd parempi se on tervey-
den kannalta. Suolistomikrobiston monimuo-
toisuuteen voi vaikuttaa ruokatottumuksilla.
Varsinkin ravinnon kuidut ja rasvat muovaa-
vat mikrobiston koostumusta.

Turun yliopistossa toteutetussa tutkimukses-
sa havaittiin, ettd ruokavalion hyva ravit-
semuksellinen laatu oli yhteydessa raskaa-
na olevien naisten suolistomikrobiston mo-
nimuotoisuuteen. Monimuotoisin mikrobisto
oli naisilla, joiden ruokatottumukset vastasi-
vat hyvin ravitsemussuosituksia.

Suolistomikrobiston monimuotoisuuden vaje
eli niukka lajien kirjo voi olla yhteydessa mo-
niin terveysongelmiin. Se on aiemmin yhdis-
tetty tutkimuksissa muun muassa lihavuu-
den, metabolisten sairauksien ja matala-as-
teisen tulehduksen riskiin.

Turun yliopiston tutkimuksessa oli muka-
na 84 naista, joiden raskaus oli alkuras-
kauden vaiheessa. Keskimaarin raskausviik-
koja oli kertynyt 14. Naisten ruokatottumuk-
sia selvitettiin ruuankayton kyselyn (FFQ)
avulla. Suolistomikrobiston monimuotoisuut-
ta tutkittiin ulostenaytteista.

8https://helda.helsinki.fi/handle/10138,/282223
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monimuotoi-

Kuva 13: Suolistomikrobiston
suuteen voi vaikuttaa ruokatottu-
muksilla. Kuitupitoinen ruoka muo-
vaa mikrobiston koostumusta. Ku-
va: Pexels

Lahde:

Tutkija, FT Kati Mokkalan esitys Suo-
men ravitsemustieteen yhdistyksen seminaa-
rissa 22.3.2019 Helsingissa.

Kirjoittaja:

ETM Krista Korpela-Kosonen on toimit-
taja, viestintayrittaja ja sanojen ammattilai-
nen, joka kirjoittaa tyokseen ravitsemuksesta
ja terveydesta.

Kuva 14: Vahérasvaisten juustojen kaytté
rasvaisten juustojen sijaan voi ol-
la yhteydessa pienempdaan raskaus-
diabetesriskiin riskiryhmaan kuulu-
villa naisilla. Kuva: Studio Piqu-

ant/Antti Hallakorpi
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Vapaa-ajan toimintaa kannattaa hyodyntaa
nuorten ruokakasvatuksessa

Nuorten ohjattua vapaa-ajan toimintaa oli-
si mahdollista hyodyntaa nykyista enemman
ruokaan liittyvassd oppimisessa. Opittavat
asiat konkretisoituvat ja tulevat lahemmas
nuorten elamaa, kun ne sidotaan itse teke-
miseen, yhteiseen ruuanvalmistukseen ja yh-
dessa syomiseen.

— Nuorten vastuunkanto omista ruokatot-
tumuksista kasvaa, kun he valmistavat it-
se ruokaa. Siksi ruuanvalmistusmahdollisuuk-
sien tarjoaminen ja yhdessa syominen ovat
hyvia tapoja rakentaa nuorille oppimista tu-
kevia ymparist6ja, toteaa tutkija Eila Kaup-
pinen. Han tutki kasvatustieteiden alaan
kuuluvassa vaitoskirjassaan ruokakasvatuk-
sen mahdollisuuksia nuorisotaloilla.

Vaitostutkimuksen mukaan hyvat ruuanval-
mistustaidot voivat tukea nuoren terveelli-
sia ruokavalintoja. Nuoret oppivat ruokaan
ja ruuanvalmistamiseen liittyvia tietoja ja tai-
toja eniten kotona ja koulussa, mutta niita
voidaan vahvistaa my0ds harrastustoiminnas-
sa. Nuorisotaloilla tarkea oppimisen tapa on
vertaisoppiminen.

Nuori oppii yhteistyossa toisten kanssa

Kauppisen vaitostutkimuksessa mukana ol-
leilla nuorisotaloilla toteutettiin Nuorisoa-
siainkeskuksen vuonna 2015 kaynnistamaa
Nutakeittio-toimintaa, jonka tavoitteena on
edistda nuorten terveellista syomista, ruuan-
valmistustaitoja ja kestavaa kuluttamista.

Nutakeittidssd nuoret itse valitsevat, mita
ruokaa ja milla ohjeilla valmistetaan. Kun
ruoka on valmista, se myos syodaan yhdes-
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sa.

Vertaisoppimisen hyodyt tulivat vahvasti
esiin nuorten puheessa. He pitivat hyvana, et-
ta nuorisotalolla saa harjoitella ruuanvalmis-
tustaitoja ja samalla oppia toisilta nuorilta
my0s uusia tapoja tehda asioita.

— Ruuan valmistaminen ja syominen yhdes-
sa vertaisten kanssa nayttaa olevan nuoril-
le mielekasta ja innostavaa. Kun nuori oppii
itselleen merkityksellisessa toimintaymparis-
tossa yhdessa vertaistensa kanssa, opitut yk-
sittaiset asiat muodostavat kokonaisuuksia ja
voivat siirtya osaksi nuoren jokapaivaista toi-
mintaa, Kauppinen toteaa vaitoskirjassaan.

Tiedon tulva lisaa ruokakasvatuk-
sen tarvetta

Kauppisen mukaan ruokakasvatuksen merki-
tys korostuu nyky-yhteiskunnassa, koska tut-
kitun tiedon rinnalla varsinkin sosiaalisessa
mediassa levida monenlaista kokemusasian-
tuntijoiden julistamaa tietoa.

— Ruokaan ja syomiseen liittyvat tiedot ja tai-
dot auttavat nuoria arvioimaan tietojen oi-
keellisuutta ja soveltamaan niitd omassa ela-
massa.

Kauppinen pitaa ruokakasvatuksen tavoittei-
den saavuttamisen kannalta tarkeana, etta
nuorten eri paikoissa oppimat tiedot ja tai-
dot muodostavat nuorten arkeen liittyvia ko-
konaisuuksia. Siksi ruokakasvatuksessa tarvi-
taan nykyistd enemman yhteistyota eri toimi-
joiden valilla.



Eila Kauppisen tutkimuksessa on hyodyn-
netty Nuorisobarometri 2015 -kyselya, johon
vastasi 1894 ialtaan 15-29-vuotiasta nuor-
ta. Lisaksi aineistoa kerattiin nuorten ryhma-
keskusteluin, havainnoimalla nuorten toimin-
taa ja haastattelemalla nuorisotyontekijoita.
Ryhmakeskusteluihin osallistui vuonna 2016
kaksikymmentayksi 13-17-vuotiasta nuorta
neljalla Helsingin kaupungin nuorisotalolla.

Lue lisaa:

Eila Kauppisen vaitoskirja: Monidaninen ruo-
kaymparistd — ruokakasvatuksen mahdolli-
suudet nuorisotaloilla® (Helsingin yliopisto,
2018).

Kirjoittaja:

%https://helda.helsinki.fi/handle/10138,/251189

Krista Korpela-Kosonen
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Kuva 15: Tutkija Eila Kauppisen mukaan
nuorten vastuunkanto omista ruo-

katottumuksista kasvaa, kun he
valmistavat itse ruokaa. Kuva: Pe-
xels



Kanadan ruokasuositukset suurennuslasin alla

Kommenttipuheenvuoro

Kanadassa vastikaan uudistettu ruokasuosi-
tus (Canada's food-guide) on herattanyt kes-
kustelua myos Suomessa. Se noudattelee kui-
tenkin padosin samoja periaatteita kuin vas-
taava suomalainen ravitsemussuositus, jonka
valtion ravitsemusneuvottelukunta viimeksi
uudisti vuonna 2014.

Molemmille on yhteistd mm. suositus syo-
da monipuolisesti, parantaa ravinnon rasvo-
jen laatua, suosia proteiinin lahteind kasvi-
kunnasta peraisin olevia elintarvikkeita ja va-
hentaa seka sokerin etta suolan kayttoa.

Erojakin loytyy

Ruokien valintaa koskeva suositus on tiivis-
tetty lautasmallin kaltaiseksi kuvaksi "Food
guide snapshot”. Yksi ero Suomen lautasmal-
liin verrattuna on se, ettd proteiinin lahtei-
na korostuvat erilaiset pahkinat ja siemenet
verrattuna elainperaisiin proteiinin lahteisiin.
Maitovalmisteita edustaa annos luonnonjo-
gurttia.

Toinen ero on se, ettd Kanadassa suositel-
laan korvaamaan sokeripitoiset juomat vedel-
3. Nestemaiset vaharasvaiset maitovalmis-
teet mainitaan vaihtoehdoksi vedelle. Kana-
dassa maidon kayttoé ruokajuomana ei kuulu
siind maarin ruokaperinteisiin kuin Suomessa.
Siksi maidolla on kanadalaisessa suositukses-
sa vahaisempi rooli kuin meilld Suomessa.

Kolmas ero on se, ettd peruna on sijoitet-
tu kasvisten lokeroon, eika vaihtoehdoksi vil-
jalle kuten Suomessa. Tamakin liittynee mai-
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don tavoin perunan vahaisempaan rooliin Ka-
nadan ruokakulttuurissa Suomeen verrattu-
na. Yllattava ero on myos se, ettd minkaan
ruoka-aineen kayttomaarasta ei ole annettu
maarallistd suositusta — ei edes siementen
kayttomaarasta toisin kuin Suomessa.

Ruokaperinteita kunnioitetaan

Suosituksessa tuodaan esiin ruokaperinteiden
sdilyttamisen tarkeytta, koska niiden tiede-
taan edistavan myos terveellisen ravitsemuk-
sen toteutumista ja lisdavan ruuan nautitta-
vuutta. Kanadan vaestoon kuuluu yli 250 et-
niselta taustaltaan erilaista ihmisryhmaa, joi-
den kulttuuri, ruokaperinteet ja elintavat voi-
vat poiketa suurestikin toisistaan. Tama on
otettu tietoisesti huomioon suositusta laadit-
taessa.

Opastusta tietoiseen syomiseen

Syomiskayttaytymiseen liittyvat asiat ovat
selvasti suuremmassa roolissa Kanadan kuin
Suomen suosituksessa. Suosituksessa paino-
tetaan sitd, ettd ruoan lisaksi on tarkeaa
myods se, missa, milloin, miksi ja miten syo-
daan. Syomiseen opastetaan kayttdamaan ai-
kaa, annetaan vinkkeja nalan ja kyllaisyy-
den tunteiden erottamiseen seka kannuste-
taan ruokailemaan muiden seurassa. Lisaksi
korostetaan ruuasta nauttimisen tarkeytta.

Kanadassa on uudistettu elintarvikkeiden
tuoteselosteet, joiden hyddyntamiseen opas-
tetaan monin konkreettisin esimerkein. Myos



mainonnan vaikutusta ruokavalintoihin valo-
tetaan ja varsinkin lasten altistumisesta ruo-
kamainonnalle varoitellaan.

Canada’s
food guide

Eat well. Live well.

Healthy eating is more than the foods you eat

Discover your food guide at

Canada.ca/FoodGuide

Canadi

Kuva 16: Syomiskayttaytymiseen  liittyvat
asiat ovat selvasti suuremmassa
roolissa Kanadan kuin Suomen
suosituksessa.

Vinkkeja ruuan valintaan ja valmis-
tukseen

Kanadan suosituksessa opastetaan kansa-
laisia ruokien valmistamiseen huomattavasti
laajemmin verrattuna Suomen suositukseen.
Siina korostetaan laadukkaiden ruoka-ainei-
den valintaa, kerrotaan suositeltavista ruu-
anvalmistusmenetelmistad seka taloudellises-
ta ruokien valinnasta. Suosituksessa on jo-
pa 41 erityyppisen ruuan reseptia seka mo-
nia esimerkkeja aamu- ja valipaloiksi — val-
miit annokset myos valokuvattuina. Niita us-
koisi ruoka-asioissa poropeukalonkin innostu-

Ohttps://food-guide.canada.ca/en/
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van kokeilemaan.

Suosituksia kasitellaan erikseen teini-ikaisten,
pienten lasten ja heiddn vanhempiensa se-
ka ikaantyvan vaeston nakokulmasta. Lisaksi
opastetaan ruokien valintaan myos kodin ul-
kopuolella kuten kouluissa, tyopaikoilla ja lai-
toksissa ruokaillessa.

Suosituksen havainnollinen kuvitus ja tekstin
valjyys innostavat sen tutkiskeluun. Suositus-
ta lukiessa tulee mielikuva, ettad vaikka pe-
rustiedot ravinnosta ja ruoka-aineista olisivat
vajavaiset, suositusten avulla on helppo lah-
ted kokeilemaan ja toteuttamaan terveellista
ruokavaliota.

Kanadan ruokasuositukset 1°
Kirjoittaja:

Ravitsemustieteen dosentti, FT Paula Ha-
kala on syyskuussa 2017 elakkeelle jaanyt
Kelan ravitsemusasiantuntija, joka nautiske-
lee ympari vuoden oman puutarhan marja-
, hedelma- ja kasvissadosta seka eri tavoin
luonnossa liikkumisesta.
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Kuva 17: Kanadassa maidon kaytto ruoka-
Jjuomana ei kuulu siindg mdaarin
ruokaperinteisiin  kuin Suomessa.
Siksi kuvituksessa maitovalmisteita
edustaa annos luonnonjogurttia.
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