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Lukijalle

Ruoka ja ravitsemus ovat aiheita, jotka jak-
savat kiinnostaa vuodesta toiseen. Ne ovat
lahella jokaisen sydanta. Jokainen meista syo
ruokaa, vaikka kaikki eivat siihen varsinaisesti
panostakaan. Toiset panostavat ehka liikaa-
kin. Joillekin sydomisesta on tullut ongelma.

Terveellinen syominen koetaan vaikeaksi.
Vaikka sitahan se ei ole. Professori Jus-
si Huttusen sanoin: Terveellisen ruuan va-
linta on aika yksinkertaista. Lue lisda hanen
ajatuksistaan hyvastd syomisestd ja hanen
kietovasta urapolustaan jutusta " Professo-
ri Kansanterveys” on kysytty asiantun-
tija.!

Hyvaa tietoa terveytta edistavasta syomises-
ta saa esimerkiksi valtakunnallisista ravitse-
mussuosituksista ja niista johdetuista ruokai-
lusuosituksista eri vaestoryhmille. Konkreet-
tiset, kayttokelpoiset sydomisen mallit arkeen
ovat ruokakolmio ja ateriamalli. Lokakuus-
sa julkaistiin opiskelijoiden ruokailusuosi-
tuksista lukiolaisille ja ammattikouluil-
le2. Seuraavaksi odotetaan uusia ruokailu-
suosituksia ikaantyneille alkuvuodesta.

Tassd lehdessd tarkastellaan ravitsemusta
monelta kantilta. Ravitsemus on tarkea osa
vaeston terveytta — se ilmenee myos uudes-
ta hallitusohjelmasta, jossa on monia toi-
mia ravitsemuksen edistamiseksi (lue jut-
tud). Lehdessi kerrotaan erilaisista ravitse-
mustutkimuksista ja millaisia kaytannon toi-

mia HUSissa tehdaan hyvinvoinnin ja tervey-
den edistamiseksi Hyva kierre -projektis-

sa*.

Paitsi osa terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamista, ruoka on myods iloinen asia, joka
tuo ihmisia yhteen. Maija Soljanlahti nos-
taa kommenttipuheenvuorossaan ®ikaan-
tyneiden ravitsemuksen ja ruokailon esiin.
Maistuvaa ruokaa, joka ilahduttaa, ei pida ra-
vitsemuskeskusteluissa unohtaa.

lloisia ruokahetkial

Katariina Lallukka

https://maitojaterveys.mobie.fi/zine-article/professori-kansanterveys-on-kysytty-asiantuntija/
2https://maitojaterveys.mobie.fi/zine-article/opiskelijoiden-ruokailusuositus-korostaa-terveytta-kestavia-

ruokavalintoja-ja-yhteisollisyytta/

3https://maitojaterveys.mobie.fi/zine-article/hallitusohjelma-edistaa-terveellista-ravitsemusta/
“https://maitojaterveys.mobie.fi/zine-article /hyva-kierre-laittaa-liikkeelle-vaikuttavat-toimintamallit-

terveyden-edistamisessa/

Shttps://maitojaterveys.mobie.fi/zine-article/ruuasta-iloa-ja-voimaa-ikaantyneen-elamaan/



Kuva 1: Syéminen on iloinen asia! Lasilli-
nen rasvatonta maitoa tai piimaa on

osa ateriamallia, muistuttaa Katarii-
na Lallukka.



"Professori Kansanterveys” on kysytty
asiantuntija

— Ei se Veikkolan parantolan saunarannassa
kaarnavenetta uittanut pikkupoika olisi ikina
voinut kuvitella olevansa joskus Alkon hal-
lituksen puheenjohtaja tai perustuslakivalio-
kunnan asiantuntija sote-uudistuksessa, pro-
fessori Jussi Huttunen tuumii.

Mutta niin vain elama ja ennen kaikkea tyon
puitteissa kohdalle sattuneet vaikuttavat per-
soonallisuudet ovat vieneet maalla kesidaan
seikkailleen helsinkildispojan jannittavalle ja
mielenkiintoiselle matkalle valtakunnan joh-
tavaksi kansanterveyden asiantuntijaksi.

Nuorena miehena Jussi Huttuselle oli itses-
taan selvaa kouluttautua laakariksi. Esikuva-
na oli oma isa, arvostettu ja pidetty ladka-
ri, psykiatri ja yhteiskuntavaikuttaja, joka oli
muun muassa perustamassa Perheasiain neu-
vottelukuntaa ja A-klinikkasaatiota. Huttu-
sen perheen kolme muutakin lasta I0ysivat
eldmanuran terveydenhoidon piirista. Veljes-
ta tuli psykiatri, sisaresta psykologi ja psyko-
terapeutti ja 17 vuotta nuoremmasta pikku-
veljesta optikko.

Ja terveydenhuoltosuuntaus jatkuu myods
seuraavassa polvessa. Jussi Huttusen toinen
tytar on laakari ja toinen farmaseutti.

Persoonallisuudet veivat muka-
naan

Kansanterveyden edistaminen ei ole ollut Jus-
si Huttuselle haaveiden tayttymys tai tietoi-
nen pyrkimys, vaan siihen ovat johtaneet sat-
tuma toisensa jalkeen ja elama yleensa.

— En ole tehnyt uravalintoja tyén pohjal-
ta. Olen vain tavannut uran eri vaiheissa
niin mielenkiintoisia ja vaikuttavia persoonal-
lisuuksia, etta he ovat vieneet mennessaan
ja viitoittaneen seuraavan askelen, Huttunen
paljastaa.

Ensimmainen persoonallisuus oli professori
Tatu Miettinen, sydantautispesialisti ja ras-
va-ainetutkija. Han sattui ohjaamaan Jussi
Huttusen ladketieteelliseen opiskeluun liitty-
van erikoistyon ja siita yhteistyé jatkui viisi
vuotta. Seurasi erikoistuminen sisatautilaaka-
riksi ja vaitoskirja.

Sitten Tatu Miettinen siirtyi toihin Hyksiin
ja Jussi Huttunen seurasi mukana. Siella han
kohtasi seuraavan vaikuttajansa, professori
Esko Nikkilan. Nikkila lahetti Jussi Hut-
tusen Yhdysvaltoihin tohtoritutkijaksi. Vas-
taanottajana oli maailman johtava lipiditut-
kija Daniel Steinberg.

— Siita eteenpain tutkimushankkeeni ovatkin
sitten liittyneet kolesteroliin, lipideihin ja ra-
vitsemukseen, Huttunen kertaa.

USA:sta palattuaan Jussi Huttunen toimi
Hyksissa sisatautien apulaisyliladkarina, kun-
nes seuraava persoonallisuus astui kuvaan.
Sittemmin arkkiatriksi nimitetty Risto Pel-
konen houkutteli hantd mukaansa Kuopi-
on korkeakoulun sisdtautiopin apulaisprofes-
sorikseen. Mutta sitten Pelkosen perhe paat-
tikin, ettei se halua muuttaa Kuopioon, ja
hanke raukesi.

Vaan eipa aikaakaan, kun Pelkosten sijasta
Kuopioon oli 1dhddssa toinen sydanspesialis-



ti, professori Kalevi Pyorala. Han pyysi Jus-
si Huttusta mukaansa tietamatta, ettd tata
oli sinne houkuteltu jo aikaisemminkin.

Huttuset muuttivat Kuopioon ja paattivat,
etta siella pysytaan. Ostettiin mokkipalstakin
ja kesapaikka on edelleen olemassa.

— Hyva, ettei ostettu jo hautapaikkojakin,
niin vakaalta oleminen Kuopiossa tuntui, Jus-
si Huttunen muistelee.

Rutiinilaboratoriosta maailman

paras tutkimuslaitos

Kolme vuotta sita vakautta kesti, kunnes kut-
su kavi taas. Talla kertaa sosiaali- ja ter-
veysministerion silloinen kansliapaallikko Ka-
ri Puro tarvitsi Jussi Huttusta. Kansanter-
veyslaboratorio oli paatetty muuttaa rutii-
nilaboratoriosta kunnianhimoiseksi tutkimus-
laitokseksi.

— Se oli pitka ja rankka prosessi, mutta siina
onnistuttiin. 2000-luvulle tultaessa Kansan-
terveyslaitos oli alansa korkeatasoisin tutki-
muslaitos maailmassa. Huippua ei ollut vain
ravitsemustutkimus. Myos infektio-, ymparis-
to-, mielenterveys- ja geenitutkimus saivat
kansainvalistd tunnustusta.

Jussi Huttunen toimi Kansanterveyslaitoksen
johtajana ja paajohtajana kaikkiaan 25 vuot-
ta. Yli tuhannen ihmisen laitoksen hallinnoin-
nin rinnalla han on vienyt lukuisia kansanter-
veyteen ja epidemiologiaan liittyvia tutkimus-
hankkeita eteenpain.

Paajohtajakauden jalkeenkin Jussi Huttusen
kadenjalki nakyy laitoksen historiassa. Han
johti selvitystyota, jonka tuloksena Kansan-
terveyslaitos yhdistettiin Sosiaali- ja terveys-
alan tutkimus- ja kehittamiskeskus Stakesiin
ja syntyi nykyinen Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos.

Itselleen merkittavimmaksi tutkimukseksi
Huttunen mainitsee Setti-tutkimuksen, jos-
sa yhteistydssa USA:n kansallisen syopatutki-
muslaitoksen kanssa selvitettiin antioksidant-
tien, E-vitamiinin ja beetakaroteenin, vaiku-
tuksia keuhkosyévan ehkaisyssa.

— Havaitsimme, ettei beetakaroteenista ole
hyotya, pain vastoin se saattaa olla jopa vaa-
raksi. Tutkimuksesta valittyi varteenotetta-
vaa tietoa muihin hoito- ja ehkaisytutkimuk-
siin.

— Ottakaa vitamiinit monipuolisesta ravin-
nosta ja lopettakaa tupakointi, Huttusen sil-
loinen ohje keuhkosyoévan ehkaisyyn kuului.

Kansanterveyteen ja ravitsemukseen liittyvan
tutkimuksen rinnalle tuli myos ravitsemuspo-
litiikkka, kun hanet valittiin johtamaan Valtion
ravitsemusneuvottelukuntaa.

Paljon kaytetty sote-veteraani

Jussi Huttunen on ollut vuosien varrella nok-
kamiehena lukuisissa kansanterveyden jarjes-
toissa, saatioissa ja toimikunnissa Alkosta Sy-
danliittoon ja UKK-instituutista Syopatau-
tien tutkimussaatioon. Han on toiminut selvi-
tysmiehena lukuisissa valtionhallinnon ja so-
siaali- ja terveydenhuollon kehittamisprojek-
teissa. Ladkariseura Duodecimissa han on ol-
lut aktiivisesti mukana 1970-luvulta lahtien
ja viela eldkepaivinakin hoitanut julkaisutoi-
mintaa uutispaatoimittajana.

Tata nykya Jussi Huttunen kutsuu itsedan
sote-veteraaniksi, niin usein hanta on kuul-
tu asiantuntijana sote-uudistusta vaannetta-
essa.

Hanen mukaansa edellinen, kiireeseen kaa-
tunut suunnitelma oli huono. Siind yritet-



tiin luoda mallia, joka sopisi seka 1,7 miljoo-
nan ihmisen Uudellemaalle etta 80 000 ihmi-
sen Keski-Pohjanmaalle. Sellaista ratkaisua ei
taida olla.

— Nyt tehdaan uutta suunnitelmaa. Tamakin
konsepti on vaikea, kun itsepaisesti pidetaan
kiinni maakuntauudistuksesta. Neljd vuotta
on lisaksi aivan liian lyhyt aika nain laajan
suunnitelman loppuun viemiseen.

Jussi Huttunen ei ole menettanyt yéuniaan
sote-uudistuksen takia. Ulkopuolisena asian-
tuntijana hanen ei ole tarvinnut tehda kiperia
paatoksia eika osallistua valtataisteluun orga-
nisaatioiden laatikkoleikissa.

Ei yhtaan kunnon mokaa

Suomalaisten kansanterveyden ja ravitse-
muksen tila on Jussi Huttusen mukaan hy-
va. Naitd on viety eteenpain seka tutkimuk-
sen kautta etta myos hyvalla onnella.

— Olemme onnistuneet tekemaan oikeaa
ravitsemuspolitiikkaa ja sopivia valintoja,
vaikkei tutkimusnaytto aina paatoksia tehta-
essa viela olekaan ollut lopullista. Myohem-
min tutkimus on sitten todistanut, etta oike-
assa oltiin. Yhtaan kunnon mokaa emme ole
tehneet, Huttunen toteaa.

Mutta ei niin hyvaa, ettei olisi parannetta-
vaa. Jussi Huttusta huolestuttavat erityisesti
sosiaaliryhmien valiset terveyserot. Ne nayt-
tavat vain kasvavan, vaikka pitéisi tapahtua
painvastoin.

— Tama on se sote-uudistuksenkin iso haaste.

Kulttuuria ei muuteta yhdessa
yossa

Lihominen on toinen huolestuttava piirre suo-
malaisten kansanterveydessa. Miten suoma-
laiset saataisiin laihtumaan ja pysymaan nor-
maalipainoisina?

— Siihen meilld ei taida olla mitaan yksinker-
taista keinoa. Saarnaaminen ja patistaminen
eivat ainakaan auta, Huttunen arvelee. Mut-
ta han on optimistinen. Joskus vain kulttuuri
muuttuu niin, ettei lihominen enaa kuulu ta-
poihin. Kulttuurin muutos ei kuitenkaan on-
nistu yli yon, vaan siihen saattaa kulua vuo-
sikymmenia.

— Ajatellaan vaikka tupakointia. Kuka olisi
uskonut, etta sen suosio katoaa nain vahiin.
Ennen lahes kaikki polttivat ja nyt ei juuri
kukaan.

Hyvaan suuntaan on menty myos alkoholin
kulutuksessa. Kirkasta viinaa juo vuosi vuo-
delta yha harvempi. Nyt suositaan viinia ja
olutta. Humalajuominen ei enda kuulu tapoi-
hin.

Mutta huolen haivaa liittyy alkoholiinkin.
Kun nuoret sukupolvet ihailtavasti vahenta-
vat alkoholin kulutustaan, niin moni elakoity-
neen "kostean sukupolven” kasvatti tissutte-
lee lohduksi yksinaisyyteensa pitkin paivaa.

— Terveydenhuoltojarjestelma ei kiinnita tar-
peeksi huomiota ikaantyneiden ravitsemuk-
seen ja elintapoihin. Siksi tama alkoholion-
gelmakin jaa usein huomaamatta.

Tiukkapipoisuus ei sovi ravitse-
mukseen

— Olemme tutkimuskentassa tainneet katsoa
ravitsemusta ihan liikaa yksittdisten ravin-



toaineiden kannalta, kun olisi pitanyt kat-
soa ruoka-aineiden kokonaisuutta. Esimerkik-
si kananmuna joutui kolesterolin vuoksi ta-
kavuosina pannaan, mutta nyt se on taas
sallittujen ruoka-aineiden joukossa. Koleste-
rolin vastapainona kananmunassa on paljon
hyvaa. Kokonaisvaikutus ratkaisee, Huttunen
pohtii.

Erilaiset ruokamuodit leviavat tehokkaasti
sosiaalisen median kautta ja ihmisia juoksu-
tetaan milloin minkakin ideologian perassa.

— Ja kuitenkin terveellisen ruuan valinta on
aika yksinkertaista. Rasvaa saa syoda, kun-
han se on laadukasta pehmeaa rasvaa. Sa-
ma koskee hiilihydraatteja. Jatetaan hotto-
hiilarit vahemmalle ja sydodaan taysjyvaviljaa.
Samalla hoituvat kuidutkin kuntoon. Kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia saakin sitten syoda
mielin maarin.

Jussi Huttunen muistuttaa myés ruuanval-
mistuksen vaikutuksesta ravitsemukseen. Sa-
mat ruuat voivat olla terveellisia tai epa-
terveellisia. Uppopaistettu ranskanperuna tai
prosessoitu lihavalmiste eivat ole samal-
la viivalla kasittelemattémien ruoka-aineiden
kanssa.

— Mutta tiukkapipoisuus ravitsemuksessa on
kielletty. Hyva ravitsemus on sallivaa. Kun
arki rullaa terveellisten, saannéllisten aterioi-
den varassa, on valilla lupa haukata herkkuja
hyvalla omallatunnolla.

Omasta ruokahuollostaan han antaa tayden
kiitoksen vaimolleen.

— Hanelld on taito valmistaa maukasta ruo-
kaa, joka on samalla my6s kevytta ja terveel-
lista.

Jussi Huttusella ei ole koskaan ollut paino-
ongelmia. Siitd on pitanyt huolen rakkaus lii-
kuntaan.

— Liikunta on hauskaa. Se on elaman suola.
Kuolisin ilman jokapaivaista kavely- tai juok-
sulenkkia. Nuorempana tuli suhtauduttua lii-
kuntaan liian tosikkomaisesti, mutta ika on
opettanut, ettd kuntoilijankin kannattaa va-
roa ylikuntoa.

Kirjoittaja:

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

Kuva 2: Jussi Huttunen toimi Kansanter-
veyslaitoksen (nyk. THL) johtajana
Jja paajohtajana 25 vuotta. Han on
vienyt eteenpdin lukuisia kansanter-
veyteen ja epidemiologiaan liittyvid
tutkimushankkeita.



Opiskelijoiden ruokailusuositus korostaa
terveytta, kestavia ruokavalintoja ja
yhteisollisyytta

Lukiot ja ammatilliset oppilaitokset ovat saa-
neet ensimmaista kertaa oman ruokailusuosi-
tuksen. Sen tavoitteena on edistaa kestavaa
elamantapaa, osallisuutta, yhdenvertaisuutta
ja terveyden tasa-arvoa. Suositus kehottaa
oppilaitoksia tarjoamaan paivittain kasvisruo-
kaa ja kiinnittdmaan huomiota myoés ruoka-
havikkiin. Raaka-ainevalinnoissa tulee huomi-
oida ruuan terveys-, ilmasto- ja ymparistovai-
kutukset.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan, Ope-
tushallituksen ja Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen julkaisema ruokailusuositus kuvaa
opiskelijaruokailun hyvia kaytant6ja ja antaa
vinkkeja ruokailun toteuttamiseen, toiminto-
jen kehittamiseen ja yhteistyohon.

Laatukehikko maksuttomalle ate-
rialle

Lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa
opiskelee kaikkiaan noin 430 000 opiskeli-
jaa. Opiskelujen aloittamisen myota valtaosa
opiskelijoista irtautuu kodin vaikutuspiirista
ja alkaa ottaa itse vastuun elintavoistaan.
Opiskeluvuodet ovat edelleen otollinen ajan-
kohta vaikuttaa ruokatottumuksiin.

Suomessa oikeus maksuttomaan ateriaan on
kaikilla, jotka opiskelevat lukiossa ja amma-
tillisissa oppilaitoksissa paatoimisessa perus-
tutkintokoulutuksessa ja valmentavassa kou-
lutuksessa.

— Ruokailusuositus antaa laatukehikon sil-
le, mitd maksuton ruokailu oppilaitoksissa
kaytannossa tarkoittaa. Siksi toivomme, et-
ta suositus otetaan laajasti kayttoon oppilai-
toksissa. Nuorten syomiskayttaytymista oh-
jaamalla luodaan pohjaa tottumuksille, jotka
kantavat lapi elaméan, sanoo Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan puheenjohtaja Sebas-
tian Hielm.

Perustana suomalaiset ravitse-

mussuositukset

Opiskelijaruokailun perustana ovat suomalai-
set ravitsemussuositukset terveytta edistavis-
t3 ruokavalinnoista. Suositus korostaa, etta
terveytta edistavan ruokavalion toteuttami-
seen on monia vaihtoehtoja. Ruokavalio voi-
daan toteuttaa vaihtelevasti lihaa ja kalaa si-
saltavana tai erilaisina kasvisruokavalioina tai
niiden joustavina yhdistelmina.

Oppilaitoksia kannustetaan tarjoamaan pai-
vittain vapaasti valittava kasvisruokavaihto-
ehto. Kasvispainotteinen ruokavalio vahentaa
ruuan ymparistokuormitusta ja tukee tavoit-
teita kestavista ruokavalinnoista. Ruokahavi-
kin hallintaan suositus antaa useita kaytan-
nollisia toimenpideideoita.



Osallisuus tarjoaa vaikuttamisen
mahdollisuuksia

Ruokailusuositus korostaa, etta ruokailu on
oppilaitoksissa muutakin kuin ravitsemusta.
Silld on tarked merkitys yhteisollisyyden ra-
kentajana osana oppilaitosten toimintakult-
tuuria.

— Parhaimmillaan ruokailu on odotettu het-
ki, joka vahvistaa opiskelijoiden hyvinvointia.
Se tarjoaa mahdollisuuden pitaa tauko opis-
kelusta, rentoutua ja tavata kavereita, sanoo
puheenjohtaja Roosa Pajunen Suomen lu-
kiolaisten liitosta.

Pajusen mukaan onnistunut opiskelijaruokai-
lu edellyttaa yhteistyota opiskelijoiden kans-
sa. Uusi ruokailusuositus tarjoaakin runsaas-
ti ehdotuksia, miten opiskelijoita voi osallis-
taa ruokailun toteutuksessa. Toimivia keinoja
ovat esimerkiksi ruokaraadit, palauteboksit ja
toiveruokapaivat.

— Osallisuus sitouttaa opiskelijoita. Kun opis-
kelijoilla on kokemus vaikuttamisen mahdol-
lisuudesta, ruokailua pidetdadan myonteisena
asiana. Ruokailusta annettu palaute pitaa
huomioida ja tehda nakyvaksi. Silloin siita tu-
lee kokemus aidosta osallisuudesta, Pajunen
mainitsee.

aterioita

Suositustydoryhman jasen, ruokapalvelupaal-
likko liris Kauneela Keski-Uudenmaan kou-
lutuskuntayhtymasta toteaa, ettd oppilaitos-
ten arjessa ruokailusuositukset ja opiskelijoi-
den toiveet on sovitettava yhteen.

— Ei riita, ettd oppilaitoksissa tehdaan suo-

situsten mukaista ruokaa. Jos se ei mais-
tu opiskelijoille, emme ole paasseet maaliin
saakka. Tavoitteena on tarjota terveellista ja
maistuvaa ruokaa, joka vastaa ruokailijoiden
odotuksia. Erilaisia vaihtoehtoja tarjoamal-
la annamme ruokailijoille mahdollisuuden op-
pia uusia makuja. Kun linjastossa on useam-
pia vaihtoehtoja, saamme paikalle useampia
opiskelijoita.

Suomen lukiolaisten liiton Pajunen kannus-
taa oppilaitoksia aktiivisesti seuraamaan, mi-
ta opiskelijat odottavat ruokailulta.

— Pitaa olla tietoa siita, miksi opiskelijat kay-
vat ruokailemassa, mutta myos siitd, miksi he
eivat siella kay, Pajunen painottaa.

Lue lisda:

Hyvinvointia ja yhteisollisyytta ruokailusta.
Ruokailusuositus ammatillisiin oppilaitoksiin
ja lukioihin. https://www.oph.fi/sites/de-
fault/files/documents/hyvinvointia_ja_yh-
teisollisyytta_ ruokailusta.pdf®

Kirjoittaja:

ETM Krista Korpela-Kosonen on toimit-
taja ja viestintayrittaja, joka kirjoittaa tyok-
seen ravitsemuksesta ja terveydesta.

Lihde:

Opiskelijaruokailusuosituksen julkistamistilai-
suus 10.10.2019 Helsingissa.

Shttps://www.oph.fi/sites/default/files/documents/hyvinvointia_ja_yhteisollisyytta_ ruokailusta.pdf
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Kuva 3: Palautelaatikko on toimiva keino
osallistaa opiskelijoita oppilaitosruo-
kailun toteutuksessa. Lahde Pixabay
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Hallitusohjelma edistaa terveellista
ravitsemusta

Kesakuussa aloittanut uusi hallitus on kayn-
nistamassa monia toimia terveellisen ravitse-
muksen edistdmiseksi. Hallitusohjelmaan on
kirjattu muun muassa strategioita ja ohjel-
mia, veropoliittisia toimia, ruokapalveluihin
vaikuttamista, tietopohjan vahvistamista ja
tukea eri vaestoryhmille. Tavoitteita on pal-
jon ja tyé niiden eteenpdin viemiseksi on
kaynnistymassa.

Yksi tavoitteista on terveytta edistava vero-
tus. Hallitus lupaa selvittdd mahdollisuutta
saataa kansanterveyttad edistava vero, joka
kohdistuisi esimerkiksi sokeriin. Lisaksi vai-
kutetaan EU:ssa niin, etta terveyttd edista-
vien verojen kayttdé on mahdollista. Virvoitus-
juomaveroa korotetaan siten, ettd painopis-
te on sokeripitoisissa juomissa. Veron korotus
on tarkoitus toteuttaa jo vuoden 2020 alus-
ta. Tahan liittyva hallituksen esitys oli lau-
suntokierroksella syyskuussa ja on parhaillaan
eduskunnan kasittelyssa.

Lisaksi hallitusohjelma lupaa kehittaa elintar-
vikkeiden ja muiden kulutustuotteiden elin-
kaaripaastojen arviointia kulutusverotuksen
suuntaamiseksi ilmasto- ja ymparistovaiku-
tukset huomioivaksi. Valtiovarainministerios-
sa valmistellaan yhdessa muiden ministeri-
diden kanssa kestavan verotuksen tiekartta,
jonka yksi osa on paastoihin perustuvan ku-
lutusverotuksen selvittaminen.
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Kansallinen ilmastoruokaohjelma
kaynnistyy

Kestava kehitys ja ilmastonmuutoksen hillin-
ta ovat hallitusohjelmassa muutenkin vahvas-
ti mukana. llmastoystavallisen ruokapolitii-
kan tueksi kaynnistetaan kansallinen ilmas-
toruokaohjelma. Hallituksen lokakuun alussa
julkistamassa toimintasuunnitelmassa ilmas-
toruokaohjelma on nostettu yhdeksi keskei-
seksi poikkihallinnolliseksi toimenpidekoko-
naisuudeksi. Paavastuu ohjelmasta on maa-
ja metsatalousministeriolla, mutta osavas-
tuuta kantavat ymparistoministerié ja sosi-
aali- ja terveysministerio. Ohjelma on aika-
taulutettu vuosille 2020-2023.

Lisaa tutkimusta lasten ja nuor-
ten ravitsemuksesta

Ravitsemukseen liittyvaa tietopohjaa vahvis-
tetaan. Hallitusohjelma lupaa lisata tutki-
musta lasten ja nuorten ravitsemuksesta ra-
vitsemuspolitiikan tueksi ja vahvistaa muu-
tenkin lasten hyvinvoinnin tietopohjaa. Ta-
ta valmistelemaan Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos selvittaa syksyn aikana sosiaali- ja ter-
veysministerion rahoituksella nykyisen tieto-
pohjan ja tekee katsauksen lasten ja nuorten
ravitsemustutkimusmenetelmista sekd mene-
telmien kehittamisesta ja validoinnista.

Hallitusohjelmassa on muitakin ravitsemus-
tutkimuksen ja tietopohjan kannalta merkit-
tavia avauksia. Siella luvataan muun muassa
edistaa kattavaa paatosten terveys- ja hyvin-



vointivaikutusten arviota, velvoittaa paivit-
taistavaraliikkeet jakamaan elintarvikkeiden
kulutustietoja kuluttajien tietosuoja huomioi-
den seka edistaa kasvispohjaisten tuotteiden
tuotekehitysta.

Kouluruualle kehittamisohjelma

Ruokapalvelujen merkitys nakyy hallitusoh-
jelman monessa kohdassa. Kasvispainottei-
sen ruuan osuutta ruokapalveluissa ja julki-
sissa hankinnoissa tullaan lisaamaan. Erityi-
sesti kotimaisten kasvisperaisten tuotteiden
ja kalan osuutta lisataan ravitsemussuositus-
ten ja vahahiilisyystavoitteiden mukaisesti.
Lihan, kananmunien ja maidon kohdalla kun-
tia ohjataan suosimaan suomalaista lahi- ja
luomutuotantoa.

Hallitusohjelma lupaa myo6s kouluruoan ke-
hittdmisohjelman. Tavoitteena on kehittaa
terveellista, yhteisollistd ja ekologista kou-
luruokailua. Koulupaivan uudistamisen yh-
teydessa selvitetaan valipalan toteuttamisen
mahdollisuuksia. Kestavaa ja terveellista ruo-
kailua edistavat niin ikaan lokakuussa jul-
kaistut ammatillisiin oppilaitoksiin ja lukioi-
hin tarkoitetut ruokailusuositukset.

Ikaantyneiden ravitsemuksen laatu, saata-
vuus ja yhteisolliset ruokailumahdollisuudet
otetaan kehittdmisen ja valvonnan kohteek-
si. Pohjan talle tydlle muodostavat uudistu-
vat ikdantyneiden ruokailusuositukset, jotka
tulevat marraskuussa julkisesti kommentoita-
vaksi. Niiden toimeenpanoa on tarkoitus tu-
kea vuoden 2020 terveyden edistdmisen maa-
rarahalla, jonka haussa yksi siséllollinen pai-
nopiste on ollut ikdihmisten hyvan ja laaduk-
kaan ravitsemuksen edistaminen ruokapalve-
luja, sosiaalista kanssakdymista ja toiminta-
kyvyn yllapitoa kehittaen.

13

Lisaa matalan kynnyksen elinta-
paohjausta

Sosiaali- ja terveydenhuollon rakenneuudis-
tusta jatketaan, mutta sen rinnalla vahviste-
taan toiminnan ja sisaltojen kehittamista. Ta-
voitteena on lisata matalan kynnyksen elinta-
paohjausta ja ennaltaehkaisevia toimia seka
parantaa kansansairauksien ehkaisyn ja hoi-
don vaikuttavuutta. Painopisteen siirtaminen
raskaista palveluista ennakoivaan ja ehkaise-
vaan tyohon on yksi lokakuussa julkistetun
Tulevaisuuden sosiaali- ja terveyskeskus -oh-
jelman tavoitteista.

Kaytannossa ohjelmaa toteutetaan kehitta-
mishankkeissa eri puolilla Suomea. Vuodelle
2020 on tahan varattu noin 70 miljoonaa eu-
roa. Valtionavustuksiin liittyva asetus on par-
haillaan lausunnolla ja avustushaku avataan
joulukuussa 2019. Ravitsemuksen parantami-
nen on yksi tehokas ennaltaehkaisyn keino,
joten toivottavasti se nakyy myos kehittamis-
hankehakemuksissa ympari Suomea.

Hallitusohjelmassa on siis paljon ravitsemuk-
seen liittyvia toimia. Haasteena on lukuis-
ten toimien toteuttaminen, tyonjako ja resur-
sointi. Korvamerkittya rahaa ravitsemuksen
edistamiseen ei hallitusohjelma lupaa, joten
toimenpiteitd viedaan toistaiseksi eteenpain
osana muita kokonaisuuksia. On tarkeaa, etta
ravitsemusvaikuttajat ovat omalla alueellaan
aktiivisesti viemassa ravitsemusasioita eteen-
pain.

Kirjoittaja:

Dosentti Sirpa Sarlio toimii neuvottelevana
virkamiehena sosiaali- ja terveysministerios-
sa.



Kuva 4: Hallitusohjelma lupaa lisata tutki-
musta lasten ja nuorten ravitsemuk-
sesta. Tavoitteisiin on listattu myds
terveytta edistava verotus, joka voisi
kohdistua esimerkiksi sokeriin. Lah-
de Pixabay
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Kun diabetesriskin tunnistaa,
sairastumisriskiin voi vaikuttaa

Arviolta noin joka kolmannella suomalaisella
on kohonnut riski sairastua tyypin 2 diabetek-
seen. Jopa nelja viidesta voisi valttaa sairas-
tumisen hyvinvointia edistavilla elintavoilla.

Suomessa kehitetty, maailman kaytetyin tyy-
pin 2 diabeteksen riskitesti FINDRISC en-
nustaa sairastumisriskin tehokkaasti ilman la-
boratoriotesteja. Testid on hyodynnetty Stop
Diabetes —tutkimuksessa (StopDia), jossa on
saatu lupaavia alustavia tuloksia tyypin 2 di-
abeteksen riskin vahentamisessa.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd terveyden-
huolto tavoittaa vain pienen osan ihmisista,
jotka hyotyisivat ennaltaehkaisevasta elinta-
paneuvonnasta. Tutkimuksen aikana ihmisia
tavoitettiin tekemaan riskitesti parhaiten so-
siaalisen median ja sanomalehtien avulla.

Sokeriaineenvaihdunnan hairié todettiin yli
puolella henkildista, jotka saivat testissa ris-
kipisteet ja lahtivat mukaan StopDia —tutki-
mukseen. Viidelta prosentilta [Oytyi aikaisem-
min tunnistamaton diabetes.

Pienetkin teot tukevat terveytta

Ryhmassa toteutettu elintapaohjaus ja ter-
veellisia elintapoja tukevan Pienet teot -so-
velluksen kaytto auttoivat tutkimukseen osal-
listuneita parantamaan ruokailutottumuksi-
aan ja kaventamaan vyotaronymparystaan.
Hoikistuneilla osallistujilla ruokavalion laatu
parani: muun muassa kasvisten kaytto lisaan-

tyl.

Pienet teot —sovelluksen avulla tutkittavat
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saivat valita itselleen sopivia terveellisia teko-
ja. Uusi tapa saattoi olla esimerkiksi terveel-
listen evdiden ottaminen mukaan téihin vali-
palaksi, ettei nalka yllata iltapaivalla ja johda
epaterveellisiin valintoihin. Tavoitteena on ol-
lut automatisoida uusia tottumuksia ja saada
aikaan pysyvia kayttaytymisen muutoksia.

Tuuppaus toimii tyopaikoilla

Lisaksi StopDia-tutkimuksessa on selvitetty,
miten tyypin 2 diabetekseen sairastumisen
riskia voidaan vahentda vaikuttamalla elin-
ymparistoon ja yhteiskuntaan myos laajem-
min.

Hankkeessa on pyritty tukemaan terveyt-
ta edistavid ruoka- ja liikkumistottumuksia
muokkaamalla tyoymparist6ja niin sanotun
tuuppauksen (nudging) keinoin. Tyopaikan
arjessa tuuppaus on tarkoittanut esimerkik-
si sitd, ettd taukojumppavinkkeja on sijoi-
tettu tulostimien ja kahviautomaattien luok-
se, jotta taukoliikunta lisaantyisi. Alustavat
tulokset ovat lupaavia: taukoliikuntaliikkeita
tehtiin tutkimukseen osallistuvilla tydpaikoil-
la yleisemmin tutkimuksen lopussa kuin seu-
rannan alussa.

StopDia-tutkimuksen toteuttivat [td-Suomen
yliopisto, THL ja VTT yhteistyossa kuntien,
alueiden ja alueellisten terveydenhuollon toi-
mijoiden kanssa. Toiminnassa on ollut muka-
na yli 20 yhteiskunnallista toimijaa, esimer-
kiksi Diabetesliitto ja Sydanliitto, sekd noin
40 tyonantajaa. Tutkimusta on rahoittanut
Suomen Akatemian yhteydessa toimiva stra-



tegisen tutkimuksen neuvosto. Kirjoittaja:
Testaa oma diabetesriskisi Krista Korpela-Kosonen

Kuinka usein syot kasviksia, hedelmia tai
marjoja’?

Sisaltyyko jokaiseen paivaasi yleensa vahin-
taan puoli tuntia liikuntaa tydssa tai vapaa-
ajalla arkilitkunta mukaan lukien?

Oletko koskaan kayttanyt saannollisesti ve-
renpaineladketta?

Muun muassa naiden kysymysten avulla selvi-
tetaan, mika on riskisi sairastua tyypin 2 dia-
betekseen seuraavien kymmenen vuoden ku-

luessa. Tutustu tarkemmin ja testaa riskisi:  Kuva 5: Vyétardlihavuus on tyypin 2 diabe-
www.stopdia.fi’ teksen riskitekija. Lahde Pexels

"http://www.stopdia.fi
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Hyva kierre laittaa liikkeelle vaikuttavat
toimintamallit terveyden edistamisessa

HUS Perusterveydenhuollon yksikké on pa-
ketoinut Hyvinvoinnin ja terveyden edistami-
sen toiminnan Hyva kierre -projektiin vuosille
2019-2021. Projekti auttaa kuntia ja kunta-
yhtymia tunnistamaan ja ottamaan kayttoon
vaikuttavia terveyden edistamisen toiminta-
malleja osana tulevaa sote-uudistusta.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen nako-
kulma on erityisen tarkea, kun sosiaali- ja
terveydenhuollon rakenteet uudistuvat. Par-
haimmillaan terveyden edistaminen integroi-
daan uudistuksiin jatkuvan parantamisen pe-
riaatteen mukaisesti. Oleellista on, etta sai-
raanhoitopiirin, kuntien ja mahdollisen tule-
van maakunnan johto on sitoutunut hyvin-
voinnin ja terveyden edistdmiseen, tuntee vai-
kuttavat keinot ja pitaa niita mukana kaikes-
sa suunnittelussa ja palveluiden kehittamises-
sa.

HUS toimii jasenen3d Suomen terveytta edis-
tavat sairaalat ja organisaatiot -yhdistykses-
sa. Yhdistys tukee sairaaloita ja muita sosi-
aali- ja terveydenhuollon organisaatioita ter-
veyttd ja hyvinvointia edistdvan nakokulman
sisallyttamisessa toimintaan. Tietoa vaikut-
tavista toimintamalleista on saatavana yha
enemman. Haasteena on niiden sovittaminen
paivittaiseen tekemiseen ja tuotettuihin pal-
veluihin. Tarkeaa on vuorovaikutus, joka lisaa
ihmisten kykya hallita ja parantaa omaa ter-
veydentilaansa ja hyvinvointiaan. On vahvis-
tettava sekda ammattilaisten ettd asiakkaiden
tai potilaiden osaamista.
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Tavoitteena vaikuttaa merkitta-
viin kansanterveysongelmiin

Hyva kierre -projektissa juurrutetaan nayt-
toon perustuvia kaytantéja hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisessa. Tavoitteena on ai-
kaansaada Uudenmaan alueella, kunnissa ja
sairaanhoitopiirissa hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen 'aaltoja’ ja tehda tama nakokul-
ma entista tarkedAmmaksi kuntien ja sairaan-
hoitopiirin tyossa.

Paamaarana on saada aikaan mitattavia tu-
loksia projektin neljan kokonaisuuden korissa:
tupakoimattomuudessa, osallisuudessa, ter-
veyseroissa seka kaatumistapaturmien vahe-
nemisessa. Kaikki teemat liittyvat kansanter-
veysongelmiin ja kustannuksiin. Jos esimer-
kiksi terveyserot saataisiin poistettua, on ar-
vioitu, etta suorien terveydenhoitokustannus-
ten saastot olisivat noin 1,5—2 miljardia eu-
roa tai 15 prosenttia terveydenhuollon me-
noista.

Kukin projektiin osallistuja, kunta, HUSin
toimiala tai muu sosiaali- ja terveydenhuollon
organisaatio, voi valita yhden tai useamman
aiheen, jossa kehittad toimintaansa ja tuot-
tamiaan palveluita. Projektin kantava mene-
telma on yhteiskehittdminen. Hyvinvoinnin ja
terveyden edistaminen on mutkikasta. Siksi
kaikkien toimijoiden osaamista ja ideoita tar-
vitaan toimintojen kehittamisessa.



Terveyseroja kavennetaan riskite-

Terveyserojen kaventaminen vaatii erityista
huomiota heikoimmassa asemassa olevien ih-
misten terveyden parantamiseen. Terveysero-
jen syyt ovat moninaiset ja ne voivat liittya
terveyspalveluiden saatavuuteen tai elintapa-
riskitekijoihin, jotka lienevat suuri terveyse-
roja lisdava taustatekija.

Tassa projektissa pyrimme ottamaan huo-
mioon molemmat lahestymiskulmat: tuemme
yhteistyokumppaneitamme vaikuttavien elin-
tapainterventioiden sovittamisessa ketteras-
ti terveydenhuollon toimintaan ja luomme
vaikuttavia keinoja elintapariskitekijoiden pa-
rantamiseksi.

Vaikka terveyspalvelujen saatavuus ei ole yh-
denvertaista, suurin syy terveyseroille on elin-
tavoissa ja niiden taustatekijoissa. Tupakoin-
ti, epaterveelliset ruokailutottumukset, liik-
kumattomuus ja lihavuus ovat yleisempia
alemmissa sosiaaliryhmissa aiheuttaen ison
osan vaestomme terveyseroista.

Terveyserojen kaventaminen -koriin on valit-
tu yhdeksi painopisteeksi HUS-alueen tyoi-
kaisen vaeston diabeteksen ehkaisy ja liha-
vuuden hoito. THL:n, VTT:n ja Ita-Suomen
yliopiston kehittamasta tyypin 2 diabeteksen
riskin vahentamiseen liittyvastd StopDia-toi-
mintamallista rakennetaan pilotti HUS-alu-
eelle. Esidiabetes on mahdollisesti jopa mil-
joonalla suomalaisella ja tiedetaan, etta yli
kolmasosa muuttuu kakkostyypin diabetek-
seksi neljan vuoden aikana, jos siihen men-
nessa ei ole tehty minkaanlaisia elintapamuu-
toksia. Paras tapa ehkaista diabeteksen puh-
keamista ovat laihdutus, painonhallinta, lii-
kunta ja terveellinen ruokavalio.
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Lihavuuden hoitopolku kehittyy

Projektissa  perustetun lihavuusverkoston
kanssa on paatetty lisaksi suunnitella ja
rakentaa HUS-tasoinen lihavuuden hoi-
topolku, jossa tuetaan eri organisaatioita
toteuttamaan alkuvuodesta 2020 julkaista-
van lihavuuden Kaypa hoito -suosituksen
mukaisia toimenpiteita. Tiedetdan, etta
HUS-alueen noin miljoonasta tydikaisesta
puolet on ylipainoisia ja heistd lahes nel-
jasosalla BMI (kg/m2) on yli 30. Vaikka
vaikuttavinta lihavuuden hoitoa onkin sen
ehkaisy, on hoito perusteltua tyoikaisilla,
jolloin hoidon vaikutukset laajenevat yksilo-
tasolta mahdollisesti perheen ja lasten myota
lihavuuden ehkaisemiseksi.

Perustason ja -terveydenhuollon toiminnan
tarkeys diabeteksen ehkaisyssa ja lihavuuden
hoidossa on selked, mutta toisaalta meilla
ei ole hukattavissa yhtaan pelipaikkaa tyypin
2 diabeteksen ilmaantumisen ja lihavuusepi-
demian taltuttamisessa. Taman vuoksi myos
erikoissairaanhoidon osallistuminen ja osallis-
taminen on erittdin tarkeaa.

Tiedetaan, etta erikoissairaanhoidon toimen-
piteeseen joutuminen aiheuttaa ihmisen ajat-
teluun sarén, jolloin omaa elintapakayttay-
tymista on herkempi tarkastella ja teh-
da siihen muutoksia. Tassa "teachable mo-
ment” -kohdassa voimme tuupata potilai-
tamme my0s erikoissairaanhoidossa osallista-
malla heita toimiin, joilla houkuttelemme po-
tilaan tekemaan terveytensa kannalta edulli-
sia elintapamuutoksia.

Potilaasta aktiivisempi toimija

Hyva kierre —projektin tavoitteena on teh-
da potilaasta nykyista aktiivisempi osapuoli
omassa hoitoprosessissaan. Tama luo selvaa



lisdarvoa seka potilaalle etta yhteiskunnalle.
Koko vaeston, mutta ennen kaikkea riskiryh-
mien ja erityisesti alempien sosiaaliryhmien
kannalta tarvitaan rakenteellisia toimia, joi-
den avulla ihmisen on helpompia toteuttaa
hyvia tekoja terveytensa eteen ja sita kautta
lisata terveellisen elaman edellytyksia.

Projektissa laajennetaan digitaalisuuden tuo-
mia mahdollisuuksia niin potilaiden tavoitta-
misessa kuin ammattilaisten tyon parantami-
sessa. Terveyskyla.fi:n yhteyteen avautunutta
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten
palveluportaalia TerveyskylaPRO:ta on tar-
koitus hyodyntaa, jotta projektin tuotokset
ovat tallessa kliinisen tyon tueksi ja tieto on
koottuna yhteen portaaliin.
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Kirjoittaja:

ETM Laura Suojanen on HUSin kehitta-
mispaallikko ja lihavuuden hoidon ammatti-
lainen, joka syttyy uuden luomisesta tiedetta
ja kaytantoa yhdistaen ja uskoo digitaalisuu-
den tuovan uusia mahdollisuuksia tukea ih-
misten kayttaytymismuutoksia.

HYVA KIERRE
v ~

2019-2021
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Paivakoti-ikaiset lapset saavat ruuastaan liian
vahan rautaa ja D-vitamiinia

Lasten ruokatottumusten ravitsemukselliseen
laatuun kannattaa kiinnittda huomiota. Pai-
vakoti-ikaisten lasten ruuankayttoa selvitta-
neen DAGIS-tutkimuksen mukaan lapset saa-
vat ruuastaan rautaa ja D-vitamiinia vahem-
man kuin suositellaan.

D-vitamiinin saanti yltaa juuri ja juuri suosi-
tukseen 5-6 —vuotiailla pojilla, mutta muilla
lapsilla sen keskimaarainen saanti jaa suosi-
teltua niukemmaksi. Raudan keskimaarainen
saanti jaa alle suosituksen koko tutkitulla lap-
sijoukolla. Muiden vitamiinien ja kivennaisai-
neiden keskimaarainen saanti tayttaa lapsilla
suomalaiset ravitsemussuositukset.

Sokeria ja kuitua suositusten mu-
kaisesti

Vanhempien puheissa usein huoleksi nouseva
sokerin eli sakkaroosin saanti on DAGIS-tut-
kimuksen lapsilla suositusten mukaista. Suo-
laa paivakoti-ikaisten lasten ruokavaliossa on
liikaa. Sekd 3-4 ettd 5-6 —vuotiaiden las-
ten keskimaarainen suolan saanti ylittaa suo-
lasuosituksen, joka on leikki-ikaisille lapsille
korkeintaan 3-4 grammaa vuorokaudessa.

Hiilihydraattien, proteiinin ja rasvan osuus
lasten paivittaisestd energian saannista on
suositusten mukaista. Rasvan laadussa on
kuitenkin parantamisen varaa. Tyydyttyneen
rasvan osuus on lasten ruokavaliossa liian
suuri, kun taas monityydyttymattoman ras-
van osuus jaa niukaksi. Kuitua lapset saavat

8http://www.dagis.fi

20

keskimaarin suositusten mukaisesti.

DAGIS-raportti luettavissa ver-
kossa

DAGIS on monivuotinen tutkimushanke, jos-
sa tutkitaan 3-6 —vuotiaiden paivakotilasten
elintapoja ja stressin saatelya seka paivakoti-
henkiloston tyohyvinvointia. Tavoitteena on
luoda paivakodista terveytta edistava ympa-
risto seka lapsille etta aikuisille.

Lasten ruuankayttotiedot kerattiin vuosina
2015-2016 ruokapaivakirjan ja ruuankaytto-
kyselyn avulla hieman yli 800 lapselta 66
paivakodissa Uudellamaalla ja Etela-Pohjan-
maalla. Tutkimusmenetelmilla saatiin tietoa
lasten ruuankaytosta sekd paivakodissa etta
kotona. Raportti lasten ruuankaytosta ja ra-
vintoaineiden saannista on luettavissa tutki-
muksen verkkosivuilla.

DAGIS-hanketta toteuttavat yhteistydssa
Samfundet Folkhalsan, Helsingin yliopisto,
Tyoterveyslaitos ja Seindjoen Yliopistokes-
kus.

Lue lisaa:
www.dagis.fi®
Kirjoittaja:

Krista Korpela-Kosonen



Kuva 6: Maito ja maitovalmisteet ovat Suo-
messa tarkeitd D-vitamiin lahteita.
Kuva: Antti Hallakorpi, Studio Piqu-
ant
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D-vitamiinin puutos on Suomessa yleisempaa
ulkomaalaistaustaisilla

D-vitamiinin puutos ja riittdmaton D-vita-
miinitila ovat Suomessa yleisempia ulkomaa-
laistaustaisilla kuin koko vaestossa, osoittaa
tuore vaitostutkimus. Puutteita D-vitamiinin
saannissa on etenkin somali- ja kurditaustai-
silla.

Folasade Adebayon vaitoskirjassa selvitet-
tiin ulkomaalaistaustaisten suomalaisten ruo-
katottumuksia ja D-vitamiinitilaa laajassa
tutkimuksessa, jossa oli mukana Suomessa
asuvia somali-, kurdi- ja venalaistaustaisia
osallistujia.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd D-vitamiinia
sisaltavien elintarvikkeiden kaytto oli erilaista
ryhmien valilla: D-vitamiinilla tdydennettyjen
rasvalevitteiden kaytto oli yleisempaa somali-
kuin venalais- ja kurditaustaisilla. Sen sijaan
suurempi osuus venalais- ja kurditaustaisista
kaytti paivittain D-vitamiinilla tadydennettyja
maitovalmisteita somalitaustaisiin verrattui-
na. Kalan kaytto oli vahaisempaa kurdi- kuin
venalais- ja somalitaustaisilla.

D-vitamiinin puutos = seerumin D-vitamiini-
pitoisuus <30 nmol

riittdmaton D-vitamiinitila = seerumin D-vi-
tamiinipitoisuus <50 nmol

Paivittainen tupakointi, alkoholin kaytto ja li-
havuus olivat yhteydessa riittamattomaan D-
vitamiinitilaan. Korkeampi ika, fyysinen aktii-
visuus, kalan, D-vitaminoitujen rasvalevittei-
den ja maitovalmisteiden seka D-vitamiinili-
sien kaytto puolestaan suojasivat riittamat-
tomalta D-vitamiinitilalta.

Ulkomaalaistaustaisten suomalaisten ruoka-
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tottumukset eroavat usein koko vaeston tot-
tumuksista, ja eri ryhmien valilld on ter-
veyseroja. D-vitamiinin puutostila on kan-
santerveydellinen ongelma pohjoisilla leveys-
asteilla kuten Suomessa. Riski on suurem-
pi etenkin tummaihoisilla ulkomaalaistaustai-
silla suomalaisilla. D-vitamiinia muodostuu
iholla auringonvalon vaikutuksesta Suomen
leveysasteilla vain maalis-lokakuussa.

D-vitamiinilisa tehosi kaikilla

MarwoD-tutkimuksen |ahtétilanteessa suu-
rella osalla somalitaustaisista osallistujista D-
vitamiinitila oli riittdamaton. D-vitamiinin ko-
konaissaanti oli suurempi somalitaustaisilla
kuin suomalaistaustaisilla, mutta silti D-vi-
tamiinitila oli heilld keskimaarin matalampi
kuin suomalaistaustaisilla.

Kohtuullinen D-vitamiinilisa 10 ja 20 mik-
rogramman paivittaisannoksilla nosti tehok-
kaasti seerumin D-vitamiinipitoisuuksia seka
somali- ettd suomalaistaustaisilla, eikd vas-
teessa havaittu eroa ryhmien valilla.

Maahanmuuttajien terveys- ja hyvinvointi-
tutkimukseen osallistui 1372 venalais-, soma-
li- ja kurditaustaista henkil6a, joita verrattiin
koko vaestda edustavaan Terveys 2011 -tut-
kimuksen otokseen. Helsingin yliopiston Mar-
woD-interventiotutkimuksessa selvitettiin 72
somali- ja 75 suomalaistaustaisen vastetta jo-
ko lumevalmisteeseen tai 10 tai 20 mikro-
gramman suuruiseen D3-vitamiinilisaan vii-
den kuukauden ajan.



Kirjoittaja:

ETM, laillistettu ravitsemusterapeutti Kata-
riina Lallukka tyoskentelee Maito ja Terveys
ry:ssa ravitsemusasiantuntijana ja viestinta-
paallikkona. Han seuraa aktiivisesti maitoon
liittyvaa tutkimustietoa ja pyodrailee tyomat-
kansa.

Lahde:

Folasade Adebayon vaités 11.10.2019. In-
sights into food consumption, vitamin
D status, and associated factors among
adult immigrant populations in Finland:
findings from population-based and in-
tervention studies’. Maatalous-metsatie-

Shttps://helda.helsinki.fi /handle/10138/305601

teellinen tiedekunta, Helsingin yliopisto

Kuva 7: D-vitamiinia muodostuu iholla au-
ringonvalon vaikutuksesta Suomen
leveysasteilla vain maalis-lokakuus-
sa.Lahde Pexels
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Terveellinen kasvisruokavalio vaatii tietoa
ruuasta ja ravintoaineista

Kasvisruokavalio edistda terveyttd ja hyvin-
vointia, mutta sen koostaminen vaatii tietoa
erilaisten ruokien ravintoaineista. Kun kasvis-
ruokavalio on monipuolisesti koostettu ja tay-
dennetty, se turvaa hyvin ravitsemuksellisia
tarpeita.

Monipuolisen kasvisruokavalion aineksia
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Terveellisen kasvisruokavalion voi koostaa
monella tapaa. Osa kasvissyojistd kayttaa
kasvikunnan tuotteiden ohella myds maito-
valmisteita ja kananmunaa, osa hyvaksyy
ruokavalioonsa jopa kalan. Vegaaniruokava-
lio sisaltaa pelkastaan kasviperaisia ruokia.
Vegaaniruokavaliota pitaa taydentaa B12-vi-
tamiinilisalla, usein tarvitaan myoés D-vitamii-
ni- ja jodilisaa.

Kasvisruokavaliossa on hyva kiinnittad huo-
miota erityisesti naihin ravintoaineisiin:
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Proteiinit

Tarkeimmat kasviperaisen proteiinin |ahteet
ovat palkokasvit, viljavalmisteet, pahkinat ja
siemenet. Naita kaikkia on hyva kayttaa mo-
nipuolisesti paivan aterioilla, jotta kasvisruo-
asta saa riittavasti tarpeellisia aminohappo-
ja. Kasviperaisten proteiinilahteiden amino-
happokoostumus taydentaa toisiaan.

Soija on laadukas kasviproteiinin lahde, silla
se sisaltaa valttamattomia aminohappoja hy-
vassa suhteessa. Lahes samanveroisia proteii-
nin lahteita ovat esimerkiksi kvinoa ja tatta-
ri. Kun kasvisruokavaliossa on mukana myos
maitoa, kananmunaa tai kalaa, ne taydenta-
vat kasviproteiinien aminohappokoostumus-
ta.

B12-vitamiini

Ihmiselimistossa toimivaa B12-vitamiinia saa
ainoastaan eldinkunnan tuotteista. Levien si-
saltama B12-vitamini on suurimmaksi osaksi
sellaista muotoa, joka ei toimi aktiivisesti ih-
miskehossa. Pelkastaan kasvikunnan tuottei-
ta syévan vegaanin pitaa taydentaa ruokava-
liotaan B12-vitamiinivalmisteella.

Kun kasvisruokavaliossa on mukana myos
maitoa tai kananmunaa, se sisaltda B12-vi-
tamiinia. Riittavasti B12-vitamiinia saa, kun
kayttda paivittdin 3-4 lasillista nestemaisia
maitovalmisteita, pari palaa juustoa ja 2-3
kananmunaa viikossa.



D-vitamiini

Tutkimusten perusteella on havaittu, etta
kasvissyojista etenkin vegaanien on haasteel-
lista saada riittavasti D-vitamiinia ruuastaan.
Suomalaisen ruokavalion merkittavimmat D-
vitamiinin lahteet ovat eldinperaisia: kala, vi-
taminoidut maitovalmisteet ja kananmuna.

Muutamat metsasienet, kuten kantarellit ja
suppilovahverot, sisaltavat kasviperaista D-
vitamiinia, mutta sen hyédynnettavyys on eli-
mistossa heikompi kuin eldinperaisen D-vi-
tamiinin. Moniin maidon tapaan kaytetta-
viin kasvijuomiin, kuten soija- ja kaurajuo-
maan, lisatdan D-vitamiinia. Niiden paivit-
tainen kayttd turvaa vegaanin D-vitamiinin
saantia. Lisdksi voidaan tarvita D-vitamiini-
valmistetta.

Kalsium

Kalsium on kasvissydjallekin tarkea luus-
ton rakennusaine, jonka imeytymiseen tarvi-
taan D-vitamiinia. Suomalaisessa ruokavali-
ossa maito ja maitovalmisteet ovat merkit-
tavin kalsiumin ldhde. Se voi olla yksi hyva
peruste pitdd maitovalmisteet mukana kas-
visruokavaliossa.

Kasviperaisia kalsiumin lahteita ovat esimer-
kiksi kaalikasvit, punaiset ja valkoiset pavut,
tofu ja kalsiumilla taydennetyt kasvijuomat.
Manteleissa ja seesaminsiemenissakin on kal-
siumia, mutta se imeytyy heikosti. Kalsiumli-
salle voi olla tarvetta, jos kasvisruokavaliossa
on kalsiumin lahteita rajoitetusti.

Rauta

Kasvissyojalle tarkeita raudan lahteita ovat
taysjyvavilja ja palkokasvit. Kasvisruokavalio

sisaltda usein runsaasti raudan imeytymista
tehostavaa C-vitamiinia. Toisaalta kasvikun-
nan tuotteissa on myos monia yhdisteita, jot-
ka heikentavat raudan imeytymista. Tallaisia
ovat muun muassa fytaatit ja polyfenolit.

On arvioitu, etta raudan hyddynnettavyys
kasvisruuasta on noin 10 prosenttia, mutta
sekaruuasta lahes kaksinkertainen eli 18 pro-
senttia. Elimiston rautatilanne vaikuttaa rau-
dan imeytymiseen: kun raudasta on pulaa,
sen imeytyminen tehostuu.

Jodi

Kasvissydjan jodin saanti voi olla niukkaa,
mutta vastaavasti jodia on mahdollista saa-
da myos liikaa, jos merileva on ruokavaliossa
merkittavassa roolissa. Osa merilevista sisal-
tad jodia haitallisen paljon. Kasvissyojankin
on hyva valita kayttéon jodioitu suola, joka
turvaa riittdvaa jodin saantia. Maitovalmis-
teiden sisallyttaminen osaksi kasvisruokavali-
ota vaikuttaa myonteisesti jodin saantiin. Ve-
gaani saattaa tarvita jodia ravintolisana.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 8: Vlegaaninen lautasmalli. Vegaaniruo-
kavalio sisaltda pelkastaan kasvipe-
rdisia ruokia. Lahde Valtion ravitse-
musneuvottelukunta

Kirjoittaja:



ETM Krista Korpela-Kosonen on toimit-
taja ja viestintayrittaja, joka kirjoittaa tyok-
seen ravitsemuksesta ja terveydesta.

Lahde:
Eeva Voutilainen, Soili Soisalo, Anna-Liisa
Elorinne. Kasvisruokaa viisaasti (Duodecim
2019).

Kuva 9: Terveellisen kasvisruokavalion voi
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koostaa monella tapaa. Osa kasvis-
sydjista kayttda kasvikunnan tuot-
teiden ohella myés maitovalmisteita
Jja kananmunaa, osa hyvaksyy ruoka-
valioonsa jopa kalan. Lihde Pexels



Uusi suositus litkkkumiseen: kevytkin liikuskelu
tuo terveyshyotyja

Liikunta muodostaa yhdessa ravinnon ja unen
kanssa hyvinvoinnin kolmion, jossa jokainen
kulma vaikuttaa toiseen. Nyt aikuisten liikku-
misesta on saatu uusi suositus, joka korvaa
kymmenen vuotta kaytossa olleen liikuntapii-
rakan.

Uudistunut suositus huomioi entista parem-
min myos kevyen liikuskelun. Enaa ei keho-
teta liikkumaan vahintaan 10 minuuttia ker-
rallaan, vaan muutaman minuutin patkatkin
liikuntaa ovat hyodyllisia. Liikunta tukee ter-
veytta askel kerrallaan.

— Tutkimusndytté on osoittanut, ettd myos
kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja
erityisesti vahan liikkuville, taustoittaa UKK-
instituutin johtaja, ladketieteen tohtori Tom-
mi Vasankari.

Kevytkin liikuskelu vaikuttaa suotuisasti ve-
ren sokeri- ja rasva-arvoihin. Lisdksi se vil-
kastuttaa verenkiertoa seka vetreyttaa lihak-
sia ja nivelid. Suosituksen mukaan liikuskelua
ja paikallaanolon tauottamista tuleekin tehda
joka paiva — mita useammin, sen parempi.

Hyvinvoinnin kokonaisuus huomi-
oon

Kevyemman liikuskelun ohella suositus kan-
nustaa edelleen myos reippaaseen liikuntaan.
Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli rei-
pasta lilkkkumista suositellaan 2 tuntia 30 mi-
nuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt saa li-
saamalla liikkumisen tehoa rasittavaksi. Tal-

laista liikuntaa tarvitaan 1 tunti 15 minuut-
tia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tu-
lisi suosituksen mukaan harjoittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa.

Paivitetyssa liilkkumisen suosituksessa halu-
taan huomioida entistd vahvemmin hyvin-
voinnin kokonaisuus. Liikunnan rinnalla ko-
rostetaan riittdvan unen merkitysta. Vasan-
karin mukaan riittavalla unella ja liikkumisel-
la on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia.
Unen vaikutus on palautumisessa suuri.

Uudistunut liikkumisen suositus on suun-
nattu 18-64 —vuotiaille aikuisille. Se perus-
tuu USA:n terveysviraston laatimaan fyysisen
aktiivisuuden suositukseen, joka paivitettiin
vuonna 2018. Suosituksen pohjana on kat-
tava tieteellinen tutkimusnaytto.

Lue lisaa:
Aikuisten liikkumisen suositus 1°
Kirjoittaja:

Krista Korpela-Kosonen

Ohttps:/ /www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/aikuisten-liilkkumisen-suositus
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LIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Kuva 10: Viikoittaisen liikkumisen suositus
18-64 —vuotiaille.



Ruuasta iloa ja voimaa ikaantyneen elamaan

Kommenttipuheenvuoro

Lopen kunta jarjesti tana vuonna tilaisuuden,
jossa paasin kertomaan, miten ruualla ja ra-
vitsemuksella voi tehda hyvaa omalle tervey-
delle ja toimintakyvylle. Kaikki 80-vuotispai-
vaansa vuonna 2019 viettavat oli kutsuttu
nappaamaan evaita oman hyvinvoinnin tueksi
ja nauttimaan kakkukahvit hyvassa, tutussa
seurassa.

Naita kohtaamisia on useasti nykyisessa tyos-
sani ravitsemusasiantuntijana Gerontologi-
nen ravitsemus Gery ry:ssa. Kun ikaa, koke-
musta ja sita myota eldmanviisautta kokoon-
tuu yhteisen poydan aarelle, kaikki ovat saa-
mapuolella.

Ikaantyneiden ravitsemus on tarkea aihe seka
yksilon etta yhteiskunnan nakokulmasta. Mi-
ten ruoka maistuu? Vastaus kertoo paljon.

Yksinaisyys kalvaa monia ruokailijoita. Mene-
tykset, sairaudet ja yksinaisyyden tunne vai-
kuttavat ruokahaluun ja sitd kautta ravitse-
mustilaan. Huono ravitsemustila taas vaikut-
taa terveyteen ja elamanlaatuun, mika nakyy
myos sairauspaivina.

Mita ikaantyneet itse toivovat?

Ikaantymisen ja ravitsemuksen asiantunti-
jat ovat parhaillaan koostamassa suosituksia
ikaantyvien ravitsemuksen tueksi ja hoidoksi.
Osa heista kokosi viime vuonna suositusten
taustalle Valtioneuvoston kanslian kehotuk-
sesta tietoa siita, millaisia toiveita ikaanty-
neilla on tulevaisuuden ruokapalveluista.

Toiveita virisi. Haluttiin, ettd palvelut keraa-
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vat ihmisia yhteen. Toivottiin, etta niista saa
elamyksid muunkin kuin ruokahalua herat-
tavien kattausten, tuoksujen, varien ja ma-
kunautintojen my6ta. Tulevaisuuden palvelut
joustavat elamantilanteen mukaan. Ne tule-
vat tarvittaessa myos kotiin houkuttelevina ja
ravitsevina. Tiivistetysti: ruokapalvelut tay-
tyy ymmartaa laajemmin kuin moni ne ta-
naan nakee.

Suomessa on tehty hyvia kokeiluja mahdollis-
taa ruokailu saman poydan aaressa fyysises-
ti tai virtuaalisesti, myos pitkien etaisyyksien
kunnissa. Haasteena kuitenkin on, mista tie-
don kokeiluista 10ytaa. ldeoita ja toteutuksia
pitda jakaa ja vieda eteenpain, jotta niita voi-
daan muokata paikallisiin olosuhteisiin ikaih-
misille ja ymparistolle sopiviksi.

Lopella tarjottiin kakkukahvien lisaksi tietoa
erilaisista palveluista. Koko kyla oli kutsuttu:
apteekki, hoivayritys, ruokapalveluyritys seka
jarjestotoimijat. lkaantyneiden toiveita kuun-
neltuani suositan, etta ensi vuonna kutsutaan
mukaan myos lahikauppias ja koulun ruoka-
lan henkilokuntaa. Ja herkalla korvalla kuun-
nellaan uusia ideoita, jotta jokainen ikaihmi-
nen voi nauttia sellaista ravitsevaa ruokaa,
joka maistuu, ravitsee ja ilahduttaa.

Kirjoittaja:

ETM Maija Soljanlahti on Gery ry:n ravit-
semusasiantuntija, joka pohtii ikaantymiseen
liittyvia hyvinvoinnin kysymyksia.



Kuva 11: Gery ry:n ravitsemusasiantuntija
Maija Soljanlahti kohtaa tydssaan
ikadntyneita ja pdasee kertomaan,
miten ruualla ja ravitsemuksella voi
tehda hyvaa terveydelle ja toimin-
takyvylle.
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