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Lukijalle

ilkas keskustelu ruoasta jatkuu niin mediassa kuin

kasvotusten tapahtuvassa viestinndssa. Kuluttajat

tarvitsevat tietotaitoa pystydkseen selvittdmaan vies-
titulvasta mihin uskoa ja mihin ei. Ravitsemukseen ja suo-
malaisen ruokakulttuuriin liittyvdd opetusta ja tutkimusta
tarvitaan nyt ehkd enemman kuin koskaan aikaisemmin.
Tarvitaan paljon ravitsemuksen ja ruuan ammattilaisia, jot-
ka vahvaan teoreettiseen ja kdytannén osaamiseen pohjau-
tuen pystyvdt selkokielisesti ja innostavasti kertomaan ja
keskustelemaan asioista eri foorumeilla.

Ravitsemustieteen ja ruokakulttuurin korkeakouluope-
tuksessa on puolen vuoden aikana tehty merkittavia henki-
[6valintoja. Helsingin yliopistoon ravitsemustieteen profes-
soriksi valittiin ETT Mikael Fogelholm ja ruokakulttuurin
professoriksi VTT Johanna Mdkeld. Onnea uusille professo-
reille, iloa tarkedan opetus- ja tutkimustyohon.

Peruskoulun ja toisen asteen oppilaitosten kouluruokai-
lu on yksi esilld olleista asioista mediassa. Kouluruokailuun
on ladattu paljon odotuksia sekd ravitsemuksesta ettd tapa-
kasvatuksesta. Kouluravintoloiden emdnnat tekevit pienel-
|& ruokarahalla ihmeitd. Kouluruokailu tarvitsee lisdd rahaa
ja arvostusta tdyttddkseen kotien ja ennen kaikkea oppilai-
den tarpeet. Monipuolinen ja maukas lautasmallin mukai-
sesti koostettu koululounas rauhassa nautittuna antaa vah-
vat evadt paivan koulutydlle ja kasvulle.

Muun muassa néistd aiheista voi lukea tastd lehdesta.
Kun olet matkan p&alld, voit lukea lehted helposti kaikilla
nykyaikaisilla matkapuhelimilla ja tableteilla. Ravitsemus-
katsauksen sahkoisen version 16ydat osoitteesta www.mai-
tojaterveys.fi Ravitsemuskatsaus-linkin takaa. Oletko kay-
nyt jo testaamassa sita?

Tiina Soisalo
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AJankohtaista

Kuitu olisi hyva saada
haarukkaan

,/ Kansanravitsemuksen
suurin - juttu  talla
hetkelld ovat vihan-

nesten, hedelmien ja marjojen

kulutuksen lisdédminen ja vilja-
valmisteiden laadun parantami-
nen. Kuidun saanti pitdisi saada
suositusten haarukkaan. Kuidus-
sa, marjoissa ja kasviksissa on
kansanravitsemuksen kannalta
paljon mahdollisuuksia.”
Helsingin yliopiston tuore
ravitsemustieteen  professori

Mikael Fogelholm ei pida tyy-

dyttynyttd rasvaa endd huolen-

aiheena. Han ei nde suosituk-
sen alle 10 energiaprosenttiin
pddsya kovinkaan realistisena.

”1970-luvulla oli helppo
vdhentdd tyydyttyneen rasvan
saantia, koska sitd syotiin niin
runsaasti. Mutta mista sita enaa
tandan vahentdad? Valistus ja
tuotekehitys ovat tehneet tehta-
vdnsd. Sen sijaan voisimme ai-
van hyvin alentaa sokerin saan-
tisuositusta 10 prosentista kah-
deksaan.”

Tunnepalo vie
ravitsemuskeskustelua

Mikael Fogelholm vierastaa eh-
dotonta suhtautumista ravitse-
mukseen. Han muistuttaa, etta
ruoka on myds kulttuuria ja pe-
rinnetta. Esimerkiksi sopii peru-
na. Se kuuluu suomalaiseen

ruokakulttuuriin, vaikka sen
terveellisyyttd onkin viime ai-
koina kyseenalaistettu.

"Mind en ainakaan suostu
sydmdan poronkdristysta ilman
perunamuusia.”

Ravitsemuksen asiantuntija
ja tutkija ei pdase julkisessa
keskustelussa helpolla. Ravitse-
muksesta  keskustellaan  voi-
makkaiden tunteiden ja asen-
teiden varassa.

"Valitettavasti osa ravitse-
muksen asiantuntijoistakin on
mennyt tunnepaloihmisten
kuoroon.”

Osa kuluttajista on suh-
teessaan ravitsemukseen jo niin
asenteellisia, ettd tasapuolinen
televisio-ohjelma torjutaan
humpuukina. Esimerkiksi
BBC:n kiihkoton dokumentti
lisdaineista haukuttiin nettikes-
kusteluissa ja sitd pidettiin elin-
tarviketeollisuuden tilaamana
ohjelmana. Sen sijaan sensaa-
tiohakuiset ohjelmat hyvaksy-
taan totuutena, vaikka ne olisi-
vat tayttd roskaa.

Asiantuntijuuden  murros
on erityisen haasteellista ravit-
semuskasvatuksen  kannalta:
Miten saada viestia perille, kun
ei voi tarjota dramatiikkaa eika
sensaatioita. Mikael Fogelholm
on kuitenkin aina kdytettdvissa,
kun toimittajat haluavat hanelta
kommenttia tai haastattelua.
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”On vain jaksettava vuo-
desta toiseen kerrata samoja
perusasioita ja koettaa tuoda
jarjen danta kentalle.”

Mit& tehd@dn

miesten kanssa?
Ravitsemuskasvatuksessa riittaa
toitd, jotta miehet saadaan syo6-
mdan nykyistd enemman kas-
viksia, marjoja ja hedelmia.
Ravitsemusviestintd ei ole saa-
vuttanut tavoitteitaan, jos am-
mattikoulun pojista puolet ei
ota lautaselleen lainkaan kas-
viksia ja suhtautuu suorastaan
kauhulla jalkiruoaksi tarjottuun
marjasmoothiin.

Professori Fogelholmilla ei
ole takataskussaan “jippoa”,
jolla vdhan koulutetut miehet,
saataisiin  syomaan terveelli-
semmin. Ruokailuymparistoa
voidaan parantaa ja hedelmien
ja vihannesten arvonlisdveroa
alentaa. Mutta se ei riitd, kun
kyseessd onkin sosiaalisen ym-
pariston ilmid.

"Terveyskasvatus on ihan
avutonta, kun sen pitdad kilpailla
ronskia dijaruokaa syovan mie-
hekkyyden identiteetin kanssa.”

On kéytettdva luovaa pa-
nosta monella rintamalla, jotta
miehet saadaan ottamaan vas-
tuuta omasta terveydestddn ja
ravitsemuksestaan. Miehille pi-



taisi 10ytaa terveellisen ela-
madntavan samaistumismalleja.
Ammattikoulun terveystiedon
pitdd olla tekemista ja eldman-
taitoprojekteja.

Maahanmuuttajista
tiedetadn liian véhan

Toinen  kansanravitsemuksen
haaste ovat maahanmuuttajat.
"Uudesta ruokakulttuurista ei
vdlttdmatta osata poimia sen
hyvia puolia. Pikaruoka voi
tuntua turvalliselta, kun oman
ruokakulttuurin toteuttaminen
vieraassa ympadristossa ei enda
ole luontevaa.”

"Mutta maahanmuuttajien
eldmdstd tiedetddn aivan liian
vdhdn, jotta ymmadrtdisimme
heiddn ravitsemus- ja terveys-
kayttaytymistdan”, Mikael Fo-
gelholm toteaa.

Lihavuus on iso
poliittinen kysymys
Professori  Fogelholmin  mu-
kaan hiilihydraattien vastusta-
jat antavat lasten lihavuuden
lisdadntymisesta liian yksinker-
taistetun selityksen. Hiilihyd-
raattien ja rasvan suhde ravin-
nossa ei ratkaise lasten eikd ai-
kuistenkaan lihavuutta.
”"Lihavuus ei ole niinkdan
pikkulasten kuin kouluikdisten

ongelma. Lapsen eldmdssa ta-
pahtuu jotain lihavuudelle altis-
tavaa, kun han menee kouluun.”

Ensiavuksi Mikael Fogel-
holm ehdottaa paljon koululii-
kuntaa ja pihoille houkutuksia
valituntiliikkumiseen. Kokopai-
vdkoulu olisi hdanen mukaansa
parempi vaihtoehto, kuin koto-
na iltapdivat lohturuokaa mu-
tustavat lapset tietokone ja kan-
nykka seuranaan.

"Kokopaivakoulu voisi
merkitd ohjattua liikuntaa, leik-
kid, mielekdstd puuhaa ja ter-
veellisid vdlipaloja.”

Lihavuuden juuret ovat sy-
valla politiikassa. "Hyvinvointi-
yhteiskunnan vaatima jatkuva
kasvu ja kulutus ovat siemen
lihavuudelle. Ruoan kulutus on
osa bruttokansantuotteen kas-
vua.”

Kauppojen keskittyminenkin
altistaa lihavuudelle: ”Suuresta
automarketista ostetaan paljon
ruokaa kerralla. Isossa kaupassa
on enemman houkutuksia kuin
pienessd. Perheen ruokatarpeet
yleensd yliarvioidaan ostoksilla.
Jadkapissa on koko ajan tarjolla
tavaraa ja niin sitd tulee myos
syotyd enemman.”

My6s tapamme  ruokailla
on muuttunut. lIman ateriaryt-
mid néldn ja kylldisyyden tun-
teet menevat sekaisin ja mieli-
teko ohjaa ruokailua.

Ravitsemuskatsau
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Yhteiskunta mukana
ravitsemusopetuksessa

Ravitsemuksen yhteiskunnallisia
ulottuvuuksia ei ole unohdettu
ravitsemustieteen  opinnoissa.
Ravitsemus ja yhteiskunta -
opintokokonaisuudessa  ovat
mukana mm. terveyden edista-
minen, ravitsemuksen ekologi-
suus sekd yksilon ja ympdriston
vuorovaikutus. Lihavuuden eh-
kdisy on ollut opiskelijoilla har-
joitustyond, jossa he ovat laati-
neet ehkdisystrategiat Maailman
terveysjarjeston, Euroopan unio-
nin, Suomen sekd kaupungin ja
oppilaitoksen tasolla.
Ravitsemustieteen  osasto
on myds mukana Maa- ja elin-
tarviketalouden ja Kuluttajatut-
kimuskeskuksen hankkeessa,
jossa selvitetadn syomisen ym-
pdristo- ja terveysvaikutuksia.
Mikael Fogelholm pitad
tirkednd, ettd yhteiskuntatie-
teet ja ravitsemustiede tuodaan
|dhelle toisiaan. Kansanravitse-
muksen tutkimus on hyvin mo-
nialaista molekyylibiologiasta
yhteiskuntatieteisiin.

Kirjoittaja:

Leena Packalen

Professori Fogelholmiin voi
tutustua Ravitsemuskatsauksen
verkkosivuilla osoitteessa
www.maitojaterveys.fi




Koululaiset ja opiskelijat

Kouluterveyskyselyn tulokset
kertovat myoOs ruokailusta

ouluterveyskysely toteu-
Ktettiin tand vuonna Poh-

jois-, Ldnsi-, Lounais- ja
Sisd-Suomessa sekd Ahvenan-
maan maakunnassa. Kyselyyn
vastasivat perusopetuksen 8. ja
9. luokkien oppilaat seka luki-
oiden ja ammatillisten oppilai-
tosten 1. ja 2. vuoden opiskeli-
jat. Vastaajia oli yhteensd 88
969, joista reilu puolet oli yla-
luokkalaisia, neljannes lukio-
laisia ja neljdannes ammatillis-
ten oppilaitosten opiskelijoita.

Vain noin 40 prosenttia ky-
selyyn vastanneista oppilaista
sy0 kaikki kouluateriaan kuulu-
vat osat: pddruoan lisdksi sa-
laattia, maitoa tai piimaa ja lei-
pad. Kouluaterian syomatta
jattdminen on aiempien tutki-
musten mukaan ollut yhteydes-
sa epaterveellisten vilipalojen
syomiseen.

Lukiolaiset ja ammattikou-
lujen opiskelijat syovat kaikki
kouluaterian osat tunnollisem-
min kuin peruskoulua kayvat.
Peruskoululaisista koko aterian
sy0 joka kolmas ja toisen asteen
opiskelijoista noin 40 prosent-
tia. Tilanne on pysynyt melko
samanlaisena vuodesta 2005.

Maito ja leipa jadvét
yhG useammalta
syomatta

Pddruokaa syoddan entiseen ta-

paan. Sen sy6 noin 90 prosent-
tia vastaajista.

Leivdn ja maidon suosio
kouluaterian osana on vahenty-
nyt vuodesta 2009 kaikissa ryh-
missd. Tyttojen ja poikien vali-
nen ero maidon kaytossd, josta
kerrotaan sivulla10, ndkyy myos
koululounaalla. Pojista yli 70
prosenttia juo koulussa maitoa,
kun taas tytoistd maitoa juo vain
vdhan yli puolet. Aiempienkin
kouluterveyskyselyjen mukaan
lukion pojilla on tapana jattaa
kouluaterialta leipd pois muita
ryhmid yleisemmin. Nyt joka
neljds lukiolainen poika ei syo
kouluaterialla leipaa.

Makelsten syominen

on vihentynyt

Léhes puolet kyselyyn vastan-
neista tdydentdd kouluateriaa
valipaloin. Tavallisimmin lou-
naan lisdksi koulussa syoddan
leipdd ja makeisia tai juodaan
virvoitusjuomia.

Makeisia ja virvoitusjuo-
mia koulussa nauttii joka viikko
noin 25 prosenttia peruskoulu-
laisista, 21 prosenttia lukiolai-
sista ja 29 prosenttia ammattiin
opiskelevista.

Vihintdan kerran viikossa
makeisia kdyttdvien mdard on
vahentynyt selvdsti vuodesta
2009 lahtien kaikissa ryhmissa.
Eniten makeisia syovid on am-
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mattikoulua kayvien tyttjen
ryhmdssd, josta noin joka kol-
mas syo makeisia koulussa va-
hintdan kerran viikossa. Lukio-
tytoistd vain joka viides s6i ma-
keisia koulussa.

Ruokaa ei

tarjota riittavasti

Jos oppilaiden halutaan oivalta-
van, etta ateria, ateriarytmi ja
yhdessdolo edistavat hyvinvoin-
tia, sen pitdd nakyd ruokailuti-
lanteessa. Jopa 28 prosenttia
yldkoulun oppilaista ja vajaa 20
prosenttia toisen asteen oppi-
laista valitti, ettei koululounasta
ole tarjolla riittavasti. Ldhes yhta
usea totesi, ettei ruokailuun ole
riittdvasti aikaa. Pieni osa ilmoit-
ti, ettd ruokailuaika on huono.
My6s  ruokailutilan  viihtyisyy-
teen tulee panostaa. Nyt ruoka-
salissa on liian meluisaa. TL

Lisatietoja:
http://info.stakes.fi/kouluter-
veyskysely



Ruotsissa on tyokalu
kouluruoan laadun
seurantaan

uotsissa otetaan kayt-

toon kevaan 2012 aika-

na valtakunnallinen net-
tipohjainen  tydkalu, jonka
avulla koulut ja kunnat voivat
dokumentoida, arvioida ja ke-
hittdd kouluruoan laatua. Do-
kumentointia tarvitaan, koska
uuden koululain  (2010:800)
mukaan kouluruoan on oltava
ravitsevaa. Laki astui voimaan
1.7.2011. Jotta koulu voi osoit-
taa ravitsevuuden, siihen tarvi-
taan tietoa ruoan ravintoainesi-
sallosta. Talla hetkelld vain joka
neljds kunta tekee ravintoaine-
laskelmia kaikesta koulussa tar-
jottavasta ruoasta.

Lain asettanut hallitus arvi-
oi, etteivat kunnat selvia vaati-
muksesta ilman neuvoja. Sen
vuoksi se antoi Ruotsin elintar-
vikevirastolle ja kouluvirastolle
tehtdvaksi auttaa kouluja. Ne
antavat kouluille tietoa ravitse-
mussuosituksista ja keinoista
valmistaa ravitsevaa ruokaa
koululaisille. Ne myos koulut-
tavat kouluruoan valmistukses-
ta vastaavia. Koulutukseen voi-
vat osallistua my0s yksityisissa
yrityksissd tyoskentelevat.

Tyokalu on maksuton ja
tuotemerkkeihin sitoutumaton.
Sen kehitystyo on tehty Karolii-
nisessa Instituutissa osana Skol-

matSverige-hanketta. Tyotd ra-
hoittavat Ruotsin kunta- ja maa-
kuntahallinto (SKL), kansanter-
veyslaitos (FHI), maatalousmi-
nisterio, Tukholman lddnin
maakdrdjat ja Tukholman kun-
ta. Valtaosa kehitystyostd teh-
tiin Tukholman alueella.

Jatkossa on tarkoitus tuot-
taa tyokaluun kertyvista tiedois-
ta aineistoa tutkimukseen, mi-
ten kouluruoka vaikuttaa kan-
santerveyteen ja oppimistulok-
siin.

SkolmatSverige on osa
Ruotsin  maatalousministerion
hanketta luoda Ruotsista mer-
kittdvd ruokamaa Euroopassa.
Sverige - det nya matlandet on
strategia, jolla tdhdn pyritddn.
Se panostaa lapsiin, jotta lapset
oppisivat jo pienesta arvosta-
maan hyvda ruokaa. Siind pai-
notetaan myo6s ldhiruokaa.

Lisdtietoja:
http://www.skolmatsverige.se/

Mita maitoa
suomalais-
kouluissa
kaytetddn?

63 % rasvatonta maitoa
16 % ykkdsmaitoa

18 % kevytmaitoa

3 % tdysmaitoa

Lukuvuonna 2010 - 2011
kouluihin toimitettiin yli 16
miljoonaa litraa maitoa. Lu-
vuissa on mukana manner-
Suomi ja Ahvenanmaa.

Lahde: meijereiden tilastot

Vain Suomessa, Ruotsissa
ja Virossa kaikille oppilail-
le tarjoaan maksuton kou-
luateria vanhempien varal-
lisuudesta riippumatta.




koululaiset ja opiskelijat

Edistaakd kouluruoka

oppimista?

ohjoismaiden ministeri-

neuvosto on teettanyt sel-

vityksen, onko kouluate-
rialla yhteyttd oppimiseen ja
terveyteen. Nayttdd siltd, ettd
kouluruoalla voi olla lyhytai-
kaisia positiivisia vaikutuksia
sekd oppimiseen ja painonhal-
lintaan, jos aterioita pidetddn
oppimisareenoina. Mutta tut-
kittua tietoa kouluruoan pitka-
aikaisvaikutuksista ei ole.

Kootun tiedon mukaan il-
mainen ateriakaan ei ehkdise
epdterveellisen  ruokavalion
omaksumista eikd tasaa lasten
erilaisesta  sosioekonomisesta
asemasta johtuvia eroja ruoka-
kayttaytymisessd. Mutta epater-
veellisten ruokavalintojen ra-
joittaminen ja terveellisten
vaihtoehtojen tarjoaminen lie-
nee keino, jolla voidaan muut-
taa koululaisten ruokakayttay-
tymista.

Raportissa myds kuvataan
koulu- ja pdivédkotiaterian jar-
jestdmistd Pohjoismaissa sekd
tietdmystd niiden merkityksesta
ja vaikutuksista.
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Suomen systeemi
on ainutlaatuinen

Vain Suomessa ja Ruotsissa laki
madrad, ettd kouluateria on
maksuton. Suomessa kouluruo-
an laatua on ohjeistettu toisesta
maailmansodasta lahtien ja
ruokailu on hyvin jarjestettya.
Ruotsiin verrattuna meilla on
laissa vaatimus tdysipainoisesta
ja tarkoituksenmukaisesta ateri-
asta, joka syodaan yhdessa ai-
kuisten kanssa. Tdmd on kan-
sainvdlisesti verrattuna ainut-
laatuista.

Suomen ongelmana on se,
etteivat kaikki oppilaat kayta
hyvikseen ilmaista ateriaa ja
ettd meilld oppilaat eivit syo
hedelmia ja kasviksia tarkoitet-
tua maaraa.

Selvityksen teki kaksi nor-
jalaista tutkijaa. He analysoivat
13 laadukasta kokooma-artik-
kelia ja 20 yksittdista artikkelia,
jotka oli julkaistu vuosina
2005-2010 ja jotka kasittelivat
kouluruoan yhteyttd oppimi-
seen ja terveyteen.

2=2011

He jdivat kaipaamaan lisdd
tutkimuksia etenkin siitd, miten
ateria voisi toimia oppimisaree-
nana ja mitd vaikutuksia silld
olisi. Tieto auttaisi poliittisia
paattdjid ja koulujen ja pdiva-
kotien johtajia edistimdan las-
ten oppimistuloksia ja terveyt-
ta.

Selvityksellddn ~ Pohjois-
mainen ministerineuvosto ha-
luaa etsia keinoja ylldpitaa
pohjoismaista  hyvinvointia,
korkeaa tuottavuutta ja kilpai-
lukykya. Terveelliselld ruokava-
liolla ja liikunnalla on ndissa
merkittava rooli. TL

Raportti on luettavissa norjaksi
verkossa:
www.norden.org/fi/julkaisut/
julkaisut/2011-534



ajankohtaista

Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan
kokoonpano vaihtul

aa- ja metsdtalousmi-

nisterio asetti loka-

kuussa uuden valtion
ravitsemusneuvottelukunnan.
Tamad joukko hoitaa neuvotte-
lukunnan tehtdvid seuraavan
kolmivuotiskauden, joka kestaa
lokakuuhun 2014.

Neuvottelukunnan pu-
heenjohtajana toimii elintarvi-
keturvallisuusvirasto Eviran
pddjohtaja Jaana Husu-Kallio ja
varapuheenjohtajana  Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen
ylijohtaja  Erkki  Vartiainen.
Neuvottelukunnalla on paatoi-
minen paasihteeri. Han on Rai-
ja Kara Evirasta. Jdsenet ovat
ravitsemusasioita kasittelevien
viranomaisten, kuluttaja-, neu-
vonta- ja terveydenedistimis-
jarjestojen sekd teollisuuden,
kaupan ja maatalouden jdrjes-
tojen edustajia.
Neuvottelukunnan tehtava-

nd on seurata ja kehittdd kan-
sanravitsemusta sekd koordi-
noida ja seurata valtioneuvos-
ton terveyttd edistavan ravin-
non kehittdmislinjojen  toi-
meenpanoa. Tehtdvat on luetel-
tu asettamispadtoksessa.

Lisatietoja: http://www.ravitse-
musneuvottelukunta.fi/portal/
fi/valtion_ravitsemusneuvotte-
lukunta/

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kokoonpano
4.10.2011 -3.10.2014:

Pddsihteeri: Raija Kara

Puheenjohtaja: padjohtaja Jaana Husu-Kallio,
Elintarviketurvallisuusvirasto Evira

Varapuheenjohtaja: Ylijohtaja Erkki Vartiainen,

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

dsenet (sukunimen mukaan aakkosjarjestyksessa):

Mikael Fogelholm, professori, Helsingin yliopisto,

Elintarvike- ja ymparistotieteiden laitos

Anne Haikonen, lainsdddantoneuvos,

maa- ja metsdtalousministerio, elintarvike- ja terveysosasto

Paula Hakala, johtava tutkija, Kansaneldkelaitos, Tutkimusosasto
Hannele Hakkinen, erityisasiantuntija, Suomen Kuntaliitto
Marjaana Lahti-Koski, terveysjohtaja, dosentti, Suomen Sydanliitto ry
Jaana Laitinen, tiimipaallikko, Tyoterveyslaitos

Marjaana Manninen, opetusneuvos, Opetushallitus

Annikka Marniemi, elintarvikeasiantuntija,
Kuluttajaliitto-Konsumentférbundet ry

Marjo Misikangas, ylitarkastaja, Elintarviketurvallisuusvirasto Evira
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koululaiset ja opiskelijat

Maito maistuu nuorille aikuisille

aito on lahes koko
kansan juoma Suo-
messa, ja maidon

merkitys suomalaisten ravitse-
muksessa seka ruokakulttuurissa
on suuri. Yli 15-vuotiaista suo-
malaisista 63 prosenttia kdyttda
maitoa pdivittdin ja noin 80 pro-
senttia viikoittain. Maidon kay-
ton tarkastelu ikdryhmittdin ja
sukupuolittain paljastaa kuiten-
kin merkittavia eroja eri kulutta-
jaryhmien valilla. Myos yksil6i-
den vilinen vaihtelu maidon
kaytossa on suurta.

Maidon kayttd suomalaises-
sa vaestossd painottuu nuoriin
ikdryhmiin.  Alle  35-vuotiaat
suomalaiset kayttavat maitoa
huomattavasti  useammin ja
enemman kuin tdtd vanhemmat.

Kaikissa ikaryhmissa miehet
kdyttavdt maitoa runsaammin
kuin naiset. Todellisia maidon
suurkuluttajia ovat nuoret mie-
het: 15-24-vuotiaista miehistd
miltei kolmannes juo vdhintdan
viisi lasillista maitoa pdivdssa.
Myo6s  naisista  15-24-vuotiaat
ovat eniten maitoa kayttava ika-
ryhma (ks. kuva 1).

Rasvaton maito on
suosituin

Rasvaton maito on suomalaisten
tavallisimmin kdyttdma maito-
laatu ldhes kaikissa ikdryhmissa.
Nuoret miehet (15-24-vuotiaat)
erottuvat muista kuluttajista, sil-
1d heilld kevytmaidon kaytt6 on
selvasti rasvattoman maidon
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kayttoa yleisempdd. Rasvatto-
man maidon suosio on erityisen
vahva naisten keskuudessa.

Maitoa  kuluu  juomana
etenkin alle 35-vuotiailla ja mie-
hilla. Maidon kéytossa esimer-
kiksi kahvin seassa tai puuron
kanssa ei ole yhtd suuria eroja
eri ikdisten ja eri sukupuolta ole-
vien kuluttajien valilla.

Asenne kohdallaan

Maidon runsas kayttd kulkee
rinnakkain positiivisten maitoon
liittyvien mielikuvien kanssa.

Alle  35-vuotiaat pitdvat
maidosta enemmadn kuin titd
vanhemmat kuluttajat, ja mai-
dosta pitdvien osuus kddntyykin
jyrkkdan laskuun 35. ikdvuoden
tienoilla. Kaikista eniten mai-
dosta pitava kuluttajaryhma ovat
15-34-vuotiaat miehet.

Nuoret aikuiset eivdt aino-
astaan pidd maidosta, vaan hei-
dan mielestadn maito on myos
terveellinen tuote. Alle 35-vuo-
tiaista yli 90 prosenttia pitda
maitoa erittdin tai melko terveel-
lisend.

"Ei vain tule kéytetyksi.”

Maitoa juomattomien osuus
suomalaisessa vdestossd kasvaa
melko tasaisesti, kun siirrytddn
nuorista aikuisista vanhempiin
ikaryhmiin (ks. kuva 2). Maidon
juomisesta luopuminen ndyttaa
alkavan jo varhaisessa aikuisuu-
dessa, ennen 25 vuoden ikaa.
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Erityisesti miehilld maidon
kulutustottumuksissa  tapahtuu
suuri muutos idn myo6td, silla
maitoa juomattomien osuus yli
kolminkertaistuu  siirryttdessa
15-24-vuotiaista 55-64-vuoti-
aisiin. Naisilla jo nuorissa ika-
ryhmissd maitoa juomattomien
osuus on korkeampi kuin mie-
hilla, eikd tamd osuus muutu
ikdryhmien valilld yhtd voimak-
kaasti kuin miehilla.

Kun yli 15-vuotiailta kulut-
tajilta kysytddn, miksi he ovat
vahentdneet tai kokonaan lopet-
taneet maidon kayton, selvasti
yleisimpand syynd nousee esille
se, ettd maitoa ei vain tule kay-
tetyksi. Maidon kdyton vahenta-
mistd perustellaan usein tervey-
dellisilla syilld; laktoosi-intole-
ranssi, maidon pitdminen itselle
sopimattomana tai laihdutus-
ruokavalion noudattaminen voi-
vat johtaa kulutuksen vdhene-
miseen. Maidon kaytt6 on myds
makuasia, silld se, ettei pida
maidon mausta, mainitaan
usein kdyton vahentamisen syy-
nd. Lisdksi on heitd, jotka va-
hentavat maidon kulutusta siir-
ryttyddn kdyttdmaan piimaa.

Maitoa kaiken ikaal

My®és aikuisten  ruokavaliossa
maidon ja maitovalmisteiden
kéytto puoltaa paikkaansa, eri-
tyisesti niiden sisdltdmien prote-
iinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
vuoksi. Maidosta ja maitoval-
misteista saadaan merkittavia



madrid myos riboflaviinia, B, -
vitamiinia, fosforia, jodia, sink-
kid ja seleenid. Rasvattomia ja
vahdrasvaisia maitolaatuja ja
-valmisteita suosimalla voidaan
parantaa ruokavalion ja yksit-
tdisten aterioiden ravintoaineti-
heytta.

Kirjoittaja:
ravitsemusasiantuntija (laill. ra-
vitsemusterapeutti, TtM)

Anne Pohju

Maito ja Terveys ry

Juo vahintaan kolme lasillista maitoa paivassa
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Maitovoimaa nuorille
naisille

Maitovoimaa on maito- ja
litkunta-aiheinen, 20-35-
vuotiaille naisille suunnattu
ohjelma. Ohjelmassa kasitel-
[dan mm. maidon merkitysta
nuoren naisen ravitsemuk-
sessa sekd maidon ravintoai-
neiden vaikutusta terveyteen,
hyvinvointiin ja luustoon.

Internet-sivustolle www.
maitovoimaa.fi on koottu
muun muassa usein kysyttyja
kysymyksid maidosta ja lii-
kunnasta, ~ maitopohjaisia
ruokaohjeita sekd testit niin
kalsiumin saannin kuin ter-
veystottumusten arviointiin.
Ohjelma tekee yhteisty6ta
opiskelijaliikunnan seka yksi-
tyisten liikuntakeskusten
kanssa.

Kolmivuotisen (2010~
2013) ohjelman rahoittavat
Euroopan unioni, Suomen
valtio sekd Maito ja Terveys ry.

Lahde: AVTK-tutkimus, kevét 2010. THL.

Kuva 1. Vahintdan kolme lasillista maitoa pdivdssé juovien osuus
(%) v. 2010, sukupuolittain ja ikdryhmittdin
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Lahde: AVTK-tutkimus, kevét 2010. THL.

Kuva 2. Ei yhtddn lasillista maitoa pdivassa juovien osuus (%)
v. 2010, sukupuolittain ja ikaryhmittdin




koululaiset ja opiskelijat

Lautasmalli el nay opiskelijan

lautasella

li puolet Mikkelin am-

mattikorkeakoulun kam-

puksen  opiskelijoista
tankkaa lautaselleen energiali-
sakettd ja pddruokaa kasvisten
kustannuksella.  Suositusten
mukainen lautasmalli ei toteu-
du myoskddn kokojyvileivan
kohdalla.

Mikkelin  ammattikorkea-
koulun restonomiopiskelijat te-
kivét opinnaytetdita opiskelijoi-
den ruoka- ja terveystottumuk-
sista vuosina 2009-2011. Tut-
kimuksen kohteena olivat Mik-
kelin  ammattikorkeakoulun
noin 2000 suomenkielistd nuo-
risoasteen opiskelijaa, joista
hieman yli puolet oli naisia.
Tutkimusaineistot kerdttiin
kayttaen sdhkoistd  kyselyd,
opiskelijan lounasaterian valo-
kuvausta ja haastatteluja.

Naisopiskelijat valitsevat
asviksia useammin
kuin miesopiskelijat

Paukkusen ja Pekosen (2009)
terveystottumuskyselyyn vasta-
si 542 opiskelijaa, joista 75 %
oli naisia. Vastanneista kolman-
nes oli fysioterapian, hoitotyon
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ja sosiaalialan koulutusohjel-
mista. Valtakunnallisiin korkea-
kouluopiskelijoiden hyvinvoin-
titutkimuksiin verrattuna Mik-
kelin  ammattikorkeakoulun
opiskelijat ndyttavat syovan ter-
veellisemmin, mika saattaa joh-
tua vastaajien naisvaltaisuudes-
ta ja koulutusaloista.

Kyselyn tulosten perusteel-
la  naisopiskelijat  soivat
miesopiskelijoita terveellisem-
min. Naiset kdyttivit muun mu-
assa miehid useammin hedel-
mid, marjoja sekd tuoreita ja
kypsennettyjd kasviksia. ~ Sa-
manlainen sukupuolten vdlinen
ero ruoan kaytdssd ilmenee
muissakin ravitsemustutkimuk-
sissa.

Alkoholin kdyton useudes-
sa ei miesten ja naisten valilla
ollut huomattavia eroja. Ylei-
simmin alkoholia nautittiin 2 -
3 kertaa kuukaudessa. Sen si-
jaan miesten ja naisten valilla
oli selvd ero annosten luku-
madrissd. Naisista kolmannes
nautti tavallisimmin 1-2 annos-
ta ja toinen kolmannes 5-6 an-
nosta kerrallaan. Miehista vii-
dennes nautti tavallisimmin 7
— 9 annosta ja kolmannes 10
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annosta tai enemman kerral-
laan.

Lounas syddadn
opiskelijaravintolassa

Halosen  kyselytutkimuksen
(2011) mukaan valtaosa, 81
prosenttia padkampuksen opis-
kelijoista (N=317) nautti pdivit-
tdisen lounaansa opiskelijara-
vintolassa. Alueella on sen li-
saksi muita Kela-tuettuja ruo-
kailupaikkoja ja kolme kahvi-
laa.

Suurin syy siihen, ettd opis-
kelija ei ruokaillut kampuksel-
la, oli opetukseton pdiva. Jon-
kin verran ruokailemattomuu-
teen ja ravintolan valintaan
vaikuttivat ruuhkat, joita eten-
kin opiskelijaravintolassa oli
kiireisimpaan lounasaikaan.

Lounasta ei juurikaan kor-
vattu kahvilatuotteilla. Lounaan
syontipaikan valintaan vaikutti
ensisijaisesti lounaan hinta, ra-
vintolan sijainti sekd se, ettd
opiskelutoverit menivdt myos
samaan ravintolaan lounaalle.
Vilipalan ja lounaan opiskelijat
nauttivat ldhes poikkeuksetta
opiskelutovereidensa seurassa.



Ruoan valinnassa tarkeitd
seikkoja olivat kyselyn mukaan
hinta, ulkondko sekd aiempi
hyva kokemus ruokatarjonnas-
ta. Vdlipalaksi nautittiin useim-
miten kahvia tai teetd sekd sam-
pylda tai patonkia.

Lautasmalli
aina ei toteudu

Hasasen (2009) kyselyn (N=38)
mukaan pddkampuksen opis-
kelijat olivat tyytyvdisid opiske-
lijaravintolan ruoan laatuun.
Suurin osa vastaajista piti ruoan
makua melko hyvana ja suolai-
suutta sekd mausteisuutta sopi-
vana.

Hasanen myds valokuvasi
ateriakokonaisuuksia. Niistd yli
puolet (55 %) sisélsi vdhan sa-
laattia ja ldhes kolme neljdsta
(71 %) runsaasti energialisaket-
td sekd ldmmintd pddruokaa
verrattuna ravitsemussuositus-
ten lautasmalliin. Maito tai pii-
ma sisaltyi hieman yli puoleen
(57 %), mutta kuitupitoinen
tumma leipd vain 44 prosent-
tiin kuvatuista ateriakokonai-
suuksista. Ammattikorkeakou-
luopiskelijat eivdt siis koosta

lounasaterioitansa lautasmallin
mukaisesti, vaan keskittyvat
"tankkaamaan”  mahdollisim-
man tayttavan aterian.

Ravitsemuskampanijalla
huomio ruokavalintoihin

Heinosen ja Leskisen (2010)
haastattelemista  opiskelijara-
vintolan tyontekijoistd suurin
osa ei kokenut itseddn ravitse-
muskasvattajaksi. Henkil6kun-
nan mielestd ravitsemuskasva-
tus opiskelijaravintolassa on si-
ta, ettd tarjotaan terveellisid ja
ravitsemussuositusten mukaisia
lounasvaihtoehtoja. Ruokapal-
veluhenkildkunta ei pitanyt it-
seddn ravitsemuskasvattajana
siksi, etta he eivat kokeneet
pystyvansa vaikuttamaan ravin-

tolan tarjontaan. Esimiehet
paattavat ravintolan ruokatar-
jonnasta.

Ruokapalveluhenkil6kunta
ei myoskdan suoranaisesti neu-
vonut tai opastanut opiskelijoi-
ta. Heiddn mielestddn korkea-
kouluopiskelijat ovat taysi-ikai-
sia, itsestaan vastaavia nuoria
aikuisia, joilla tieto ravitsemuk-
sesta pitdisi jo olla hallussa.

Opinndytetydon  tehneet
opiskelijat esittivat, ettd ravitse-
muskampanjalla voisi  lisdta
opiskelijoiden  mielenkiintoa
omia ruokatottumuksiaan koh-
taan ja tietoisuutta opiskelupai-
van aikaisen ruokailun merki-
tyksestd hyvinvoinnin ylldpita-
misessd.

Kirjoittajat:

ETL Riitta Tuikkanen,
yliopettaja, MAMK
MMM Eliisa Kotro,
lehtori, MAMK

L&hteet
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Mikkelin ammattikorkeakoulun
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Mikkelin ammattikorkeakoulun
Kasarmin kampuksen
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alkaisesta ruokailusta.
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Selvitys Mikkelin ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden lounas-
ruokailusta opiskeljaravintola
Kasarminassa.
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2010. Ravitsemuskasvatus
ammattikorkeakouluravintolassa —
ruokapalveluhenkilbkunnan rooli.



lata tutkitaan

D-vitamiin

iime vuosina on keskus-
teltu vilkkaasti siita, voi-
daanko erilaisia tauteja,

kuten diabetesta, syopaa ja in-
fektiota ehkaistd lisadmalld D-
vitamiinin saantia ja nostamalla
D-vitamiinitilanteen merkkiai-
neen, seerumin 25-hydroksi-D-
vitamiinin  pitoisuuksia  (S-
250HD) huomattavasti. Keskus-
telu pohjautuu siihen, ettd mo-
nessa epidemiologisessa tutki-
muksessa on osoitettu yhteys
kyseisten tautien esiintyvyyden
ja alhaisen S-250HD-pitoisuu-
den vililla.

Tosiasiassa emme  kuiten-
kaan pysty erottamaan, mika on
syy ja mika seuraus. Lisaksi sopi-
van tason l6ytdminen on ndiden
tutkimusten perusteella  haas-
teellista. Ei ole tehty interventio-
tutkimuksia, joissa olisi annettu
D-vitamiinia ndiden tautien eh-
kadisemiseksi. Meneilldan on
kolme erittdin laajaa interventio-
tutkimusta: Kanadassa, muuta-
massa Euroopan maassa sekd
Suomessa. Toivomme, etta nama
tutkimukset antaisivat vastauk-
sen D-vitamiinin mahdollisesta
tarpeellisuudesta tautien ehkai-
syssa.

D-vitamiinin  biologisesti
aktiivisella muodolla, kalsitrio-
lilla, on monta tarkeaa tehtavaa
elimistossamme solutasolla. N&-
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— missa mennaan?

ma fysiologiset tapahtumat voi-
sivat teoriassa tukea havaintoja
D-vitamiinitilanteen ja tautien
esiintyvyyden valilla.

D-vitamiini ja
kuolleisuus

Viime aikoina on ilmestynyt
monta tieteellistd julkaisua, jois-
sa alhaisten S-250HD-pitoi-
suuksien on kuvattu lisddvan
kuolleisuutta. Mielenkiintoista
on, etta uusimmissa tutkimuk-
sissa  myos  korkeimmat  S-
250HD-pitoisuudet on liitetty
kuolleisuuden  lisdantymiseen.
Talléin puhutaan yli 80-100
nmol/l:n pitoisuuksista, jotka ei-
vét ole erityisen korkeita arvoja.

Yksiléllisia eroja
vasteessa

Tutkimuksissa on huomattu, etta
sama madrd D-vitamiinia ndkyy
eri  ihmisilld erilaisina ~ S-
250HD-pitoisuuksina. Syy ta-
han voisi olla perinndllinen.
Askettdin julkaistiin laaja tutki-
mus, jossa kuvattiin kolme eri
D-vitamiinin  aineenvaihdun-
taan liittyvdd polymorfismia.
Niistd toisella homotsygootilla
oli huomattavan paljon alhai-
sempi S-250HD-pitoisuus kun
toisella homotsygootilla. Kun
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kaikki kolme polymorfismia
esiintyivat yhdessa, riski alhai-
seen  S-250HD-pitoisuuteen
suureni 2,5-kertaisesti.

Yhdysvalloissa
vudet suositukset

Viime vuoden loppupuolella
Yhdysvalloissa julkaistiin uudet
D-vitamiinin ja kalsiumin saan-
tisuositukset. Niissa todettiin,
ettei suositusta voi perustaa eri-
laisten tautien ehkdisyyn, vaan
luuston hyvinvoinnin turvaami-
seen. Loppujen lopuksi paadyt-
tiin siihen, ettd S-250HD-taso
noin 50 nmol/l riittdd melkein
kaikille. Tahan paassee, jos pai-
vittdinen saanti on 15 pg. Jos-
sain tapauksissa, kuten vanhuk-
silla kaatumisien ja luunmurtu-
mien ehkaisyssd, S-250HD-pi-
toisuus 75 nmol/l on hyva. Sil-
loin D-vitamiinia tarvitaan 20
pg pdivassd. Odotamme nyt
mielenkiinnolla, mihin vuonna
2012 paddytddan uusissa poh-
joismaisissa saantisuosituksissa.

Kirjoittaja:

Laitoksen johtaja,

professori

Christel Lamberg-Allardt
Helsingin yliopisto,
Elintarvike- ja ympdristotietei-
den laitos
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Ravitsemustrendit:
luonnollisuus ja lisaaineet

uomalaiset haluavat ruo-

kaa, joka on terveellistd,

nautinnollista ja help-
poa. Ndiden pitkddn vallinnei-
den megatrendien rinnalle ovat
viime vuosina nousseet luon-
nollisuus ja eettisyys. Ne ovat
my6s muokanneet suomalais-
ten kasityksid siitd, mikad on ter-
veellistd tai nautinnollista ja
mikd helpottava tekija on hy-
vaksyttavaa.

Luonnollisuus
on laaja kasite

Luonnollisuus voi merkitd ku-
luttajalle monenlaisia asioita:
luonnonmukaisuutta,  lisdai-
neettomuutta, kotimaisuutta,
tuoreutta tai itse valmistettua
ruokaa.  Luonnollisuustrendi
suosii ldhelld tuotettuja tai luo-
mutuotteita, yksinkertaisia ja
mahdollisimman vahan proses-
soituja tuotteita, joissa ei ole
lisdaineita.

Kuluttajat haluavat tietdd,
mitd syovdt ja mistd ruoka on
perdisin. Lyhyt ainesosaluettelo
on tuotteelle plussaa. Lisdainei-
ta ei saisi olla kuin korkeintaan
kolme.

Elintarvikealan yritys vas-
taa kuluttajien vaatimuksiin tie-
dottamalla toiminnastaan ja
tuotantoketjustaan avoimesti ja

lapindkyvasti. Siihen kuuluu
tuotteiden jdljitettavyys.

Lisdaineet
puhuttavat

Lisdaineet pelottavat. Jo sana
lisdaine ja aineiden vaikeat ni-
met herdttavat epdilysta. Iso osa
suomalaisista ei tiedd lisa-
aineista tarpeeksi, mutta arve-
lee niiden olevan elimistolle
haitallisia.

Valion tutkimuspdallikko
Mirva Tollet kertoi, etta lisaai-
nekeskustelu verkossa on ollut
vilkasta syksylld. Teini-ikdiset
tytotkin kauhistelevat nuorten-
lehden keskustelupalstalla, etta
lisdaineita on myds vehndjau-
hoissa. Mummon pullat eivat
olekaan lisdaineettomia!

Vaikka monille lisdaineet
ovat peikko, josta pitdisi tietad
enemman, osa kuluttajista suh-
tautuu niihin neutraalisti. Lisa-
aine-kdsitteen alle mahtuu mo-

nenlaisia, myos luonnollisia
aineita.
Turvallisuudesta

ei saa tinkid

Elintarviketurvallisuusviraston

padjohtaja Jaana Husu-Kallio
muistutti, ettd vain hyvaksyttyja
lisdaineita saa

ja turvallisia

kdyttad ja silloinkin niiden
kiytolle pitéad olla teknologi-
nen tarve. Mutta lisdaineita ei
saa vahentdd turvallisuuden

kustannuksella eikd kepuli-
konstein.
Sdiloéntdaineiden  kdyton

pitdisi olla helpoimmin hyvak-
syttdvdad lisdaineiden kayttod,
koska ne lisaavat elintarvikkei-
den turvallisuutta. Siksi luomu-
tuotteissakin sallitaan ja kdyte-
taan natriumnitriittid ja -nitraat-
tia.

Euroopan elintarviketurval-
lisuusviranomainen EFSA arvi-
oikin uudelleen lisdaineet tule-
vina vuosina. Varien arvio on
aikataulun mukaan valmis kol-
men vuoden, makeutusainei-
den yhdeksdn ja muiden lisdai-
neiden seitsemdn vuoden ku-
luttua eli kaikki vuoden 2018
loppuun mennessa. TL

Léhde: Valion seminaari
Ajankohtaiset ravitsemustrendit
Suomessa 19.10.2011

Tilaisuudessa olivat trendiné esilld
myas hiilihydraatit. Niista voit lukea
Mikael Fogelholmin haastattelussa
sivuilla 4.

Katso myds Jaana Husu-Kallion
Ténééan poydélla -kolumni
14.3.2011 www.evira.fi
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Upea suomalainen ruokakulttuuri!

len muutaman projek-

tin  verran tyokseni

pohtinut, mitd omasta
ruokakulttuuristamme kerrotaan
ulkomaalaiselle.

Maailmalla liikkuu  tyok-
seen lukuisia suomalaisia, jotka
nakevat suomalaisen ruokakult-
tuurin ulkopuolisin silmin kah-
destakin nakokulmasta. Ensin-
nakin, monet tyoskentelevt
muulla kuin elintarvikealalla,
toisaalta he ovat asuneet vuosi-
kausia ulkomailla. Heita haas-
tattelemalla suomalaisesta ruo-
kakulttuurista saa varsin mydn-
teisen kuvan.

Jos kuuntelisi vain suoma-
laiskansallista itsekritiikkia, mita
vield varsinkin nettisivuilta 10y-
tyy, ei jdisi paljoa mainitsemisen
arvoista.

Nama kaksi tdysin vastak-
kaista kuvaa suomalaisesta ruo-
kakulttuurista luovat herkullisen
alustan pohtia ruokakulttuuri-
amme sen monista eri kulmista.
Koska kansainviliset tilanteet
ovat hetkid korostaa myonteisid
asioita, kaannan tassa muuta-
man kielteisen vaittdman myon-
teiseksi. Syystakin!

Viite: Suomessa ei ole
ruokakulttuuria.

Ruokakulttuuria on aina
olemassa. Onko se sellaista,
mistd itse pidimme, on vain yk-
si ndkokulma. Vaitan, ettd joka
maassa oman maan ruokakult-
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tuurista  keskustellaan  seka
my0nteiseen ettd kielteiseen sa-
vyyn. Ehkd me suomalaiset
olemme monia muita hanakam-
pia korostamaan Kkielteisid asi-
oista.

Viite: Valmisruokateollisuus
on ajanut alas ruokakulttuu-
rimme.

Totta on, ettd sydomme kan-
sainvdlisesti ajatellen paljon val-
misruokia, mutta ihan itse olem-
me valintamme kaupassa teh-
neet. Tatd tosiseikkaa on mah-
dollista pohtia vaikkapa yhteis-
kunnan, arvojen ja eliméantapo-
jen muuttumisen nakokulmasta.
Ja silti vieraille tarjotaan parasta
mahdollista, eika sitd arkista na-
ldn karkottajaa.

det kiinni luonnon antimissa.

Vdite: Suomalainen ruoka ei
maistu miltaan!

Voisiko olla niin, etta
maun puuttumisen kritisoijat
kaipaavat jokaiseen ruokaansa
chilid, wasabia tai currya? Eikod
perinteisestd ruisleivastd, sal-
miakista, marjoista, riistasta ja
porosta |6ydy vahvoja aromeja?
Kritisoijilta on myds ehka jaa-
nyt huomaamatta, ettd tailta
[6ytyy jopa perunoita ja muita
miedompia maan antimia, joi-
den ddressa kansainvdliset keit-
tiomestarit kyynelehtivat on-
nesta.

Vdite: Ei meilld ole mitian
omaa!

Vdite: Suomalaiset ovat
vieraantuneet luonnosta.

Jos mittapuuna on oman
maan kulttuuri vuosikymmenia
sitten, niin toki olemme vieraan-
tuneempia kuin ennen. Mutta
verrattuna  moneen muuhun
maahan, olemme yhd todella
ldhelld luontoa. Suomalaisista
moni marjastaa, sienestdd, ka-
lastaa, hoitaa puutarhaa, kerda
yrttejd ja metsdstdd. Himohar-
rastajien maard on toki rajalli-
nen, mutta oleellista on, ettd
sadoillatuhansilla, jopa miljoo-
nilla suomalaisilla, on omat ka-
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Aivan totta, lihapullatkin
ovat ruotsalaisia... paitsi ettd ne
ovat myds turkkilaisia ja kreik-
kalaisia. Italialaisten tomaatti
on Amerikasta ja pasta iddstd.
Japanilainen sushikin lienee
Koreasta. Toki me voimme kan-
sainvalisen ruokaviestintimme
perustaa mammille ja kalaku-
kolle, mutta mikseivit ruotsa-
laiset vastaavasti pysy hapansi-
lakassaan?

Viite: Perinneruokia ei aina-
kaan pida tarjota ulkomaalai-
selle.
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[lman muuta pitad tarjoilla,
niitd huollella valmistettuja, ai-
toja versioita. Ja oheen tarinaa
pitkdsta kylmastd talvesta ja ly-
hyestd kesdstd sekd ajasta, jol-
loin ei ollut jadkaappia eikd pa-
kastinta. ~ Karjalanpiirakoiden
oheen voi liittdd tarinan itdra-
jamme muovautumisesta, Karja-
lan evakoista ja sotienjdlkeisen
Suomen ruokakulttuurisesta ke-
hityksesta. Sekd ruoka ettd tari-
nat ovat vieraalle eksoottisia ja
mielenkiintoisia.  Siltd varalta,
ettd vieras ei kaikesta tarjottavas-
ta pidd, on isdnndlld useita tar-
jottavia ja itsetuntoa vastaanot-
taa kielteistakin kommentointia.

Viite: Kouluruoasta ei kan-
nata puhua: se on pahaa ja
ulkomaista eivdtka lapset si-
td syo.

Vaikka kouluruokailun on-
gelmat olisivat mitd tahansa, se
on systeemind vailla vertaa.
Saihketta ei himmenna edes se,
ettd myos ruotsalaisilla on vas-
taavanlainen systeemi. Koulu-
ruokailun historialliset 1ahto-
kohdat ja tdmén pdivan keskus-
telu kuuluvat myds suomalaisen
kulttuurin tarinoihin, joita vie-
raat varmasti mielenkiinnolla ja
kunnioituksella kuuntelevat.

Viite: Suomalaisille terveel-
linen sy0ominen on ajanut
sydmisen ilon ohi.

Kun vieraalle kerrotaan,
kuinka meilld on tehty ravitse-
mustieteellista tyotd sekd nalan-
hadan ettd liikalihavuuden tor-
jumiseksi, saa maailman huip-
pua oleva ravitsemusosaaminen
perspektiivid. Tassd aiheessa on
toki itseironisuudenkin aineksia:
ravitsemustieteilijoiden on
muun muassa pitanyt lyoda
poytaan tutkimuksia kotimaisis-
ta marjoista, jotta itse ymmar-
tdisimme  omien  raaka-ai-
neidemme arvon. Liian moni
jattdd syomatta terveellisyyden
huippua olevia suomalaisia pe-
rusraaka-aineita.

Vdite: On potya, etta suo-
malainen ruoka olisi terveel-
lista.

Suomalaisen ruoan arvoste-
lijat kritisoivat sitd, ettd me suo-
malaisen ruoan puolestapuhujat
vaitimme suomalaista terveelli-
seksi. Mutta me tiedimme! Se,
etta ruokamme ei absoluuttisesti
ole maailman ainoa terveellinen
ruoka, tai edes maailman ter-
veellisin, ei estd meitd kehumas-
ta sitd terveelliseksi.

kskk
Ndiden ja muiden projektien
kylkidisena tulleiden pohdinto-
jen perusteella tarjoan ulko-
maalaiselle vieraalle tismalleen
sitd mitd ennenkin. Mutta nyt
keskusteluja siivittavat tarinat,
mika tekee ruokailuhetkistd en-

tistakin intensiivisemman kult-
tuurivaihdon hetken.

Kirjoittaja:
ETM Minna Kantén

Lue lisdd aineistosta, jonka tar-
koituksena on innostaa kan-
sainvalisessad tydssa olevia suo-
malaisia puhumaan suomalai-
sesta ruoasta: www.sre.fi/ma-
kupaloja

Valtiotieteiden tohtori, do-
sentti Johanna Makelda on
Suomen ensimmainen ruo-
kakulttuurin professori.
Ruokakulttuurin professuuri
perustettiin - lahjoitusvaroin
Helsingin yliopiston kayt-
taytymistieteelliseen tiede-
kuntaan, jossa koulutetaan
kotitalousopettajia. Profes-
suuri on pysyva eikda maara-
aikainen, kuten useimmat
lahjoitusprofessuurit.
Ruokakulttuurin profes-
sorin tehtdvana on edistaa
alan tutkimusta, opetusta ja
yhteiskunnallista vuorovai-
kutusta sekd osallistua ruo-
kakulttuurikeskusteluun. TL
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Suomalainen asiantuntemus
tukee ruokaturvaa kehitysmaissa

aa- ja elintarviketa-

louden tutkimuskes-

kus MTT osallistuu
ruokaturvan kehittdmiseen Afri-
kassa ja Eteld-Amerikassa. Kak-
si_ hanketta on kdynnissd ja uu-
sia valmistellaan. Lisdaksi MTT
on suunnitellut Ulkoministeri-
6n toimeksiannosta laajaa ruo-
katurvan  kehittdmisohjelmaa
[ta- ja Lansi-Afrikkaan.

Kenian
rehu-maitoketjussa
terveysriskejd

MTT aloitti vuonna 2010 Keni-
assa Nairobin yliopiston kan-
santerveystieteen laitoksen
kanssa kolme vuotta kestdvén
hankkeen, jonka tavoitteena on
vahvistaa  tutkimusosaamista
rehu-maitoketjun  turvallisuu-
den parantamiseksi. Yhteistyo-
kumppani Suomessa on Elintar-
viketurvallisuusvirasto EVIRA.

Hankkeen taustalla ovat
rehu-maitoketjuun liittyvat
mahdolliset terveysriskit : mai-
don antibioottijaamat ja home-
toksiinit, joita on tavattu eldin-
ten rehuissa, ruokamaississa ja
maidossa.

Keniassa maito ja maissi
ovat keskeisid ravintoaineita.
Pddosa maidosta ja maissista
tuotetaan pientiloilla ja yli 80
% maidosta markkinoidaan
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suoraan kuluttajille ilman mei-
jerikasittelya.

Rehujen ja maidon laadun-
valvonta on heikosti organisoi-
tu laatustandardeista huolimat-
ta. Myoskddn  antibioottien
kayttod lehmien ladkinndssa ei
valvota riittdvasti. Antibiootti-
jaamien ja aflatoksiinin esiinty-
minen maidossa on siten yleis-
td. Rehuista ja maissista on 16y-
detty suuria hometoksiinien
pitoisuuksia ja kotieldinten ja
ihmisten altistus naille myrkyil-
le on jatkuvaa.

lImastonmuutoksen arvel-
laan pahentavan tilannetta.
Maidon pastorointi tai keittami-
nen inaktivoivat antibiootit ja
toksiinit vain osittain. Akuutti
ruokaperdinen aflatoksiinimyr-
kytys on aiheuttanut Keniassa
satoja kuolemantapauksia
2000-luvulla.

Hankkeen tavoitteena on
perustaa Nairobin yliopistoon
nykyaikainen tutkimus- ja val-
vontalaboratorio mykotoksiini-
en ja antibioottijdamien tutki-
mista ja seurantaa varten sekd
kouluttaa laboratoriossa tarvit-
tava henkilkunta. Hankkeessa
selvitetddn kyseisten vierasai-
neiden esiintymistd Kenian re-
hu-maitoketjussa ja arvioidaan
niistd aiheutuvat terveysriskit.
Peruskartoitus tehdddn n. 540
kotitaloudessa /maatilalla kah-
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della alueella, joissa aflatoksii-
nimyrkytyksid on esiintynyt.
Samalla laaditaan strategioita
hometoksiiniriskien  vdhenta-
miseksi.

Andien ja Amazonian
vdeston ravitsemustilaa
kohennetaan

MTT ja Perun maatalousyli-
opisto La Molina aloittivat
vuonna 2010 kolme vuotta kes-
tavan koulutus- ja tutkimus-
hankkeen. Sen tavoitteena on
parantaa La Molinan tutkijoi-
den ja opettajien taitoja selvit-
tad Andien ja Amazonian aluei-
den alkuperdisten ravintokasvi-
en ominaisuuksia ja kayttoa
Perun vdeston ravitsemuksen ja
terveyden edistamisessd. Hank-
keessa koulutetaan La Molinan
opettajia ja tutkijoita, hanki-
taan laitokseen uusia tutkimus-
laitteita, tutkitaan kasvien bio-
aktiivisia yhdisteitd ja tehddan
tuotekehitysta Perun elintarvi-
keyritysten kanssa.

Andien ja Amazonian alu-
eiden vdeston perinteinen ruo-
kavalio koostuu pdaasiassa juu-
reksista, hedelmista ja viljakas-
veista, kun taas eldinvalkuaisen
ja rasvojen kayttd on niukkaa.
Nykydan paikallisen vdeston
ruokavalio on hyvin ldnsimai-
nen ja alkuperdisten ravinto-
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kasvien viljely ja kaytté on va-
hentynyt.

Peruna, tomaatti ja erilaiset
pavut ovat perdisin Perun Andi-
en alueelta, mutta Andeilla vil-
jellddn myds monia muita vilja-
kasveja, kuten kinuaa, kaniwaa
ja kiwichaa. Ndiden alkupe-
rdiskasvien ravintoarvo on kor-
kea ja niissd on runsaasti vita-
miineja ja flavonoideja, joilla
on monia potentiaalisia ter-
veysvaikutuksia. Ne eivat sisal-
ld gluteenia ja sopivat siten
my0s keliaakikoille.

Eteld-Amerikan ja erityises-
ti Andien alueen véestosta suu-
ri osa asuu erittdin koyhissa
olosuhteissa ja ravitsemukseen
liittyvat puutostilat, kuten pro-
teiini-energia-aliravitsemus,
raudanpuutosanemia, struuma
ja A-vitamiinin puutostila ovat
yleisid ravitsemuksellisia ongel-
mia.

Myés  lapsikuolleisuus on
ndissd maissa yleistd, koska las-
ten ravitsemustila on huono.
Jopa 40 % alle viisivuotiaista
maaseudun lapsista karsii alira-
vitsemuksesta.

Lisdksi nykyajan krooniset
kansantaudit, kuten lihavuus,
kakkostyypin diabetes ja sydan-
taudit ovat lisddntyneet. Nai-
den tautien esiintyvyyden kas-
vu johtuu osittain ruokavaliossa
tapahtuneista muutoksista.

Viime vuosina alkuperdiset
ravintokasvit on kuitenkin [6y-
detty uudelleen ja niiden ase-
ma ja arvostus ovat muuttumas-
sa potentiaalisten terveysvaiku-
tusten vuoksi. Myos kansalliset
ja kansainvdliset elintarvikeyri-
tykset ovat kiinnostuneet alku-
perdiskasvien kaytostd terveys-
vaikutteisten elintarvikkeiden
raaka-aineina.

Ruokaturvaohjelma
lté-ja Lénsi-Afrikkaan

Ruokaturvaohjelman tavoittee-
na on edistdd ruoantuotannon
edellytyksid ja ruoan saatavuut-
ta ja turvallisuutta sekd vdeston
ravitsemustilaa tutkimuksen ja
koulutuksen avulla. Kohdemai-
ta ovat Benin, Ghana, Kame-
run, Kenia, Mali, Senegal ja
Uganda.

Ohjelmassa tutkitaan ja ke-
hitetadn ruokaturvaan vaikutta-
via tekijoitd, kuten karjanjalos-
tusta, ilmastonmuutoksen vai-
kutuksia pienviljelijoiden toi-
meentuloon, miten ruokavalio-
ta voidaan monipuolistaa ja
hometoksiinien terveysriskeja
vahentdd sekd IT-teknologian
kayttod elintarvikkeiden ja nii-
den raaka-aineiden  markki-
noinnissa.

Ohjelma toteutetaan Afri-
kassa neljan kansainvalisen tut-

kimuslaitoksen (Bioversity In-
ternational, ICRAF, IFPRI, ILRI)
ja paikallisten yliopistojen ja
tutkimuslaitosten avustuksella.
Suomalaista  asiantuntemusta
antavat Helsingin yliopisto, Ha-
meen ammattikorkeakoulu ja
MTT, joka my6s koordinoi oh-
jelman. Vuonna 2011 aloitettu
ohjelma kestdd vuoden 2015
loppuun asti.

Kirjoittaja:

Professori

Hannu Korhonen
MTT Biotekniikka ja
elintarviketutkimus.

Kirjoittaja on Kenian ja Perun
hankkeen koordinaattori ja ruo-
katurvaohjelman johtaja.

Suomi on lisdnnyt maaseu-
dun kehittimiseen, maata-
louden tukemiseen ja ruoka-
turvan edistdmiseen suun-
nattua kehitysapua huomat-
tavasti vuodesta 2006 ldhti-
en. Vuonna 2010 maatalo-
ussektorille jaettu kehitys-
apu oli n. 80 miljoonaa eu-
roa elin. 10 % koko kehitys-
avun maarasta.

Lahde: Maatalouden ja
ruokaturvan kehityspoliittinen
linjaus, Ulkoasiainministerio
2010




LInavuus

Elintavat ja elintarvikevalinnat
liittyvat itsenaisesti
painonhallintaan

ainonnousun ehkdisy on
Potettu maailmanlaajui-

sesti ensisijaiseksi kei-
noksi taistella yleistyvaa liha-
vuutta vastaan. Koska aikuisten
painolla on taipumusta nousta
noin puoli kiloa vuodessa, pai-
nonnousun syitd on hankala
huomata.

Painonhallintaohje ~ "sy6
vahemman, liiku enemman”
osoittautui  amerikkalaisessa
tutkimuksessa liian yksinkertai-
seksi. Elintavoilla ja elintarvike-
valinnoilla on itsendisid vaiku-
tuksia painonnousuun.

Ruokavalio on
mutkikas kokonaisuus

Tulokset johdattavat pohtimaan
ennen kaikkea ravinnon laatua.
Ei ole sama, mistd energia tulee.

Energiamadran lisaksi pai-
nonhallintaan vaikutti se, miten
tiettyjen elintarvikkeiden kaytto
liittyy ruokailukayttaytymiseen,
muiden ruokien valintaan ja
kylldisyyteen.

Painonhallinnan kannalta
ratkaisevaa eivdt olleetkaan
elintarvikkeen rasvaisuus, ener-
gian runsaus tai lisdtyn sokerin
madrd, vaan useimmat painon-
nousuun liittyvat elintarvikkeet
sisdlsivat paljon tarkkelystd ja
raffinoituja hiilihydraatteja.
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Vahvimmin  painonnou-
suun liittyi perunatuotteiden,
etenkin perunalastujen, runsas
kaytto. Makeiset, jalkiruoat ja
vahakuituiset viljatuotteet vai-
kuttivat painoon samankaltai-
sesti, vaikka osassa on lisattya
sokeria ja toisissa runsaasti
tarkkelysta.

Tutkijat eivat I6ytdneet eroa
rasvattomien tai runsasrasvais-
ten maitovalmisteiden valilla.
Pahkindiden sydminen vahensi
ylipainon riskid. Jogurtin pai-
nonnousulta suojaava mekanis-
mi on epdselvd, mutta tutkijat
epdilivat sen liittyvan suolisto-
bakteereihin tai tdssa tutkimuk-
sessa selvittdmattd jadneeseen
tekijadn, joka liittyy jogurtin
kayttoon.

Ravinnosta pitdisi
tietdd enemmdn

Tutkimuksessa oli mukana la-
hes satatuhatta amerikkalaista
naista ja ldhes 23 000 miesta.
Tutkittavien elintapoja ja ruoka-
valiota seurattiin 12 tai 20 vuot-
ta neljan vuoden valein kyselyn
avulla.

Tulevaisuudessa lihomisen
hallintaa tulisi tutkia ndldn tun-
teen, kylldisyyden, imeytymi-
sen, aineenvaihdunnan ja ras-
vasolujen kasvun ja liikakasvun
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nakokulmasta ja selvittdd myos
ruoan rakenteen ja kasittelyn
vaikutuksia. TL

Painosi nousee
vuosien varrella
vahemmdn, jos

o syot tai juot vahemman
e perunalastuja,
ranskalaisia
e sokerilla makeutettuja
virvoitusjuomia
® punaista lihaa ja
lihajalosteita
e alkoholijuomia
o syO0t enemman
e vihanneksia
* tdysjyvaviljatuotteita
* hedelmid
e pahkinoita
e jogurttia
o nukut yossd 6-8 tuntia
o liikut paljon
o katselet TV:td vahemman

Léhde: Mozaffarian D, Hao T,
Rimm EB, Willett WC, and Hu FB:
Changes in diet and lifestyle and
longterm weight gain in women
and men. N Engl J Med
2011,364:2392-404.



Uusia nakdkulmia
lihavuusepidemiaan

he Lancet, laaketieteen
Tykk(’)'slehti maailmassa,

aloitti elokuussa 2011 [i-
havuutta kasittelevan kirjoitus-
ten sarjan. Ensimmadinen osio
kuvaa lihavuusepidemian laa-
juutta ja selittdd lihavuuden
yleistymisen syitd sekd maiden
vdlisid valtavia eroja.

Sarjan kimmokkeena lienee
ollut se, ettd ei-tarttuvat taudit
olivat ensi kerran Yhdistyneiden
kansakuntien (YK) yleiskokouk-
sen asialistalla tdnd syksyna.
Monissa maissa on hyvid esi-
merkkejd siitd, miten tarttuvia
tauteja, vammautumisia ja terve-
yden riskitekijoitd, kuten tupa-
kointia, kohonnutta kolesterolia
ja verenpainetta, on saatu va-
hennettyd. Mikdén valtio ei kui-
tenkaan vield ole lihavuuden ja
tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa
saavuttanut vastaavia tuloksia.
Nama kaksi tautia ovat kovem-
pia haasteita kuin aiemmat.

Vain hallitusten
toimin tuloksia

Maailman terveysjarjesto6 WHO
julkaisi jo vuonna 2004 maail-
manlaajuisen ruokavalio-, lii-
kunta- ja terveysstrategian, jos-
sa tarjotaan ohjeita yhteiskun-
nan toimiin. Hallitukset ovat
kuitenkin olleet hitaita toteutta-

maan niitd. llman hallitusten
sitoutumista  lihavuusepidemi-
aa ei saada tukahdutettua.

Lihavuus johtuu pitkalti li-
havuutta suosivasta ympadristos-
ta, siksi ensisijaista olisi muut-
taa ymparistoad.

Monissa korkean elintason
maissa energian saannin ja kulu-
tuksen tasapaino heilahti liho-
mista  suosivaan  suuntaan
1960-70-luvuilla.  Lihavuusepi-
demia yleistyi niissa 1970-80-lu-
vuilla, ja vdhdan myShemmin
koyhemmissd maissa. Vuonna
2008 arviolta 1,46 miljardilla ai-
kuisella painoindeksi ylitti arvon
25. Lihavia aikuisia, joiden pai-
noindeksi ylitti arvon 30, oli 502
miljoonaa. Lisdksi 170 miljoonaa
alle 18-vuotiasta lasta voitiin luo-
kitella ylipainoiseksi tai lihavaksi.

Ruoan laatu ja ruoan jakau-
tuminen liittyvdt sekd lihavuu-
teen ettd aliravitsemukseen. Nai-
td kumpaakin vastaan pitaa tais-
tella usein yhtd aikaa. Jos lapse-
na on aliravittu ja lihoo aikuise-
na, lihavuuden haitat kaksinker-
taistuvat verrattuna siihen, etta
lapsena ruokaa on riittavasti.

Uusi laskelma
laihtumisvauhdista

Ennen sanottiin, ettd laihtuak-
seen puoli kiloa viikossa pitaa
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syoda pdivittdin 2 MJ (500 kcal)
vdhemman. Uuden matemaat-
tisen mallin mukaan keskiver-
tolihava laihtuu jokaista paivit-
tdin vahennettya 100 kilojoulea
kohden yhden kilon. Puolet
laihtumistuloksesta saavutetaan
vuoden ja 95 % kolmen vuo-
den kuluessa. Lopputulokseen
vaikuttaa, paljonko energian-
saanti vdhenee pysyvasti.

Uusi laskutapa ottaa huo-
mioon kaksi asiaa. Jo 30 kilo-
joulen pdivittdinen energian
vajaus laihduttaa, mutta saavu-
tetun painon ylldpitdimiseen
tarvitaan joka pdivda 900 kilo-
joulen verran vihemman ener-
giaa kuin ennen. Tama tosiasia
tekee lihavuusepidemian nujer-
tamisesta vaikean. TL

L&hteet:

Swinburn BA, Sacks G, Hall KD,
McPherson K, Finegood DT,
Moodie ML, Gortmaker SL: The
global obesity pandemic: shaped
by global drivers and local
environments. The Lancet
2011;378:804-14.

Hall KD, Sacks G, Chandramohan
D, Chow CC, Wang YC, Gortmak-
er SL, Swinburn BA: Quantification
of the effect of energy imbalance
on bodyweight. Lancet 2011; 378:
826-37
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| asten kasvun seuranta

tarkentuu

uomalaisten lasten uudis-
tetut kasvukayrat julkistet-
tiin lokakuussa. Perintei-
set pituus- ja painokdyrat saivat
samalla rinnalleen myos aikuis-
vaeston painon seurannasta tu-
tut painoindeksit.
Samanaikaisesti lasten kas-
vukdyrien kanssa on uudistettu
my0s lasten pddnympdrysmittaa
koskevat taulukot sekd laadittu
lapsen syntymdkoon arviointiin
tarvittavia tyokaluja. Uudistus-
tyostd on vastannut [ta-Suomen
yliopiston tutkijaryhma profes-
sori Leo Dunkelin johdolla.
Lasten kasvun seurannan
odotetaan tarkentuvan uudis-
tettujen seurantatyokalujen
myo6ta. Terveydenhuollossa uu-
sia kasvuseurantatietoja pads-
tadn hyodyntamaan sitd mukaa,
kun kunnat pdivittavdt omia po-
tilastietojdrjestelmidan uusittu-
jen tietojen osalta.

Nykylapset
entista pitempid

Ladketieteen lisensiaatti, tutkija
Antti Saari Itd-Suomen yliopis-
tosta toteaa, ettd kasvukdyrien
uudistustyolle oli selked tarve,
silld aikaisemmat pituus- ja pai-
notaulukot perustuivat vuosina
1954-1972 syntyneiden lasten
tietoihin.

— Nykylapset kasvavat kui-
tenkin aiempaa pitemmiksi, ja
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my6s murrosikddn liittyvan kas-
vupyrdhdyksen tiedetdadn ai-
kaistuneen. Lapsista kasvaa pi-
tempid aikuisia, minkd on aja-
teltu johtuvan siitd, ettd sairas-
tavuus on vahentynyt ja ravitse-
mus parantunut, Saari kuvailee.

Kasvua arvioidaan
suhteessa ikatovereihin

Neuvoloissa ja koulutervey-
denhuollossa kaytettdvien, pi-
tuuteen ja painoon perustuvien
kasvukdyrien avulla arvioidaan
lasten kasvua suhteessa ikdto-
vereihin. Tavoitteena on seuloa
ne lapset, jotka ovat muihin sa-
manikdisiin verrattuna poikke-
uksellisen pitkid tai lyhyitd. Oi-
kein kohdistettujen jatkotutki-
musten perusteella pystytdan
[6ytdimdan mahdolliset  kas-
vuun vaikuttavat sairaudet.

Saaren mukaan vanhentu-
neet kasvukdyrat ovat johtaneet
virhetulkintoihin.

— Koska lapset kasvavat nyt
aiempaa pitemmiksi, vanhentu-
neilla kayrilla luokitellaan lii-
kaa lapsia ylimittaisiksi. Toi-
saalta osa alimittaisista lapsis-
ta tulee virheellisesti luokitel-
luksi normaalipituisiksi, han
selventda.

Saaren mukaan myos rei-
lun vuoden ikaisia, etenkin rin-
taruokittuja lapsia luokitellaan
vanhoilla kayrilld kohtuutto-
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man paljon alipainoisiksi, ja
vanhempia on saatettu neuvoa
liian herkdsti antamaan enem-
man tai energiatihedmpaa ruo-
kaa lapselle.

— Nykylapset  kasvavat
enemmdn pituutta suhteessa
painoon, ja etenkin rintaruoki-
tut lapset kasvavat muita lai-
hempina. Uudet kdyrdt huomi-
oivat taman, Saari kertoo.

Aineislton?
espoolaislasten
kasvutiedot

Kasvukdyrien  uudistustyossa
kédytettiin aineistona Espoon
perusterveydenhuollosta kerét-
tyd lasten kasvuaineistoa. Ai-
neisto kattaa vuosina 1983-
2008 Espoossa syntyneiden
lasten kasvutiedot, ja se sisdltda
kaikkiaan noin 750 000 mitta-
ustulosta.

Saaren mukaan  Espoo
edustaa vdestoperimaltddn hy-
vin koko Suomen vaestoa, silla
kaupunki on ollut 1950-luvulta
[dhtien muuttovoittoinen, ja
sinne on muutettu kaikkialta
Suomesta.

Uudistetut pituus- ja pai-
nokdyrdt on laadittu aikaisem-
paan tapaan koko kasvukau-
den ajalle. Ne ulottuvat tytéilla
syntymahetkestda 19. ikdvuo-
teen ja pojilla 20. ikdvuoteen
saakka.



Painoindeksi kéyttdoon
yli 2-vuotiailla 7o

Pituuteen ja pituus-painoon pe-
rustuva kasvun seuranta sdilyy
edelleen ensisijaisena menetel-
mdnd 0-2 -vuotiailla lapsilla.
Sen sijaan yli 2-vuotiaiden kas-
vua on alettu uudistuksen myo6-
ta seurata my0s aikuisvdestossa
jo pitkdan kaytetyn painoindek-
sin avulla.

— Painoindeksin kaytosta
lasten kasvun seurannassa on
paljon tutkimuksellista tietoa.
Se mittaa hyvin lapsen liiallista
painoa. Kun lapsi kerryttaa eli-
mistoonsd litkaa rasvaa, myds
painoindeksi ldhtee nousuun.
Nama korreloivat hyvin, Saari
kertoo.

Muualla maailmassa pai-
noindeksi on ldhes yksinomaan
kéytossa oleva menetelma las-
ten kasvun seurannassa. Myds
siksi sen kayttoonotto oli Saa-
ren mukaan perusteltua Suo-
messakin, jotta uusien kansain-
vdlisten tutkimustietojen hyo6-
dyntdminen tehostuu.

Lasten painoindeksi
vadtii muuntokertoimen

Painoindeksi lasketaan lapsille
samalla tavalla kuin aikuisille
eli jakamalla paino (kg) pituu-
den neliolla (m2). Koska lapsen
kehon koostumus vaihtelee eri

ikdvaiheissa, lapsuusidssd ei
voida suoraan kayttdd samoja
ylipainon, lihavuuden ja alipai-
non rajoja kuin aikuisilla. Lap-
sen painoindeksi on ensin
muunnettava  aikuisidn  pai-
noindeksid vastaavaksi joko
laskennallisesti  taulukoiden
avulla tai kdyrastolta madritta-
malla.

— Perinteista pituus-painoa
ja uutta painoindeksia kayte-
tadn lasten kasvun seurannassa
aluksi rinnakkain. Ajan mittaan
painoindeksi vakiintunee kui-
tenkin yli 2-vuotiaiden lasten
kasvun seurannassa yksinomai-
seen kayttoon, Saari otaksuu.

Tulkintatyd
helpottuu

Terveydenhoitajien tychon uu-
distetut kasvukdyrdt ja lasten
painoindeksi eivdt ole tuoneet
oleellisia muutoksia. Saaren ar-
vion mukaan kéyrien tulkintaan
liittyvd ty0 on saattanut jopa
jonkin verran helpottua.

— Kasvukayrien tulkinta vii-
vaimen kanssa jda nyt koko-
naan pois. Valtaosan tulkinta-
tyostd tekevat kdyrien taustalla
olevat ohjelmat, ja tulokset tu-
levat suoraan tietokoneruudul-
le. Mybs poikkeavan kasvun
seulontaan liittyvat kriteerit lii-
tetddn osaksi sahkoisid jarjes-
telmid, Saari kertoo.

Lapsiperheiden  eldmaan
kasvukdyrien uudistukset eivat
niin ikdan ole tuomassa mullis-
tuksia.

— Jos vanhemmille on ai-
kaisemmin sanottu, ettd teilld
on normaalipainoinen lapsi,
niin aika vdhan sellaista tulee
tapahtumaan, ettd sama lapsi
hyppdisi uudella kayralla yli-
painoiseksi, Saari selventaa.

Kirjoittaja:
Krista Korpela-Kosonen
Viestinta Nutrimedia

www.kasvukayrat.fi

Uudistettuihin lasten kas-
vukayriin ja lasten painoin-
deksiin voi tutustua Ita-Suo-
men yliopiston Kasvututki-
mus-ryhmdn  ylldpitamalla
www.kasvukayrat.fi -verk-
kosivustolla. Sivustolla on
mahdollisuus  tarkastella
0-2 ja 1-20 -vuotiaiden tyt-
tojen ja poikien pituuskas-
vua ja painon kehitysta.
Painoa voi seurata myos
painoindeksin (BMI) avulla.
Sivustolle on koottu tietoa
lasten kasvun seurannasta
sekd terveydenhuollon hen-
kiloston ettd lasten van-
hempien kayttoon.




Kirjoja

Opiskeluterveys yksissa kansissa

irja  "Opiskeluterveys”
on ensimmadinen suo-
menkielinen  opiskeli-

joiden terveyttd kasitteleva
oppi- ja kasikirja. Sen kirjoit-
tamiseen on osallistunut erit-
tdin laaja asiantuntijoista koos-
tuva joukko, yhteensda 117 eri
alojen edustajaa. Kirja on tar-
koitettu terveydenhuoltohenki-
[6ston lisaksi [dhinnd oppilai-
tosten opettajille ja ohjaajille,
opiskelijajarjestdille ja paatta-
jille.

Kirjan siséltd
ja rakenne

Kirjassa kuvataan laajasti opis-
kelijaterveydenhuollon jarjes-
tamistd, ohjeistusta, koulutusta
ja tutkimusta. Siind painottuvat
opiskeluterveyden edistimisen
sekd ongelmien varhaisen ha-
vaitsemisen ja puuttumisen nd-
kokulma. Nuorten ja nuorten
aikuisten erityispiirteet seka
heille soveltuvat hoitokaytdn-
n6t tuodaan esiin.

Kirjan sisdlto on jaettu nel-
jaan osaan, joiden pdadotsak-
keet ovat:

[.  Eldmanvaiheen haasteet ja
opiskelu

[l. Opiskeluterveydenhuollon
tavoitteet, palvelut ja yhteis-
tyo

[ll. Opiskeluyhteisojen hyvin-
voinnin sekd opiskelijoiden
terveyden ja opiskelukyvyn
edistaminen
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IV. Opiskelijoiden yleiset ja eri-
tyiset terveysongelmat

Tiivistd fietoa
opiskeluruokailusta

Kirjan kolmannessa osassa ka-
sitellddan  opiskelijaruokailua.
Siind kdydaan lapi toisen as-
teen opiskelijoiden ateriaetu,
nuorten ruokavalinnat ja ruo-
kailukokemukset,  opiskelija-
ruokailun ja vélipalojen merki-
tys hyvinvoinnin kannalta seka
opiskelijaruokailun kehittami-
nen. Artikkelin on kirjoittanut
opetusneuvos Marjaana Man-
ninen. Kirjassa esitellddn myos
uudistettu korkeakouluruokai-
lun periaatteita koskeva suosi-
tus (ks. viereinen sivu).

Hyvin suunnitellut, oikein
ajoitetut ja maistuvat ateriat tu-
kevat opiskelijan hyvinvointia
ja vahvistavat terveyttd edista-
vid ruokailutottumuksia. Lisdksi
ruokailu rytmittdd paivittdista
opiskeluty6td ja on tarked yh-
teisollisyyttd vahvistava tapah-
tuma.

Opiskelijoiden
ruokatottumukset
ja terveellisyysajattelu

Kolmannessa osiossa on myds
kooste siitd, mita tiedetadn
opiskelijoiden ruokatottumuk-
sista, niissd tapahtuneista muu-
toksista sekd yhteydestd ter-
veellisyysajatteluun. Koosteen
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on kirjoittanut tutkimusjohtaja
Hanna Lagstrom. Artikkelin si-
saltdé perustuu Ylioppilaiden
terveydenhoitosdation  tutki-
muksiin, joissa on kartoitettu
opiskelijoiden terveyttd ja elin-
tapoja neljan vuoden vdlein
vuodesta 2000 lahtien. Seuraa-
va kartoitus toteutetaan vuonna
2012.

Tutkimuksen mukaan yli-
opisto-opiskelijoiden  terveys-
tietoisuus oli lisddntynyt huo-
mattavasti aiempaan verrattu-
na. Vuonna 2008 terveystietoi-
simpia olivat yliopistossa opis-
kelevat naiset (75 %) ja vdhiten
terveystietoisia (vajaat 40 %)
ammattikorkeakoulussa  opis-
kelevat miehet.

Kirjoittaja:

Dosentti, FT,

johtava tutkija

Paula Hakala

Kelan tutkimusosasto

Lahde:

Kunttu K, Komulainen A,
Makkonen K, Pynndnen P (toim).
Opiskeluterveys. Duodecim.
Porvoo 2011, 331 sivua.

Ravitsemustiede-kirjan kol-
mas, uudistettu painos il-
mestyy helmikuussa 2012.
Kustantaja on Duodecim.




Uusi suositus korkeakouluruokailun periaatteiksi

orkeakouluopiskelijoi-

den ruokailua tuetaan

valtion varoin Kelan
maksamalla ateriatuella. Valtio-
neuvoston asetuksen mukaan
opiskelija-aterian tulee tayttda
laadultaan yleiset terveydelliset
ja ravitsemukselliset vaatimuk-
set. Opiskelijaruokailun tavoit-
teena on edistdd opiskelijoiden
hyvaa ravitsemusta ja terveytta
sekd opiskeluvireyttd ja -viihty-

vyyttad.
Uusi suositus tarkentaa ate-
riatukea koskevaa asetusta

verrattuna vuonna 2008 annet-
tuun suositukseen. Toiminta tu-
lee sopeuttaa uuden suosituk-
sen mukaiseksi 1.1.2013 men-
nessa.

Suositus on tarkoitettu tyo-
valineeksi opiskelijaruokailusta
vastaaville ja tietoldhteeksi
opiskelijoille. Se on laadittu,
jotta ateriatuen kriteerit taytta-
vien aterioiden suunnittelu ja
toteutus helpottuisi.  Aterioi-
den laatua ja tarjontaa kehit-
tamalla halutaan myos lisata
opiskelijaruokailun suosiota.

Mité op lskelllg-aterlan
tulee sisdltaa

Opiskelijoille tarjottavan ruoan
tulee olla monipuolista ja vaih-
televaa siten, ettd terveellisyys,
hyvd maku ja virkistava vaikutus
yhdistyvat.  Opiskelija-aterian
tulee kattaa noin kolmannes
paivittaisestd energian ja ravin-

toaineiden tarpeesta. Huomiota
tulee kiinnittaa erityisesti rasvan
laatuun ja suolamaardan.
Aterian tulee olla suositel-
tavista ruoka-aineista koostuva
ateriakokonaisuus, joka on
mahdollista koostaa usealla eri
tavalla. Tarjolla tulee olla va-
hintdaan kaksi peruslounasvaih-
toehtoa. Niiden lisdksi voidaan
tarjota raaka-ainekustannuksil-
taan kalliimpi erikoisannos.
Opiskelijoille tulee kuvata lau-
tasmalliin perustuva malliateria
ja antaa tarvittaessa ohjausta
ruokavalinnoissa.

Neuvoja myos
hankintoihin

Muita suosituksessa kdsiteltyja
aiheita ovat kasvis- ja erityis-
ruokavalioiden toteutus, ruoki-
en hankinta, opiskelijaruokai-
lun ohjaus ja kehittdminen,
aterioiden valvonta ja ravitse-
muslaadun arviointi sekd ate-
riapalvelujen kilpailutus.
Suosituksessa  kasitelldadn
my6s  opiskelijoiden kannalta
tarkeitd erityiskysymyksid, kuten
juomien valintaa, ruokailuryt-
mid, annoskokoja ja painonhal-
lintaa sekd D-vitamiinin ja folaa-
tin riittdvan saannin turvaamista.

Kirjoittaja:

Dosentti, FT

Johtava tutkija

Paula Hakala

Kelan tutkimusosasto

Ateriakokonaisuuden
sisdlté

e Pddruoka: liha- kala- tai
kasvisruoka (laatikko-, pata-
tai keittoruoka, ruokaisa
salaatti tms.)

* Pddruoan energialisdke:
perunaa, ohraa, riisid, pas-
taa tai viljasekoitetta
(voi sisdltyd paaruokaan)

® Muut aterianosat:

o vahintaan yksi leipavaihto-
ehto, jossa runsaasti kuitua
(> 6 g/100g) ja suolaa kor-
keintaan 0,7 %

o kasvidljypohjaista rasvalevi-
tetta (rasvapitoisuus > 60 %)

o rasvatonta maitoa tai piimaa

o tuoreita kasviksia, tuoresa-
laattia, hedelmid tai marjoja

o kasvioljypohjaista salaatti-
kastiketta

Suositus on laadittu Kelan ja
valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan yhteistydna.
Julkaisu [6ytyy seuraavilta
nettisivuilta:

www.kela.fi > opiskelijat >
ateriatuki
www.ravitsemusneuvottelu-
kunta.fi > ravitsemussuosi-
tukset > erillisryhmdt >
opiskelijat

Painettua versiota voi tilata
Kelasta:
lomakevarasto@kela.fi




Vaitoksia

Lasten lihavuuden hoitoon
tarvitaan tehokkaampia ohjelmia

oska lihavuus heikentda
Klapsen somaattista  ja

psykososiaalista terveyt-
td sekd altistaa aikuisidn liha-
vuudelle, lasten lihavuuden
hoitoon tarvitaan tehokkaita
hoito-ohjelmia.

Viitostyossani tutkin inten-
siivisen, perhekeskeisen, kayt-
tdytymisterapiaa soveltavan
painonhallinnan  ryhméohjel-
man vaikuttavuutta. Kohderyh-
mana olivat kouluikdiset lihavat
lapset. Menetelmda verrattiin
tavanomaiseen  koulutervey-
denhuollon yksil6ohjaukseen.

Tutkimuksessa  satunnais-
tettiin 70 idltddn 7-9-vuotiasta
lihavaa lasta (pituuspaino 115—
182 prosenttia) kuusi kuukautta
kestaneeseen ryhmahoitoon tai
tavanomaiseen hoitoon.

Ryhméhoidossa jarjestettiin
lapsille ja vanhemmille kaikki-
aan 15 tapaamiskertaa. Van-
hempien ryhmia ohjasi painon-
hallintaan perehtynyt laillistettu
ravitsemusterapeutti ja lasten
ryhmid kaksi ravitsemustieteen
opiskelijaa. Tavanomaisessa yk-
silohoidossa lapsi tapasi koulu-
terveydenhoitajan kahdesti.

Lasten painot ja pituudet
mitattiin |ahtotilanteessa, hoi-
to-ohjelmien jilkeen seka kak-
si- ja kolmevuotisseurannassa.
Lahtotilanteessa lihavilla lapsil-
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la oli normaalipainoisiin verrat-
tuna epdedullisemmat veren
rasva- ja insuliiniarvot.

Lasten lihominen
pysdhtyi

Ryhmihoito oli tavanomaista
hoitoa tehokkaampaa, kun hoi-
to-ohjelmien vaikuttavuutta ar-
vioitiin niiden paattymisen jal-
keen. Lasten pituuspaino laski
keskimaarin 6,8 prosenttia ryh-
mahoidossa ja 1,8 prosenttia
tavanomaisessa hoidossa.

Pitkdaikaisseurannassa kah-
den tai kolmen vuoden kuluttua
tutkimuksen alkamisesta tulok-
sissa ei ollut endd merkitsevia
eroja  hoitomuotojen  vililla.
Lasten aiempi lihominen oli kui-
tenkin pysdhtynyt. Kansainvali-
nen lasten painoa kuvaava mit-
tari, BMI-SDS, jopa viittasi las-
ten kohtuulliseen hoikistumi-
seen molemmissa ohjelmissa
[éht6tilanteen ja kolmevuotis-
seurannan valilla.

Hoidon pitkdaikaista vai-
kuttavuutta on tutkittu vain va-
han aiemmissa tutkimuksissa.

Molemmat ohjelmat olivat
toteuttamiskelpoisia. Enintddn
kolme prosenttia lapsista kes-
keytti hoidon. Ryhmdhoito
maksoi vuoden 2009 hintata-
solla 392 € lasta kohden. Ta-
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vanomaisen hoidon hinta oli
74 € lapselta.

Lasten lihavuuden hoito-
ohjelmat vaativat
tehostamista

Lasten lihavuuden hoidon pit-
kdaikaisen vaikuttavuuden pa-
rantamiseksi tarvitaan uusia la-
hestymistapoja. Tulisi tutkia,
voidaanko hoidon pitkdaikaista
vaikuttavuutta parantaa hoito-
ohjelman jalkeen jarjestettavil-
ld seurantakdynneilld. Myos
elinympadristod tulisi kehittda
siten, ettd perheiden olisi ny-
kyistd helpompi noudattaa ter-
veyttd edistdvid elintapoja.

Kirjoittaja:

FT, laillistettu ravitsemus-
terapeultti

Marja Kalavainen

Kuopion yliopistollinen sairaala

Léhde: Vaités 1.10.2011
Treatment of Obesity in Children, a
Study on the Efficacy of a Family-
based Group Program Compared
with Routine Counselling,
Ita-Suomen yliopisto

Menetelméan kuvaus: Kalavainen
MR Korppi MO, Nuutinen OM.
Clinical efficacy of group-based
treatment for childhood obesity
compared with routinely given
individual counseling. Int J Obes
(Lond) 2007;31:1500-1508.



Ruisleipa, rasvainen kala ja
mustikat tyypin 2 diabeteksen
ehkaisyssa

dysjyvavilja,  rasvainen
Tkala ja runsaasti polyfe-

noleja sisaltavat kasvik-
set, hedelmit ja marjat voivat
auttaa ehkdisemdan tyypin 2
diabetesta ja syddn- ja verisuo-
nitauteja. Ndin ollen etenkin
ruista, rasvaisia kaloja ja mus-
tikkaa voisikin tituleerata suo-
malaiseksi superruoaksi. Nii-
den terveysvaikutusten tutki-
musnaytto lienee jopa vahvem-
paa kuin superruokana perin-
teisesti pidettyjen eksoottisten
hittituotteiden, kuten goji-mar-
jojen ja spirulina-levan.

Muutoksia rasva-
aineenvaihdunnassa

Metabolomiikka on uudehko
menetelmd, jolla voidaan tutkia
kokonaisvaltaisesti pienimole-
kyylisten aineenvaihduntatuot-
teiden rakennetta ja toimintaa.
Metabolomiikan alalaji lipido-
miikka mahdollistaa yli 300
rasvamolekyylin  tarkastelun.
Sen avulla saadaan yksityiskoh-
taista tietoa elimiston rasva-ai-
neenvaihdunnasta.
Viitoskirjatyossa  selvitet-
tiin taysjyvaviljan, rukiin, kalan
ja mustikoiden kayton vaiku-
tuksia metaboliseen profiiliin
henkil6illg, joilla on suurentu-
nut riski sairastua tyypin 2 dia-

betekseen sekd sydan- ja veri-
suonitauteihin.

Viitoskirja koostui neljdsta
8-12 viikon mittaisesta ravitse-
musinterventiosta, joissa oli yh-
teensd mukana noin 200 tutki-
mushenkil6d.  Viitoskirjatyd
osoitti, ettd metabolomiikka so-
veltuu hyvin ravitsemustieteel-
liseen tutkimukseen ja antaa
arvokasta lisitietoa perinteisten
mittausten lisaksi.

Tutkimuksissa  havaittiin,
ettd korkean insuliinivasteen
aiheuttavat viljatuotteet, kuten
vehnd ja peruna, lisddvat tuleh-
dukseen liittyvia lipideja seeru-
missa, kun taas runsas rasvai-
sen kalan kaytté vahentad usei-
ta tulehdukseen ja insuliinire-
sistenssiin liittyvid lipidejd. Kun
ruokavalio sisdltdd sekd taysjy-
védviljaa, rasvaista kalaa ettd
mustikoita, sen aiheuttamat
muutokset plasman lipidiprofii-
lissa ovat yhteydessd myds pa-
rantuneeseen glukoosi- ja insu-
liiniaineenvaihduntaan.

Ruisleipd
painonhallinnassa

Tyossa selvitettiin runsaskuitui-
sen ruisleivan vaikutuksia lipi-
dien lisdksi myds noin 200
muuhun aineenvaihduntatuot-
teeseen. Runsaskuituisen ruis-
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leivin  nauttiminen liitettiin
mahdollisesti kylldisyyttd pa-
rantaviin aineenvaihduntatuot-
teisiin, mikd tukee aiempaa
tutkimustietoa rukiin hyvista
kylldisyysvaikutuksista ja eduis-
ta painonhallinnassa.

Yhteenvetona voidaan to-
deta, ettd ruokavalion viljatuot-
teet, kala ja mustikat vaikuttivat
metaboliseen  profiiliin.  Ne
muuttivat hapettumiseen, tu-
lehdukseen ja insuliiniresis-
tenssiin liittyvien lipidien pitoi-
suuksia, mikd puolestaan voi
vaikuttaa tyypin 2 diabeteksen
sekd sydan- ja verisuotautien
riskiin.

Kirjoittaja:

FT, Laillistettu ravitsemus-
terapeultti

Maria Lankinen

L&hde: Véités 1.6.2011
Metabolomics in dietary
interventions: Special emphasis on
the effects of grain products and
fish on lipidomic profile.
Ilta-Suomen yliopisto.




v sitoksia

Ravitsemusnakokulmia
pikkulasten maitoallergiaan

)
idin runsas raskauden

aikainen maitotuottei-

den kdyttd on yhteydes-
sd lapsen pienempadan maitoal-
lergian riskiin. Suomalaisper-
heissd maitoallergisten lasten
valttamisruokavalio  toteutuu
tarkasti.

Viitostutkimuksessa  selvi-
tettiin kyselykaavakkeen luotet-
tavuutta ruoka-allergioiden tut-
kimisessa, didin raskauden ja
imetyksen aikaisen ruokavalion
yhteyttd lapsen maitoallergian
riskiin  sekd maitoallergisten
lasten  valttdmisruokavalion
noudattamistarkkuutta ja sen
yhteyttd taustatekijoihin ja ruo-
kavalion pdattymisikdan. Naita
tutkimuskysymyksid selvitettiin
vuosien 1997 ja 2004 vilisena
aikana Tampereen ja Oulun yli-
opistollisissa sairaaloissa synty-
neiden liki 7000 lapsen joukos-
sa Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksella tehdyssa tutkimuk-
sessa (Type 1 Diabetes Predicti-
on and Prevention (DIPP) Ra-
vintotutkimus).

Kyselykaavakkeiden luotet-
tavuutta selvitettiin vertaamalla
vanhempien ilmoittamia ruoka-
allergioita sairaalan potilasker-
tomustietoihin sekd KELA:n re-
kisteritietoon. Kyselykaavakkei-
den luotettavuus todettiin hy-
vaksi: vanhemmat raportoivat
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lastensa ruoka-allergiat yhden-
mukaisesti 1ddkédrin tekemén
diagnoosin kanssa.

Lapsi voi ehka
sieddttya

jo kohdussa

Aitien ruokavaliota kartoitettiin
ruoankayton frekvenssikyselyl-
ld raskauden ja imetyksen aika-
na. Tieto lapsen maitoallergias-
ta perustui KELA:n rekisteritie-
toihin ja vanhempien rapor-
tointiin.

Aidin runsas maitotuottei-
den kaytto raskausaikana oli
yhteydessd lapsen matalaan
maitoallergian riskiin. Tutkitta-
essa allergisia (aidilla allergi-
nen nuha tai astma) ja ei-aller-
gisia ditejd ja heiddn lapsiaan
erikseen, suojaava yhteys nakyi
ainoastaan ei-allergisten ditien
ja heidan lastensa kohdalla. Ta-
ma viittaisi siihen, ettd lapsi
saattaa suotuisissa oloissa sie-
dattya didin sydomid ruoka-ai-
neita kohtaan jo kohdussa.

Allergisten  ditien kalan
kéytto sen sijaan oli suojaavas-
sa yhteydessd lapsen maitoal-
lergiaan. Aidin imetyksen aikai-
sella ruokavaliolla oli véhai-
sempi yhteys lapsen maitoaller-
giaan.
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Maidoton ruokavalio
toteutui tarkasti

Maitoallergisten lasten ruoka-
pdivakirjoja tutkittiin valttamis-
ruokavalion noudattamistark-
kuuden ja paattymisen selvitta-
miseksi. Yhdeksdn kymmenesta
perheesta noudatti ruokavaliota
tarkasti. Pieni mdara maitopro-
teiinia oli useammin yksin-
omaan maidolle allergisten ja
vanhempien lasten ruokava-
liossa. Ruokavalion noudatta-
mistarkkuus ei ennustanut mai-
dottoman ruokavalion paatty-
misikda.

Maitoallergisten lasten kal-
siumin saanti jai alle suositus-
ten valttdmisruokavalion aika-
na, mutta myos sen jilkeen,
koska maitotuotteiden kayttd
jaa makumieltymyksista johtu-
en usein pieneksi.

Kirjoittaja:

ETM (vait.)

Jetta Tuokkola
Ravitsemusterapeultti
HUS Lastenklinikka

Lahde: Véités 28.10.2011
Ravitsemusnékdkulmia pikkulasten
maitoallergiaan

Tuokkola J. Dietary aspects of
cow'’s milk allergy in young chil-
dren. Publications of Public Health
M210:2011.



Lamminta ruokaa tyopaikalla
— henkilostoravintoloiden kaytto

ja kayttaja

yolla on keskeinen ase-

ma useimpien suoma-

laisten eldmassd, ja tyo-
aikaisella aterioinnilla on suuri
vaikutus tyontekijoiden tyoky-
kyyn, terveyteen ja hyvinvoin-
tiin.  Suomalaiset tyontekijat
lounastavat henkil6storavinto-
lassa tai nauttimalla omia evai-
ta.

Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksella tehdyn vaitoskirjan
tavoitteena oli selvittaa erilais-
ten sosiodemografisten, sosioe-
konomisten ja tyolotekijoiden
yhteyttd tyOaikaiseen aterioin-
tiin suomalaisilla tyontekijoilla.
Lisaksi selvitettiin tyoaikaisen
aterioinnin yhteytta ruokavali-
on laatuun.

Viitoskirjassa  kaytettiin
neljda poikkileikkausaineistoa,
jotka perustuivat erilaisiin vdes-
totutkimuksiin -~ (Aikuisvdeston
terveyskdyttdytyminen ja terve-
ys -tutkimus, Finravinto 2002
-tutkimus ja Tyo ja terveys Suo-
messa -tutkimus). Tutkimusai-
neisto koostui 19-64-vuotiaista
tydeldmdssa olevista suomalai-
sista. Tutkimustiedot on kerdtty
kyselylomakkeilla, ravintohaas-
tattelulla ja puhelinhaastatte-
lulla.
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Ketka kayttavat
o ketkcs 2ivar kaytie

Véitoskirjan mukaan henkilds-
toravintolan kayton mahdolli-
suus oli keskeinen tyopaikka-
lounaan kayttoon yhteydessa
oleva tekija. Henkilostoravinto-
lassa sydminen oli mahdollista
seitsemadlle kymmenestd tydssa
olevasta naisesta ja kuudelle
kymmenestd miehestd. Parhaat
mahdollisuudet henkil&stora-
vintolan kdyttoon oli korkeim-
min koulutetuilla tyontekijoilla
ja korkeammassa ammattiase-
massa olevilla sekd suuremmil-
la tyopaikoilla tydskentelevilla.
Asuinpaikka oli my6s henkilds-
toravintolan kdyttoon yhteydes-
sd oleva tekija.

Jos tyontekijalla oli mah-
dollisuus lounastaa henkil6sto-
ravintolassa, noin joka toinen
kaytti mahdollisuuden hyvak-
seen. Korkeammassa sosioeko-
nomisessa asemassa olevat
tyontekijat kavivat henkil6sto-
ravintolassa useammin  kuin
alemmassa asemassa olevat,
silloinkin kun mahdollisuudet
ravintolan kdyttoon olivat yhta-
ldiset. Lisdksi padkaupunkiseu-
dulla asuvat naiset soivat henki-
[6storavintolassa sdannollisem-
min kuin muualla Suomessa
asuvat naistyontekijat.

Henkilostéravintola
ja ravitsemus

Henkilostoravintolassa  syomi-
nen oli yhteydessd runsaam-
paan kasvisten, kasvisruokien
ja kalaruokien kayttoon. Henki-
[6storavintolassa  lounastami-
nen voi ohjata ruoan valintaa ja
edistdd vdeston parempia ruo-
katottumuksia. Joukkoruokai-
lun resurssien turvaaminen on
siten kustannustehokas tapa
edistdd kansanterveytta.
Henkilostoravintolan  kdy-
ton mahdollisuutta tulee edis-
tdd erityisesti matalammissa
sosioekonomisissa  vdestoryh-
missd. TyOnantajat, tyontekijat
ja tyomarkkinajarjestot ovat
ruokapalveluiden ohella kes-
keisessd asemassa mietittdessa
keinoja lisdtd joukkoruokailun
ja  ruokapalvelujen  kdyton
mahdollisuutta ja kayttoa.

Kirjoittaja:
ETM, vait.
Susanna Raulio

Lahde: Véités 18.11.2011 Lunch
eating patterns during working
hours and their social and work-
related determinants. Study of
Finnish employees. THL Research
68/2011. Helsinki.
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Marjoista ja maidosta apua

infektioiden torjuntaan

akteerien  sitoutumista
B estavd antiadheesiotera-

pia voi tarjota uusia
mahdollisuuksia  tartuntatau-
tien ehkdisyyn. Proviisori Mar-
ko Toivasen vditostutkimukses-
sa saatiin selville useita aiem-
min tuntemattomia lahteitd
maidosta ja marjoista molekyy-
leille, jotka vaikuttavat aivokal-
vontulehdusta, verenmyrkytys-
ta ja hengitystieinfektioita aihe-
uttavien bakteerien sitoutumi-
seen. Tutkimus tehtiin yhteis-
tydssd marja- ja elintarviketeol-
lisuuden kanssa. Tulokset voivat
hyodyttaa ladke- ja elintarvike-
kehitysta.

Estetdicin bakteerin
sitoutuminen
limakalvolle

Monet infektiotaudit saavat al-
kunsa bakteerien sitoutumisella
isannan limakalvoille. Sitoutu-
mista voidaan estid antiadhe-
siivisilla aineilla. Bakteerien si-
toutumisen estaminen voi va-
hentdd myos kantajien maaraa
vdestossd ja bakteeri-infektioi-
den yleisyyttd. Ndin antiadhe-
siivisilla aineilla voisi olla mah-
dollista ehkdistd infektiosaira-
uksia. Tama on tarkeaa, koska
tehokkaiden rokotteiden puut-
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tuessa ja antibioottiresistenssin
lisddntyessa tarvitaan uusia me-
netelmid infektioiden ehkai-
syyn ja hoitoon.

Aivokalvontulehdusta  ja
verenmyrkytystd ~ aiheuttava
Neisseria meningitidis -bakteeri
sitoutuu kohdesoluihinsa tart-
tumista valittavien ottimien, pi-
lusten, avulla. Pilusten sitoutu-
minen malliaineena kaytettyyn
tyroglobuliiniin estyi kuoppale-
vysitoutumiskokeessa selkedsti
didinmaidon neutraaleilla ja
lehmédnmaidon happamilla oli-
gosakkarideilla.

N. meningitidis -bakteeri
sekd aivokalvontulehduksia ja
hengitysteiden infektioita aihe-
uttavat bakteerit (Streptococcus
pneumoniae,  Streptococcus
agalactiae ja Streptococcus
suis) sitoutuivat kuoppalevyko-
keissa etenkin Vaccinium-su-
vun marjojen ja marjamehujen
fraktioihin.  Vaccinium-suvun
marjoja ovat karpalo, puolukka
ja mustikka. Aktiivisimmat frak-
tiot sisélsivat fenolisia yhdistei-
ta.

Maitoa ja
mustikan sukulaisia

Tulokset viittaavat siihen, etta
didinmaidon neutraaleilla ja
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lehmdnmaidon happamilla oli-
gosakkarideilla voisi olla mer-
kitystd funktionaalisten elintar-
vikkeiden tai ladkkeiden kehi-
tyksessda meningokokki-infekti-
oita vastaan. Lisdksi marjapoh-
jainen aines, etenkin Vaccini-
um-suvun marjoista, saattaa
kyetd estamdan N. meningitidis,
S. pneumoniae, S. agalactiae ja
S. suis -bakteerien tarttumista
limakalvosoluihin.  Tarvitaan
kuitenkin kliinisia kokeita var-
mentamaan ndiden in vitro —
kokeiden tulokset.

Lahde: www.uetf.fi/vaitostiedotteet

Proviisori Marko Toivasen véitds
18.3.2011: Antiadhesive
molecules in milk and berries
against respiratory pathogens,
Ita-Suomen yliopiston
Terveystieteiden tiedekunta



lata tutkitaan

Neuvonta ehkaisee
“lonkkamurtumia

aaja, ainutlaatuinen suo-
malainen tutkimus osoitti,
ettd elimantapaneuvonnal-
la voidaan ehkdista lonkkamurtu-
mia. Ladkkeeton murtuman-
ehkdisyohjelma  korostaa kal-
siumin ja D-vitamiinin saantia,
turvallista ja sdanndllistd litkuntaa
sekd tupakoimattomuutta.
Tutkimukseen  osallistui
vuosina 1996-2010 yli kaksi
tuhatta Uudellamaalla asuvaa
naista, jotka olivat tutkimuksen
alkaessa 60-70-vuotiaita. Heis-
td puolet sai ohjausta ja puolet
muodosti kontrolliryhman. Ku-
kin nainen oli tutkimuksessa
kymmenen vuotta.

Neuvonta vaikutti
neljén vuoden jdlkeen

Monipuolinen eldmdntapaneu-
vonta alkoi viikon mittaisella
kurssilla, jossa kerrottiin osteo-
poroosista ja sen ehkaisysta.
Seuranta-aikana  jarjestettiin
kaksi kertauspdivad. Kurssilai-
sia ohjasivat fysioterapeultti, ra-
vitsemusterapeutti, toimintate-
rapeutti ja ladkari.

Sekd ohjausta sannut ryh-
md ettd kontrolliryhmd taytti
sairauksia, lddkehoitoja, elinta-
poja ja murtumia koskevan ky-
selyn tutkimukseen osallistu-

misvuosina 0, 2, 5, 8 ja 10.
Seurannan aikana ilmeni 41
lonkkamurtumaa. Kurssilaisille
sattui 12 murtumaa (1,2 prosen-
tille) ja kontrolliryhmélle 29
murtumaa (2,4 prosentille). Ero
tutkimusryhmien vililla alkoi
nakyd, kun ohjelmaa oli toteu-
tettu neljd vuotta. Lonkkamurtu-
mien riskid lisasivat tupakointi,
kaatuilutaipumus, ikd ja sairas-
tettu aivoverenkierron hairio.
Moniammatillinen  ohjel-
ma on toteutettavissa pienin li-
sakustannuksin terveyskeskuk-
sissa ja kuntoutuslaitoksissa.

Ravinnosta proteiinia,
kalsiumia ja D-vitamiinia
Tutkija, sisdtautien ja endo-
krinologian erikoisldaakari Tuula
Pekkarinen on koonnut tutki-
musraporttiin laajan katsauksen
aiemmista tutkimuksista, joissa
on ehkdisty osteoporoosia tai
kaatumisia. Tassa tutkimuksessa
pyrittiin  aiempia laajempaan
nakokulmaan. Esimerkiksi kal-
siumin saantia arvioitiin seka
ravinnosta ettd valmisteista.
Ohjelmassa kalsiumin en-
sisijainen ldhde olivat maitoval-
misteet, koska niista saa kal-
siumin lisdksi proteiinia. Niuk-
ka proteiinin saanti nopeuttaa

lihasten heikkenemistd. Proteii-
nilla on suotuisa vaikutus myds
luuston  kuntoon. Tupakointi
pienentdd luun tiheytta.

Lihaskunnon  ylldpitami-
seen ja kaatumisriskin pienen-
tamiseen tarvitaan myos D-vi-
tamiinia ja liikuntaa.

Miina Sillanpdan S&atio ja
Raha-automaattiyhdistys mah-
dollistivat tutkimuksen. Tutki-
mus on hyvaksytty julkaistavak-
si kansainvéliseen tiedelehteen.

Lahde: Tuula Pekkarinen:
Kurssimuotoisen ohjauksen ja
neuvonnan vaikuttavuus
lonkkamurtumien ehkéisyssé. Miina
Sillanpéaén sééation julkaisuja A:9
www.miinasillanpaa.fi

Ndin ehkaiset
osteoporoosia:

® maitovalmisteita pdivittdin
kalsiumin tarpeen tyydyt-
tamiseksi

® 20 pg D-vitamiinia valmis-
teena pdivittdin ja kala-
ateria kaksi kertaa viikossa

® 5 kertaa viikossa lihaskun-
toa ja tasapainoa ylldpita-
vaa liikuntaa

® opettele kaatumaan oikein

® opettele liikkumaan sisdlla
ja ulkona turvallisesti

® tumppaa tupakat




JOUKKOKIRJE

avitsemuskatsaus 2/20

Sisdlto sivu
Lukijalle 3
Ajankohtaista

Mikael Fogelholm, ravitsemustieteen professori

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kokoonpano vaihtui

Ravitsemustrendit: luonnollisuus ja lisdaineet
Upea suomalainen ruokakulttuuri
Ruokaturvaa kehitysmaihin

Uudet kasvukayrat

Koululaiset ja opiskelijat
Kouluterveyskysely
Ruotsissa tyokalu kouluruoan laadun seurantaan
Mitd maitoa Suomen kouluissa kdytetdan?
Edistaako kouluruoka oppimista?
Maito maistuu nuorille aikuisille
Lautasmalli ei ndy opiskelijan lautasella

Lihavuus
Elintavoilla ja elintarvikevalinnoilla itsendinen rooli
Uusia nakokulmia lihavuusepidemiaan

Tata tutkitaan
D-vitamiini — missd mennaan?
Neuvonta ehkaisee lonkkamurtumia

Kirjoja
Opiskeluterveys
Suositus korkeakouluruokailusta

Vaitoksia
Lasten lihavuuden hoito
Suomalainen superruoka tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa
Pikkulasten maitoallergia
Tyopaikkaruokailu
Infektioiden torjunta maidon ja marjojen avulla

4

9
15
16
18
22

= ==
N O o NN O

20
21

14
31

24
25

26
27
28
29
30





