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Johdanto

Tama on Christer Sundqvistin uutiskirje, josta kassi [6ydat uusinta tietoa ravinnosta ja
terveydesta. Uutiskirjeeni tdydentda kirjdnitkimustietoa urheilijan ravinnosta tietosisaltoa
noin kuukauden valein. Ravinnosta ilmestyy paiuitiékuisia tieteellisia tutkimuksia.
Uutiskirjeeseeni mahtuu vain murto-osa naista tthisista. Kirjani sivuille ndmakin
tutkimustiedot sitten aikanaan siirtyvat. Toivo#ati olen valinnut juuri sinua kiinnostavia uutisia
tahan kirjeeseeni. Uutiskirjeeni l[ahetetddn autdtisasti kirjani elektronisen version hankkineille,
niille painetun kirjan hankkineille, joista minultan tiedossa sahkodposti-osoite ja
yhteistyokumppaneilleni. Mikéli haluat pois postiigtalta se onnistuu helposti vastaamalla
sahkdpostiviestiini esim. "Ala enaa laheta ravintisia minulle”.

FRUM Hiihtdjapoikani Jan-Eric
DAT‘RUM Sundqvist (19 vuotta). "Olen

kovassa kunnossa.”
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Mainostilaa voi ostaa minulta! Hinnat
alkaen 20 € / kk. Kysy tarjous.

Suomen Kilpirauhasliitosta:

Suomen Christer Sundqvist:

Ki|pirauhas|iitto ry Kilpirauhaspotilaan Ravinto, 140 s.,
ISBN 952-91-9861-2

Skoldkortelférbundet
i Finland rf Puh: 09-8684 6550
toimisto@Kkilpirauhasliitto.fi

TILAA MINULTA RAVINTO-OPAS NYT EIKA 15. PAIVA!

Suositun 2-3 kertaa kuukaudessa taydentyvan ravinto  -oppaani "Tutkimustietoa
urheilijan ravinnosta" (viimeksi paivittynyt 14.11. 2007) taydet lukuoikeudet
internetissa seka kerran kuukaudessa ilmestyva ravi ntotutkimuksen uutiskirje
vuodeksi 2007 voidaan hankkia seuraavasti:

1) maksa 5 euroa (tarjous!) tilille 405582-21803, m uista ilmoittaa nimesi!

2) ilmoita sédhkoposti-osoitteesi ( christer.sundgvist@wakkanet.fi )

3) saat viikon sisélla sahkopostilla ohjeita, henki I6kohtaisen salasanasi ja

ensimmaisen uutiskirjeen

http://www.ravintokirja.fi/Ravinto _opas.pdf (tarvitaan salasana, maksaa 5 €/vuosi,
TARJOUS VUODEN LOPPUUN SAAKKA)

http://www.ravintokirja.fi/Ravinto_opas lukuversio. pdf (ilmainen demo, noin 10%
kirjan todellisesta sisallosta luettavissa)

Kirjan saa myos painettuna (10 euroa + postimaksu). Hinta- ja laatusuhde on
kohdallaan. Uusin versio ilmestynyt 5.9.2007.

CD-levy "Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta” on v arsinainen aarre-aitta ravinnosta
kiinnostuneille (yli 300 Mt teksti&, kuvaa ja tutki ~ mustietoa yli 30 000 sivua). Hinta:
50€ (saatavana vain suoraan minulta)

Luennot alkaen 20 € / tilaisuus + km-korvaus (0,43 €/ km).

Tiedustelut:

christer sundqvist
Neptunuksenkatu 3

21600 Parainen

Puh: 040-7529274
christer.sundgvist@wakkanet.fi

2



Varustan ndma juttuni luotettavuusmerkinnoilla:
*** = Erittain luotettava tutkimustieto

** = Tietoa voidaan pitaa jokseenkin luotettavana
* = Asiantuntijat kiistelevat tiedon luotettavuudkes
# = Todenn&koisesti epéaluotettava tutkimustieto
## = Erittain pienen tutkijapiirin levittama harhgm
### = Taydellistd huijausta alusta loppuun saakka

Tarkkelyspitoisten ruokien nauttiminen nostaa
diabetesriskia

e 3

26.11.2007 uutistoimisto Reuters tiedotti asiasta, joka koskettaa lahes puolta
miljoonaa diabetesriskissa olevaa tai diabetekseen jo sairastunutta suomalaista:
Tarkkelyspitoisten ruokien nauttiminen nostaa tyypin 2 diabetesriskia.

Kyseessa on kaksi uutta hyvin laajaa ja pitkakestoista tutkimusta Archives of
Internal Medicine -ladkarilehdessa. Artikkeleissa kasitellaan hiilihydraattien ja niiden
aiheuttaman sokerikuorman vaikutusta kakkostyypin diabeteksen riskiin. Riisin, perunan ja
leipaviljan suhteen kannattaa siis olla maltillinen ja nauttia nditd ruoka-aineita vain
kohtuullisesti varsinkin jos on riski, ettd sairastuu kakkostyypin diabetekseen. Diabeteksen
Kdypa Hoito -suosituksiin kuuluva voimakas tarkkelyspitoisten kasvien tuputtaminen on jo
kauan ihmetyttanyt minua. Olisiko korkea aika kdyda aitoa keskustelua
hiilihydraattitietoisesta ruokavaliosta terveyden perustana?

Jari Ristiranta on myos lukenut tutkimuksia ja kommentoi niité ndin: Ensimmaisessa
tutkimuksessa seurattiin 59 000 tummaihoista yhdysvaltalaista naista kahdeksan vuoden
ajan. Ravinnon glykeeminen indeksi eli hiilihydraattien imeytymisnopeus oli yhteydessa
kasvaneeseen diabetesriskiin. Viljakuidun saanti puolestaan oli yhteydessa pienempaan
riskiin. Molemmat yhteydet korostuivat normaalipainoisilla naisilla. Toisessa tutkimuksessa
seurattiin 64 227 keski-ikaista kiinalaisnaista lahes 5 vuoden ajan. Ravinnon
hiilihydraattien maara oli yhteydessa kasvaneeseen diabetesriskiin. Erityisesti riisilla
havaittiin vahvempi yhteys: Eniten riisia syoneella neljanneksella oli Idhes kaksinkertainen
diabetesriski vahiten riisid syodneisiin verrattuna. Tama saattaa olla hieman yllattavaa, silla
kiinalaiset ovat kayttaneet riisia pitkaan ja heidan luulisi olevan siihen parhaiten
sopeutuneita. Myo6s glykeeminen indeksi ja glykeeminen kuorma (sokerikuorma) olivat
yhteydessa kasvaneeseen riskiin.

Alkuperadislahteet:
Archives of Internal Medicine Vol 167 No. 21, November 26, 2007
1. Glycemic Index, Glycemic Load, and Cereal Fibeakeat and Risk of Type 2 Diabetes in
US Black Women

2. Prospective Study of Dietary Carbohydrates, Glyedmiex, Glycemic Load, and
Incidence of Type 2 Diabetes Mellitus in Middle-ddéhinese Women




Muut kirjoittavat asiasta:

Starches raise diabetes risk in blacks and Chife=gers Health, 26.11.2007

Starches raise diabetes risk in blacks and Chiigesentific American, 26.11.2007
Hiilihydraatit ja riisi kasvattavat diabetesrisk{#nassakin Ravitsemus ja Terveys, 27.11.2007

Beetakaroteeni ei ehkéa sittenkaan tapa

e 3

Muistan ilolla ne mukavat keskustelut tohtori Matti Tolosen kanssa
beetakaroteenista. Siina pistettiin porukalla halvalla taannoista surullisen kuuluisaa SETTI-
tutkimusta, jota maailmallakin pidetdan suomalaisen tutkimuksen pohjanoteerauksena.
Siinahan pyrittiin osoittamaan, etta tupakoivat olivat kahta kauheammassa riskissa kuolla
keuhkosydpaan jos popsivat beetakaroteenia. Taman legendaarisen suomalaisen
limbotutkimuksen (Kansanterveyslaitos!!) jalkeen on moneen kertaan osoitettu, etta
beetakaroteenista on pikemminkin hyétya kuin haittaa tupakoitsijalle ja muillekin.

Askettiin ilmestynyt beetakaroteenitutkimus osoittaa, ettd vuosikymmeni jatkuva
beetakaroteenilisien syéminen voi mahdollisesti ehkaistd muistin ja muiden
mielentoimintojen heikentymista.

Virkistakaa muistianne lukemalla tohtori Tolosen havaintoja SETTI-tutkimuksesta.

Syokaa porkkanoita!

Lahde: Francine Grodstein, Jae H. Kang, Robert J. Glynn, Nancy R. Cook, J. Michael
Gaziano. A Randomized Trial of Beta Carotene Supplementation and Cognitive Function in
Men. Arch Intern Med 167 (20): 2184-2190, 2007

Anonyymi sanoi...

Minulla on hyvéa porkkanavinkki: jos jalkikaseilsuostu sydomaan porkkananpaloja vaikkapa keitassa
murusoosissa (=jauhelihakastike), raasta porkkaillain porkkanaa ei voi ottaa pois, erityisestitt@esaa siitd metkan
ulkonadn ja lapsetkin saavat syotya. Hoitotatiastai porkkanan aina lihakeittoon, ja sita keittagistelen vielakin
kaiholla.

Porkkana on sitapaitsi a) edullista ja b) useiten kotimaista. Paitsi naposteluporkkanat ei.

*P*

tiistai, marraskuu 27, 2007 9:51:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...

Hyva vinkki!

tiistai, marraskuu 27, 2007 10:36:00 AM



Kohtuullisesta suklaansydnnista saattaa olla hyotya

Xk

Suklaata on teollisessa mittakaavassa valmistettu jo 1800-luvulta Iahtien.
Maitosuklaa keksittiin Sveitsissa vuonna 1875 ja Sveitsi onkin suklaantuotannon suurmaita.
Sveitsissa my0ds tutkitaan suklaan terveysvaikutuksia. Taytyyhan suklaateollisuuden saada
lisaa niitd myyntiargumentteja ja niin naita suklaatutkimuksia auliisti tuetaan.

Sveitsilainen tutkijaryhma on askettdin selvittanyt tumman suklaan terveyshydtyja.
Sydanterveytta koskevan tieteellisen kirjallisuuden johtavassa julkaisussa, Circulation, on
tassa kuussa ilmestynyt kiinnostavaa tietoa.

Kaksi tuntia tumman suklaan (40 g ja 70-prosenttista) nauttimisen jalkeen havaittiin
koehenkildissa vahemman hapetusstressia, verihiutaleiden kokkaroitumista ja
sepelvaltimoiden laajentumista. Tutkijat uskovat tumman suklaan hyddyn I6ytyvan sen
sisaltamista flavonoideista (antioksidantteja). Tummaksi varjattya flavonoiditonta suklaata
nauttineissa ei havaittu ndita terveysvaikutuksia.

Jos ei millaan parjaa ilman makeisia, niin voisin varovasti suositella mahdollisimman
tummaa suklaata.

Lahde: Flammer AJ, Hermann F, Sudano I, Spieker L, Hermann M, Cooper KA, Serafini M,
Lischer TF, Ruschitzka F, Noll G, Corti R. Dark chocolate improves coronary vasomotion
and reduces platelet reactivity. Circulation 116 (21): 2376-2382, 2007

Juhana Harju sanoi...

Siis flavonoidipitoista tummaa suklaata naefiiien sepelvaltimot laajenivat enemman, ei vAhemman
maanantai, marraskuu 26, 2007 4:20:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Hei Juhana Harju. referoinko tutkimusta jotenkirheellisesti? Nyt huomaan, etta sinunkin blegs& on sama juttu.
Jaita hattuun!

maanantai, marraskuu 26, 2007 4:31:00 PM
Juhana Harju sanoi...

Joo, siis nimenomaan siitd on kysymys, ettéroéff tutkimusta mielestani vahan huolimattomastisodilaatio siis
tarkoittaa sitd, ettd sepelvaltimoiden seindmit@bhasolut rentoutuivat, mink& ansiosta sepéivalt laajenivat.

Tama oli siis mydnteinen vaikutus.

Jaitd on kylla hatussa, mutta jos et halua, leimmentoin edes talla tavoin asiallisesti, vauaa hyvin pysya
poissakin. No problem.

maanantai, marraskuu 26, 2007 4:52:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
No problem, Juhana Harju :-)

maanantai, marraskuu 26, 2007 8:37:00 PM



Anonyymi sanoi...

Min& ainakin pidan tummasta suklaasta ja niyt san syontiin oikein hyvéan tekosyyn. Pysyvét seoinet kunnossa.

Seija

maanantai, marraskuu 26, 2007 11:11:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Seija, kannattaa varmaan pitaa suklaansydhtuktlisena? Kiva kun kommentoit.

tiistai, marraskuu 27, 2007 10:45:00 AM
Anonyymi sanoi...

Mina lopetin muutaman kuukausi sitten pulladreisen kahvin kanssa ja vaihdoin sen tilalle pal#@& prosenttista
tummaa suklaata. Paino laski muutaman kilon, keteitparantunut ja muutenkin olo on mitd mainidititadn muuta
muutosta en tehnyt ruokavalioon. Olen aina tykatunytmasta suklaasta, mitd vahvempaa, sen parempaa!

-Iggmbelmuse

torstai, marraskuu 29, 2007 1:27:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Pampelmuse kertoo suklaan terveysvaikutukdiitmoa. Tiedan eraén taiteilijan, joka onnistuiggmaén
kiloistaan eroon vaihtamalla kahvipullan kahviomema

torstai, marraskuu 29, 2007 1:48:00 PM

Suomalainen eineskulttuuri

X Xk

Tata juttua kommentoidaan vilkkaasti! Jo 31 kommenttia. Herkullisella tavalla
keskustelu on kaantymassa kasitykseen siita kuka on vastuussa terveellisesta
ravinnosta. Yksilo vai jokin yhteiskunnallinen taho (esim. KTL)? Elama on
todellakin valintoja taynna. Elintarvikekemisti Saska Tuomasjukka on
oivallisella tavalla osoittanut meille, etta meidan on mahdotonta suorittaa
kaikkia ruokavalintojamme terveysnakokulmasta. Jostakin pitaa tinkia.
Ravitsemus herattaa tunteita. Niin tamakin keskustelu. Voimme varmaan
puolustaa nimimerkki Anjan nakemysta siitq, etta suurin osa
elintarviketeollisuuden poperoista ovat kehnoja. Olemme kuluttajina
osaltamme itse vaikuttaneet tilanteeseen. Me ostamme noita kehnoja eineksia
valtavia maaria. Emme protestoi tarpeeksi aanekkaasti jos lahikaupan lihatiski
suljetaan. Meidan pitaa nimimerkki Juuson tapaan oppia vaatimaan eineksista
parempaa ravitsemuksellista tasoa. Iloitsimme Kati Parppein saarnasta:
Meidan ei ole pakko alistua tahan einesten vyoryyn! Meidan pitaa taman asian
suhteen oppia "ronkeleiksi", hankaliksi asiakkaiksi. Meidan pitaa viestittaa
kauppiaalle, etta laadukas ruoka pitaa olla nakosalla niin, ettei sita tarvitse
etsia milloin ala- milloin ylahyllylta.

Ottakaa tekin kantaa terveellisen ravitsemuksen filosofiaan. Tama teollisten
poperoiden ja kotiruoan vastakkainasetelma on todellakin vahvasti



arvokeskustelun leimaama, kuten Juuso asian ilmaisee.

Lukekaa ihmeessa mita mielta nimimerkki *p* on eineksistad! Saska koettaa
vaantaa taman nakemyksen koskemaan ainoastaan ekstremeravitsemuspiireja.
Voimme varmaan antaa tukemme monille *p*:n ajatuksille. Tuskin tama
kuitenkaan tarkoittaa, etta meissa on kasvamassa esiin jokin ekstreme
ravitsemusasenne? Tuskin. Pysytelkaa jossakin kultaisen keskitien maisemissa.
Siella on turvallista menna eteenpain.

Suomalaiset kuluttajat on taitavasti ohjelmoitu ostamaan kaupasta valmisruokia ja
eineksia. Suomalaiset kuuluvat Euroopan karkijoukkoon einesten ja valmisruokien
kulutuksessa. Luodaan sellaisia mielikuvia, ettd me nimenomaan haluamme ostaa
elintarviketeollisuuden kdyhdyttdmia valmisruokia. Haluammeko? Emmekd enda halua itse
valmistaa ruokamme kotona puhtaista perusraaka-aineista? Emmekd enda halua tehda
ostoksia lihatiskilla tai kalatoreilla? Ostammeko ruokaa vai nalanhavitysmassaa?

Finfoodin uutispalvelu on pitkin syksya valistanut meita valmisruokien syntyhistorialla. Tassa muutamia
ajatuksia herattavia otoksia:

Valmisruokien eli einesten historia juontaa juurensa 1920-luvulle, jolloin Hdmeenlinnassa toimi Iahinna
armeijan kayttéon ruokasailykkeitd valmistanut tehdas. Varsinainen valmisruokateollisuus kaynnistyi 1930-
luvulla, kun osuusteurastamoiden yhteyteen perustettiin niin sanottuja kauppakeittiditd. Naissa valmistettiin
muun muassa lihapullia, laatikoita ja kaalikaaryleita, kertoo projektikoordinaattori Anna-Maija Kallio
Saarioisilta.

1950-luvulla Suomessa tapahtui taloudellinen murros, maalta muutettiin kaupunkeihin ja naiset menivat
téihin. Jaakaapit tulivat markkinoille. Vihannes- ja ruokasailykkeet olivat ruuanlaiton apuna ja eineskeittiét
aloittivat toimintansa. Einesten tavoitteena oli maistua kotiruualta toisin kun sailykkeet, joihin usein liitettiin
steriloitu maku, Kallio sanoo.

1960-luvulla valmistui ruokatehdas Saarioisiin ja ensimmaiset suurtaloudet tulivat einesyritysten
asiakkaiksi. Ensimmaisia asiakkaita olivat Helsingin sairaalat ja koulut.

Ruuan tullessa muodikkaaksi 1980-luvulla eines-sana muutettiin valmisruuaksi. Saarioinen lanseerasi
vuonna 1981 einespizzat, joiden suosio yllatti jopa yrityksen henkildkunnan. Kansainvalinen ja etninen ruoka
alkoi yleistya, mikd nakyi myds valmisruokasektorilla. Kauppojen hyllyille 16ysi tiensa muun muassa
brittipiiraat ja Pekingin pata.

Laman myo6ta kuluttajat tulivat entista kustannustietoisemmiksi ja puolivalmisteet yleistyivat.
EU:hun liittyminen toi uutta kiinnostusta ruuan alkuperaan ja turvallisuuteen sekd ymparistokysymyksiin.
Kallion mukaan ruokakulttuuri muuttuu hitaasti. Perinteiset lihapullat, laatikot ja kdaryleet ovat edelleen
suomalaisten keittidissd, vaikka niitd valmistava teollisuus on muuttunut.

Kiireinen elamantapa ja arjen helpotusten kaipuu on johtanut siihen, etta kuluttajien ostoskoreista
I6ytyy valmisruokia entistd enemman. Kun kolme vuotta sitten 22 prosenttia ostoskoreista sisalsi
valmisruokia, arvioin maaran nousevan 24 prosenttiin vuonna 2007. Sen sijaan lihavalmisteiden ja tuoreen
lihan ja siipikarjan osuudet eivat tunnu kasvavan, kertoo Jarvi-Suomen Portin tuotekehityspaallikkd Marita
Leskinen.

Leskisen mukaan uutuustuotteet kasvattavat valmisruuan markkinoita. Kuitenkin perinteiset laatikot ovat
edelleen suurin ryhma. Leskinen nakee niiden pitavan pintansa tulevaisuudessakin, joskin kasvun
hidastumista on havaittavissa. Laatikoiden liséksi toisen perinteisen eineksen, karjalanpiirakan suosio on
viime vuosina ollut laskusuunnassa, mutta Leskinen nakee tuotteelle uuden tulemisen. Karjalanpiirakan
kuoressa kdytetdaan entistda enemman ruista, myds taytetta laitetaan runsaammin. Karjalanpiirakka on nyt
ikdan kuin tuunattu retrohenkeen, Leskinen muotoilee.

Myos pastavalmisruokien seka valmiiden keittojen suosio lisadntyy. Keittojen markkinat ovat



kasvaneet todella paljon tédna vuonna. Kauppoihin tulee uusia tuotteita jatkuvasti ja myds uusia toimijoita on
markkinoilla, Leskinen kertoo.

Valipalatuotteissa uutuudet ovat hyvassa vauhdissa, kun taas perinteiset suosikit laskevat
menekkidan. Esimerkiksi lihapiirakan suosion hiipumisen taustalla Leskinen ndkee sen rasvaisuuden,
lihapiirakan 6-18 prosentin rasvamaara ei houkuttele entista terveysvalistuneempaa kuluttajaa.

Tallaisten ajatusvirtojen edessa kuluttajan on syyta kuunnella ruoan ammattilaisia,
kuten esimerkiksi huippukokki Henri Alénia. Hanta haastateltiin muutama paiva sitten
Helsingin Sanomissa. N&in Henri Alén sanoo eineksista:

Maatilat tuottavat laadukkaita raaka-aineita, mutta ne paatyvat kotien ruokapdytiin pitkan teollisen
prosessin kautta. Tehomaatalouden tuottamat ruoat maistuvat penisilliiniltd. Hyvista suomalaisista raaka-
aineista puhuminen on hurskastelua. Missa ovat ne kaikki marjat ja sienet? Kaupoissa niitd ei ndy, ja jos
nakyy, ne ovat kalliita.

Eradssa suositussa foorumissa nimimerkki "Anja" loihtii ilmoille suuria viisauksia:

Minua hammastyttaa suuresti, miten suomalaisille maistuu neutraali nalanhdvitysmassa. Helppous jyraa
ylleen maut ja ruoasta nauttimisen. Nykyisin jokaisessa kaupassa on tarjolla Idahes samat tuotteet. Suuret
einesten valmistajat, leipomot ym. jakelevat tuotteensa ympari Suomea. Pikkufirmojen tuotteet ovat monesti
maukkaampia. Pieni lihanjalostamo ei voi tehda bulkkia, vaan on kilpailtava maulla. Kaupan sisdanostajat
laskevat tarkkaan, mista tuotteita tulevat parhaimmat katteet ja mitka sailyvat hyllyissa kauimmin.
Tuotteiden sijoittelu kaupoissa on lahestulkoon tiedettd. Helposti saataviksi sijoitetaan tuotteet, joissa on
hyva kate ja joita halutaan myyda paljon. Etsin kerran erddsta suuresta kaupasta marinoimattomia broilerin
rintapaloja. Ei siis minuuttipihveja tai liejukanaa (tuttavani antama nimitys marinoidulle broilerille). Kun en
I6ytanyt, kavin lihatiskilld kysymassa. Hyvin happaman oloinen myyja tuli ndyttdmaan, etta sielldahén ne ovat
ylahyllylla...

Onko tahan valmisruokien vyoryyn pakko alistua?

Kommentoikaa!

Anonyymi sanoi...

Kylla mind ymmarran ettd TV-kokit ovat tehn&ekkikouluista mediaseksikkaita, mutta mista lamtie kokit ovat
ymmartaneet kauhean syvallisesti myos markkinoita?

Huippukokin on hyva kysella tuoreiden marjojarsienten peraan. Niité ilmestyy kauppaan hetijbla kodissa
tydskentelee hellan, uran ja perheen kolmikiirestsdh karaistunut huippukokki.

Sille valistuneelle kuluttajalle, joka huippatteita haluaa, on Stokkan osasto jo avoinna.
Anteeksi kyynisyys, Christer. llman valmisruakai puolivalmisteita ei nykymaailma py6ri. Valiseet hoikat
pariisilaisrouvat voivat hyvin kdyskennella pittekeissa liha- ja leipdkaupoissa silla vélin kunawa toissa ja lapset

koulussa, mutta mistas suomalainen siihen l6y&ésia?

Se on tietenkin kokonaan toinen juttu, jos kgkteiskunnan arvoja haluaisi muuttaa enemman aikdgemman
roinaa -suuntaan. Kannatan lampimasti.

Saska
tiistai, marraskuu 20, 2007 3:01:00 PM
Anja sanoi...

Saska, et kai vain ole alistunut nykymenolle?



Olen kylla henkilokohtaisesti sitd mieltd, aettdan eineksiakin péarjaa - ja olen tydssa kaytdeenaiti. Olen
onnekas, silla lahikaupassa on kunnollinen lihajesknuutenkin hyvét valikoimat. Kauppa ei ole koguuri, muttei
ihan pienik&an. Kysymys on pitkalti siitd, mihindsaikaa haluaa kayttaa. Toki A-studio, Emmerdasayniit ja
rohkeat, Urheiluruutu ja Uutiset joka tunti ovatkéiia katsottavaa, mutta voisi sitd aikaa ehk&d@ybnkin verran
enemman ruoanlaittoon. Joskin hyvaa ruokaa saastelpan raaka-aineista lahtien myo6s ilman suuganp
ponnisteluakin. Uuni on hyva keksinto.

Vahemman roinaa, vahemman elektroniikkaa ykaaavievaa tarvikkeistoa, liséé arvostusta hyvaitelle.

tiistai, marraskuu 20, 2007 3:25:00 PM
Anonyymi sanoi...
Kyynisyys ei ole alistumista...

Mielenterveyteni vuoksi puolustan tietysti vask teollisten elintarvikkeiden olemassaoloa. Kaéivat halua
harrastaa halonhakkuuta (vaikka se terveellisténpnkliksi siis kaikkien pitéisi kokata?

Saska
tiistai, marraskuu 20, 2007 4:02:00 PM
Anonyymi sanoi...

Keitto onnistuu kotioloissa hyvin vahin taidgaon taatusti terveellisempéaa kuin teollisuudalmistama.
Christerin pointti on hyva: Ei meidan ole pakkcsala valmisruokien vyoryyn!

Mokkihoperd
tiistai, marraskuu 20, 2007 4:39:00 PM
Anonyymi sanoi...

Ainakin taalla missa mina asun on viela jadjeihatiski, mutta valikoima on aika suppea. Kysyauppiaalta miksi
liha marinoidaan. Han sanoi syyksi sen etta tdldisotetta halutaan nimenomaan ostaa ja sitjpettieenaiti padsee
helpommalla ruoanlaitossa. Siind on mausteet vainja liha mureampaa. Han ei pitanyt lihan sailyté/kriteerina.
Meill& oli oikein mukava jutteluhetki. Pitéisi usamin kayda lihatiskilla juttelemassa kauppiaan kan&un pyysin
hénta valitsemaan minulle jotain sopivaa laitettailaksi, han ei ottanut mité&n valmiiksi maringitvaan poimi
minulle pienen palan siséfiletta, jonka valmiiksikaloi ja sanoi vieléd lopuksi ettd hyvaa ruokakalMinulle tuli hyva
mieli. Ja ihan hyvéaa se oli!

Seija

tiistai, marraskuu 20, 2007 10:00:00 PM
Anja sanoi...

Kaikkien ei tarvitse kokata, mutta kun touhuro@nnyt karjistetysti sellaiseksi, ettd kohta eid&Rkukaan osaa
kOigst?ilﬁ muuten tandan lahikaupasta lampaan kbétoja kaalia, tukeakseni mainiota lihatiskigpjatestiksi
einesmakaronilaatikolle.

tiistai, marraskuu 20, 2007 10:44:00 PM

Anonyymi sanoi...

Saska: jos ihmiselle on ihan ylivoimaista kay@igsa, hoitaa perhe ja tehda ruokaa (mihin saatenna ihan
puolikin tuntia paivassa, hui kauhistus) heréaa kygy, miksi normaali elama on ihmiselle ylivoimaista

Itsellani ei ole lapsia, mutta lapsiperheitiskliessani olen todennut, etté niisséa perheisissg ei laiteta ruokaa
vaan syddaén eineksia on syyna joko laiskuus, agatiokyvyttomyys tai ruoanlaittotaidottomuus. Kidindméa ovat
ihmisen omaa vikaa, eika niista tulee syyttaa Bekinykymaailmaa tai yhteiskuntaa.



Ihmiset katsovat tutkimusten mukaan monta &pdivassa tv:ta. Myos pienten lasten vanhemmaikkiktuntemani
aidit ja isat katsovat enemman telkkaria kuin eskiksi mind. Ajankayttd kertoo arvot. Jos se sukisisarja on
vanhemmalle tarke&ampi kuin ruoan laittaminen pdtageelisi ehka kannattanut jattaa lapset tekematta

*P*

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 7:07:00 AM
Kati Parppei sanoi...

"Onko tdhan valmisruokien vyéryyn pakko aligtla

Allekirjoittaneen vaatimaton mielipide: ei oMinulla tuli taannoin mitta tayteen ruokatalojeomopolia, ja p&atin
jattaéa tehotuotetut "liejukanat” - mik& mainio ilisia- ja balsamoidut kinkkusuikaleet padsaantdisstshimatta niin
kulinaarisista, ekologisista kuin eettisistakinstgi Nalkaa ei ole tarvinnut nahda, eika aikaanladihoon kayttaa sen
enempda kuin ennenkaén (varsinaisia einesruokidedr@yttanyt muutenkaan hernesoppaa lukuun ottajnat

Meilla lansimaissa syddaan muutenkin hurjéiséid, vaikka urheilijakin, tavallisista pulliaisisspuhumattakaan, voisi
varmasti kayttdd enemman kalaa ja kasviproteiilfim&nlaadun ja tulosten karsimatta. Sita paitsillaa syo
harvemmin, on varaa panostaa laatuun bulkkituategijasta. Minusta ruoalle pitéisi muutenkin ptkaisen
ansaitsema arvo ja kunnia: ei mitdan "mattéa", vamaa, terveellista, mielellaan lahella tuotettuakaa!

Anteeksi saarna, tdma asia on vain ollut kovasien paalla viime aikoina...

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 7:46:00 AM
Anonyymi sanoi...

Kiitos kommenteista. Yokukkujia muuten oletteun te kirjoititte min& jo nukuin. Tai olin viemé& lapsia hoitoon :)

Olen tietysti kanssanne ruoan arvostuksestaaanieltd. En vain ymmarra, miksi eineksia ei askiea ruoaksi.
Minusta téassa on elitismin makua.

Otetaan lahtdkohdaksi, ettd elama on luopurri&ikkeen ei aika riitd. Kun minulla ei ollut lapsoli tylsda, koska
aikaa oli likaa. Nyt sita on lilan vahan.

Kérjistan hieman: jostain térkeasté on ylegredéko luopua. Téarkeiksi luen sosiaaliset suhtetyjsiset ja
yhteiskunnalliset harrastukset seka arjen pyorigdmilman perheen ulkopuolelta hankittuja palveluMuitakin voi
hyvin olla.

Eri ihmiset valitsevat eri asioita. Mit pahas olla siind, etta syo terveellisesti hyddynt@emlivalmisteita ja
eineksia ja kayttaa saastyvan ajan johonkin muiLEISESTI tarke&na pidettyyn asiaan (en nyt ymmamista se
TV tahan keskusteluun tunkee). Vaitan, etta naiitsmnasiassa helpompi syoda terveellisesti.

On taysin jaanyt todistamatta, etta eineksisdgptava ruokavalio olisi ravitsemuksellisesti logripi vaihtoehto
sellaiselle ihmiselle, joka ei kerta kaikkiaan tarmeidan kaltaistamme pakkomielletta terveellissyte

Tunnettehan muuten seuraavan artikkelin?
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/86/449

Saska

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 8:46:00 AM
Anja sanoi...

Ymmarran Saskan pointin, enka oikeastaan @risiga, ettd joskus hakee helpotusta ruoan laittbtindkin teen
niin, mutta valintani eivéat varmaan ole ihan saragié kuin jollain muulla saattaisi olla. Kun hatupgéésté tosi

helpolla, ostan grillatun kanan tai savustettua&agh niihin sitten teen sopivat lisukkeet. Raakiakin on mielestani
pikaruokaa. File uunipellille ja ripaus mausteitdifpe. Pikaruokien aatelia on verimakkara. Perdeten haméalaiseen

10



Jos nyt jotain tdssa protestoin, on se, ettllista kotiruoanlaittoa aletaan nimittaa elisstksi. Lapsuuskodissani
tehtiin ruoka aina alusta loppuun, aivan tavalligtsinkertaista kotiruokaa ja edullisista raakee#sta. Elintaso on
noussut. Lapsuudessani ei sytty lohta, koska dealista. Nythan lohi ja kirjolohi on tosi tavadta syotavaa.

(Ne keittoainekseni, lampaan lihat ja kaaliksmvat muuten yhteensé noin 6 euroa.)

Mielestéani kyse on enemmankin asioiden tarkejesstyksesté. En syyllista ketdan, vaan kyseestatanykyisia
asenteita. Siité oikeastaan tuli esimerkki TV:rskéista. Miten paivittdinen sydominen voi olla sutaisdle niin
vahapéatoinen asia? Siltd se ainakin vaikuttaa kkakkii ihmisten ostoskarryihin.

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 10:18:00 AM
Anonyymi sanoi...

Elitismin mainitsin siitd, etta einekset tedlah huonoiksi osoittamatta miten ne ovat huondjoin kyse on
minusta arvomaailmasta eiké ruoan ravitsemuksstlitgadusta.

Vaitanpa, etta jos eineksia ei olisi keksikgtona syétavan ruoan laatu ei olisi nykyista paggem

Saska

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 10:50:00 AM
Anonyymi sanoi...

Mina ainakin tyrmaan einekset l1ahinna sikggé ek eivat maistu juuri miltdén. Koitapa tehdatkeiuoreista
vihanneksista pakastesellaisten asemesta niin haieman. Liséksi mitd enemman ruokaa késitell&ditdydhemman
siin& on ravintoaineita, ja eineksia on paasarstigésitelty enemman kuin kotiruokaa.

Minulle on sindnséa ihan sama, mita ihmiset agoMinua vain arsyttaa se, etta syytetdén yhteisley lapsia ja ties
mita siita, ettd ei yksinkertaisesti HALUTA laittaaokaa. Kenenkaan ei tietenkaan tarvitse halittadgaruokaa, mutta
sitten sen voisi myontaa ihan suoraan.

*P*

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:05:00 AM
Anja sanoi...

Otetaan muutama esimerkki:

Valmiskeitot tehd&an pilkotuista, pakastetujataeksista, jotka sulatetaan ja keitetd&n. Sqapastetaan ja
[Ammiteté&n taas kotona. Selvaa on, etta talldigsittelyn jalkeen vitamiinikato on melkoinen. Psiedtu ja
lammitetty keitto on muutenkin kovin "nuhjuisen”kdista - ei sellaista kuin kannen kuvassa.

Suomalaisten suosikkeja lienevat: Lihamakardaiali,- ja perunasoselaatikko, joissa lihamurueisii toistaan.
Ovat lisdksi mauttomia.Maksalaatikossa on jarkyténaara sokeria/siirappia, tdma ei ole pelkastaéni &ertomaa,
vaan lehtitieto. Halpaa toki.

No, onhan sita tietysti pitsoja, kuten legemafesn "kurakiekko", ei tarvinne kommentoida.

Sienisalaattia ostan joskus, mutta vain erdéupalmistajan tuotetta, Sita ei ole pilattu lissokerilla.

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:14:00 AM
Anonyymi sanoi...

Makuasioiksi meni! Jos teille ei maistu, nadfiroi silti maistua.

Yhteiskunta etc. ovat aivan varmasti vaikuttasaaasiaan. Ei kaikkea voi pistaa yksilén piikkiin.

Saska

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:27:00 AM
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veteraaniurheilija sanoi...
Taalla kayty keskustelu on ollut tavattomanlenigiintoista! NOYRA KIITOS!

Aika herkésti kerron laatulehtien toimittajiNéhjeend, ettd joko taalla blogissani tai Hiileribiset -foorumissa
kaydaan vilkasta keskustelua tietysta aiheestaitaisi mahdottomana, etta jokin lehti voisi oliénkostunut
julkaisemaan tata eineskeskustelua koskevaa tafike olisi hyva jatkaa keskustelua toimittajimrelenkiinnon
herattamiseksi tassa mielestani hyvin tarkeassésesi

Minulla on Ravintokaraoke-ilta Kemijarvella kigikkona 28.11. Ajattelin tarjota alkuruoaksi eskeskustelua,
paaruokana tulee kemijarvelaisten omia ravintoaileialintoja ja sitten jalkiruoaksi hassutellaAntetaan
kemijarveldiset hyvan ravintoillan alkuun!

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:30:00 AM
Anja sanoi...

En ala vangata tastd enempéaé, mutta tiedaaSasgin hyvin, mika on (liha)perunasoselaatikamtaneen kertaan
keitetyn vihannessopan ravintoarvo. Tai keitontgdslaa saa etsiad suurennuslasin kera.
Mutta totta, maistuvathan ne suurelle osalleska.

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:31:00 AM
Anonyymi sanoi...

En tahdo vangata mindkaan. Kyse on siitd,pitéési verrata lihaperunasoselaatikkoa kotonayteéhfa tehtaassa
tehtyn&. Tiedan hyvin (ja sindkin tiedat), ettéetlista eroa ravitsemuksellisessa arvossa ei ole.

On kokonaan toinen juttu pyrkid muuttamaan #tem ruokatottumuksia terveellisempiin tuoteryhrkiinn vaittaa,
etta ruoan valmistaminen tehtaassa pilaisi setisemuksellisen laadun.

Terveisia Kemijarvelle, Christer. Luulenpaadtbtipuolen sellumiehet siella syovat suruunssg&neénemman
perunaa ja hirvenlihaa, joten valistustasi tarvitaa

Saska
keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:41:00 AM
Juuso R sanoi...
Kerrankin terveita tuulahduksia myds einesrkekiusteluun, kiitokset siita Saskalle! :]

Kaipaisimme ehka keskusteluun myds ravitsemlisssti sivistynytta filosofia, joskin onhan tagséesitetty
lukuisia arvokkaita kommentteja puoleen JA toiseaséd ravitsemusfilosofisia pohdintoja odotellessavoi itsekaan
kuitenkaan olla nostamatta esille sité seikkad, tétha teollinen vs. kotiruoka -asetelma on valeagbkeskustelun
leimaamaa. Aivan samoja nakdkulmia esiintyy rasgtasea, jossa mm. margariineja on yritetty lynkidtdla, ilman
seka valmisruokia etta margariineja on helppo &é#&esti, mutta kumpaistakaan en ole nahnyt yiatévasti
teilattavan ihan oikeasti elintarvikekemiaan seatitsemustieteeseen perustuen.

Usealle tuntuu olevan kuin punainen vaate,raftés kansalliset ravitsemussuositukset luotaayésmyky-
yhteiskuntamme sosiaalisia tasoja. Tama nakokutinaataan tietyissa piireissa valittomasti mm.
"maatalouspolitiikaksi”, eikd sen sisdltamaa ajattygypilliseen kaupunkilaiselamaan yleisesti stwalsta
suosituksesta oteta kuuleviin korviin. Sama pateeselebaattiin. Kaikki eivat yksinkertaisesti aevotiokaa arjessaan
kovin korkealle sijalle ajankaytdn suhteen. Talltdeapainoinen einesruoka, jota toki vield vargihan tavataan,
perustaa paikkaansa my6s suomalaisissa kodeissa @sapainoista ruokavaliota.

Mikali unohdamme hetkeksi omat arvomaailmamansgn sijainnin, josta kukin mielipiteitdan laukaon
voinemme huomata, ettéa kauppojen hyllyille on joahntunut useita eines- ja puolivalmisteita, joiden
tuotekehityksessé selvasti nakyy tama halu paranii@en "terveysruokaominaisuuksia”. Sama nakyy snyo
yksittaisissa elintarvikkeissa kuten leivat (mmkégyvavehnan ja taysjyvan ylipaataan suosiminevsjauden
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kasvattaminen), leipomo- ja meijerituotteet (tyyggeiden ja hydrattujen rasvojen korvaaminen - esieja voinee
jokainen luetella.

Mielestani onkin jo melko lailla passé nostadie einesruokamaailmaa(-kaan) mustavalkoisingakikainasetteluin.
Emmeko voisi sen sijaan pohtia, ettda KUN kerrarginoankin suosiminen on vaistamaton tosin, MITEMkkinoilla
olevia einesruokia tulisi parantaa ja mitd ominalksia niilla tulisi olla, jotta ne tayttaisivat egzainoisen, terveellisen
ruoan vaatimukset? Tama ajatus tosin on vain s&diainen, johon perusraaka-aineista itse tehtykaa ehdottomasti
suosivan ja kenties jotakin sinansa mielekastétoahtoista ruokavalioajattelua edustavan yksilitéhes mahdoton
taipua. Sehan on kuin kilauttaisi lisda kolikoita&rviketeollisuuden pulskaan kassakirstuun.

Mutta voisiko siind kuitenkin olla avain avoimpaan ravintokeskusteluun ja kenties jopa
kansanterveydellisvaikutteisiin tuotekehitysideothi

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 12:40:00 PM
Anonyymi sanoi...

"Yhteiskunta etc. ovat aivan varmasti vaikuié@sa asiaan. Ei kaikkea voi pistaa yksilon piikKiin

Niin kauan, kuin ruokakaupoista 16ytyy perugaaineita terveellisen ruoan valmistukseen jastiefa kirjastoista
informaatiota siita, mika on terveellista ruokaaginen taysi- ikdinen yksilé joka ei ole holhouksdla on vain ja
ainoastaan itse vastuussa siitd, mitd suuhunsspighteiskunta tai markkinavoimat eivat kaada k&aén kurkkuun
viinaa tai atsovareja.

*P*

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 1:41:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Juusolta tuli arvokas liséd keskusteluumme. ISien ravitsemuksellista tasoa voi huomattavastaa.

Voisiko kompromissina ajatella, etta helpotust@anlaittoon suovat einekset olisivat ruoan lisita?

Ruokalautanen taytettaisiin paaosin tuore&kvalmistetulla (kai se sentdan onnistuu kaikjltélfannes- ja
kasvisraasteella, sen paalle joko rypsi- tai dlijy& ja ruokajuomaksi punaista maitoa? Taysjyg#ia on olemassa
sellainen pikaisempi versio (ei vaadi 30 min kypelyi!), sitd my6s lautasen reunalle. Voi ehka joplroaaltouunissa
[ammittdd? Kun ruokalautaselle sitten pistetaan jof-100 g nokare sitd "meidan &itien valmistaneaéslaatikkoa,
niin eikd se ole siina?

Einesteollisuuden ja oman osaamisen toimivagtomissi?

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 1:43:00 PM

Anja sanoi...

"Kyse on siita, etta pitaisi verrata lihapersmselaatikkoa kotona tehtyna ja tehtaassa tehtyedan hyvin (ja
sinakin tiedat), etta oleellista eroa ravitsemuisedsa arvossa ei ole."

Tietenk&an ei ole eroa, jos resepti on samaainnde mitdan syyta, miksi minun pitaisi laitkadona ruokaa
samoilla ohjeilla, jotka on viritetty teollisen titeen katteen maksimoimiseksi. Jos teen ruoan, t&inlihamurusen ei
tarvitse etsia toista tai kalakeitossa tosiaanalagkseka perunan lisaksi vihanneksia, niin kléawvitsemuksellinen
laatu on toista. Vai eikd esimerkiksi ruoka-annakpeoteiinien maaran tuplaamisella tai vihanness&@misella ole
merkitysta?

Sitten ihan periaatteellinen asia. Minulla kel mitaéan sita vastaan, etta elintarviketeollisigkee laadukkaita ja
maukkaita tuotteita. Kylla sellaisiakin on, muttaus osa on mielestani varsin kehnoa.

Minusta on aivan tarpeetonta alkaa vetaa késkws arvokeskustelua, minulle ei ole mikéén &ismio laittaa sita
ruokaa. Meilla vaan pidetdan laadukkaasta ja maagtkauoasta. Olemme niin sanotusti ronkeleita.

Terveisin
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Aiti, joka laittaa meidén lasten ruuat
(Mik&dhan taho muuten veti tAméan asian esiin?)

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 2:42:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...

Anja, tekee niin pahaa kun ammattikokki sareitsi hyvista suomalaisista raaka-aineista puhunonemrskastelua.
Ensin yritan torjua tuon ajatuskuvion, mutta et lian onkin oikeassa?

Olen tdna vuonna tavannut useita kokkeja jasawuksen ammattilaisia. Myds nailta olen kuuan
samansuuntaisia vaitteita: suomalainen ruoka €i slitenkaan ole millaan tavalla ylivertaista. ¥@&amme kuitenkin
tehd& varsin puhtaista ruoan raaka-aineista pamzetaollista ruokaa. Se onnistuu kun ruoka tuotelélaella
kuluttajaa ja ndemme vaivaa paivittaisen ruokailenateen. Vain kotona valmistaessamme ruokaa adaatdka,
voimme helposti olla vaikuttamassa ruoan tervegfttesen (&arettdman vaikea maariteltavaksi tuo rueareellisyys!).

Elintarviketeollisuus tekee varmaan parhaaaadun ja hinnan suhteuttamisessa kohdalleen. Tistyselle
ruokailijalle se ei vaan talla hetkella riita.

Minakin olen Anjan tapaan kovastikin ronkeloamn suhteen. Siihen minulla on oikeus. Siihen @ddlikilla on
oikeus.

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 3:59:00 PM
Anonyymi sanoi...

Olet kovin jyrkka, *p*. En voi olla kanssasirsaa mielta edes siita, etta alkoholi menisi kurkasas vakaan tahdon
osoituksena. Tama sinun nimenomainen esimerkkigkenparhaista osoituksista siit&, miten sosioekoinen tilanne
voi vaikuttaa yksilon kayttaytymiseen.

Se etta otit nimenomaan téallaisen rinnastukdieminulle kuitenkin hvyin valaiseva. Monissa
ekstremeravitsemuspiireissa todellakin vallitsetdén voimakas kasitys siitd, etta ravitsemus ksiljn vastuulla.
Mutta miten tahan voidaan sitten yhdistaa kritiikkiL:a ja vaikkapa kelvotonta elintarvikeketjua kain menee
minulta yli hilseen. Yksil6 on vastuussa!

Tietdnet Christakiksen et al. tutkimuksen viikesélta, jossa osoitettiin, etta lihomisriski piijp mm. ystavien
lihomisesta (NEJM 357:370-379)? En tarkoita, esiffiyat olisivat vastuussa, tai etté ystavat pitaia silla silmalla,
vaan ettd ndkemyksesi on liian uusliberaali.

Elama on valintoja. Kenellakaan ei ole mahdadlitehda kaikkia valintoja terveysnakokulmastatuSkin olisi
terveellistdkaan :) Ajatellaanpa vaikka sosiaahgekostoja: ne suojaavat taudeilta ehké hyvadsawviustakin
tehokkaammin. Mutta onko siis niin, ettd se on js&a omalla vastuulla ettd murheita ja iloja orajalassa muukin
kuin kossupullo? Etta kaikki masentuneet siitd ve@siaalistumaan, maailma on taynna ystavallisrisia? Mina
ainakin haluan ajatella, etté osa puutteistanlestdysin omaa syytani. Suon saman muillekin.

Atsovarit taas, anteeksi nyt vain, ovat lillakarsia kansanterveyden kannalta.

Anja, vaikka sanotkin, ettei sinulla ole mit&énllisia tuotteita vastaan, mina jostakin kumragysta luen sen rivien
valista ja valiin suoraan tekstistasikin. Olen &uwukanssa samaa mielta - naita netin ravintokeskiist vaivaa sama
kuin Voima-lehted, eli [Aht6kohtaisesti liian mugtikoinen maailmankuva.

Me kaikki varmasti sdisimme terveellisemmirs gina tulisit meille kokkaamaan.

Muuallakin voidaan tosin olla ronkeleita. Sintiyva ruokasi ei valttamatta maistu naapurille. Rantulan
ty6ttomalle aidille.

Se, haluavatko ihmiset oikeanlaista ruokaa ¢aamitd suurimmassa maarin arvokeskustelua. i3a siiyksilolla ole
itse asiassa kovinkaan suurta sanan sijaa.

Joten, oliko sitéd nayttoa siité, etté teollimaoka on huonompaa kuin samalla reseptilla kotehty?

Saska
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keskiviikko, marraskuu 21, 2007 9:02:00 PM
Anja sanoi...
Tahan yhteyteen voisi laittaa vaikka tdméandadsiksen:
"Hyva ruoka, parempi mieli."
keskiviikko, marraskuu 21, 2007 10:32:00 PM
Anonyymi sanoi...
http://www.seura.fi/?id=9049

http://www.iltalehti.fi/parempaaruokaa/200702045688 pf.shtml

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 11:09:00 PM
Anonyymi sanoi...
Saska: Jos ei ole ihmisen itsensa vastuulley bénella ystavia vai ei, niin kenen sitten?

Kauppoihin ei tule enemman luomuruokaa eivétkgetusketjut lyhene, elleivat YKSILOT sita vaadisaksi tuokin
on minusta lillukanvarsia; suomessa kylla saa&nithyvia ja laadukkaita ruoka-aineita, jos on valtekeméaén sen
valinnan ja kAymaan muissakin kaupoissa kuin siih&iwassa.

Mina nyt ylipdansa olen sitéd mieltd, ettd joleai ihminen on ihan itse vastuussa elamastaan.ddykyain tuntuu
olevan tapana syyttaa yhteiskuntaa ja mediaa Kaik8sllaista en voi ymmartaa.

xp*
torstai, marraskuu 22, 2007 9:04:00 AM

Anonyymi sanoi...
Hyva *p*, ndkemyksemme maailmasta yksinkertiseroavat. Yksilo ei ole kaiken mitta.

Nakemyksesi on kuitnkin taysin linjassa eliniikeketjun kanssa: "parempia” tuotteita aletaajotarkun niille on
kysyntaé. Jos kaupan einesten laadussa (tai Viga&iemassaolossa) on jotakin vaaraa, syy on kiittajan, ei
tuottajan.

On kuitenkin aivan liian yksinkertaista ajagelétté asiat parantuvat kunhan yksilét valaistuvatvitaan aivan
toisen mittaluokan muutoksia. Linkit aiemmissa teésséni yrittivat valottaa juuri tata asian monikaisuutta.

Mahdollisimman yksinkertainen esimerkki: jdsditavan ruoan hinta nousee, laihat vahentavaosteja, mutta
lihavat eivat (se AJCN 2007). Jo taman perustegilaivan selvaa, ettd sekaan ei riita, etta tuattdisi kaupassa
saatavilla, vaan ihmisten pitéisi viela halutakiitdn Ja jos eivat halua, on ei "vika" todennékéisele tuotteissa vaan
kuluttajan arvoissa.

Ruokaostoksissa kaikki kuluttajat huomioivatrian, kuten aiempi esimerkki hyvin osoitti. Se mite reagoivat
hinnan muutoksiin riippuu taas heidén arvoistaaaltabsalle ihmisisté ruoan terveellisyys ei megkiét arvo. Sen
sijaan on mielenkiintoista, etté ostoskoreissa doat energiatiheat ruoat. Tama selittyy kyllaistésilla, etta
energiatiheét ruoat ovat halvempia (AJCN 86:69@kyiétd runsaammin pitéisi nauttia vahaenergisi#tanu
runsasravinteisia vihanneksia, juureksia ja hedglmutta hinta on este.

Ei perunaa, lihaa ja valkoista leipaa pullodista ostoskorista mitenk&aan voi "syyttaa" kulutaRarempi on yrittaa
ymmartaa tekijoita valintojen takana. Naita tekgdnyvin paljon, ja valitettavasti ruoan ravitserselkinen tai terveytta
edistava laatu on niiden joukossa hyvin vahaisesaésa. Jos terveellinen ruoka olisi halpaa, mésEr makuista ja
helposti saatavilla, se alkaisi valittémasti myyda.

No miksi ruokatalot sitten eivat tuota naita® Roska sita ei voi tehda halvalla.
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Niin kauan kuin hinta on ihmisten ravinnonhamién suurin tekija, ei elintarvikeketju voi tehd#vi paljoa
terveempien valintojen eteen.

Hintaesteen nopein ratkaisu on verotuksessksALV-alennusta voisi kohdentaa esimerkiksi kesin ja
rypsidljyn tyyppisiin tasapainoisiin ravintorasvoiR? Parempi, mutta merkittavasti hitaampi tie drtéé muuttamaan
ihmisten arvoja niin, etté terveellinen ruoka muutstatussymboliksi samalla tavoin kuin voi 50-llvuSilloin sité
alkaa ilmestya liejukana- ja eineshyllyihinkin.

Saska
torstai, marraskuu 22, 2007 10:57:00 AM
Anja sanoi...

Koska en suhtaudu mustavalkoisesti asioihiikkaaolenkin havaitsevinani, etta sellaista leim@auun jostain
syysté halutaan latkaista), niin mielestéani asizkuttavat, yksilot itse, yhteiskunnan rakentesiéskulttuuri, jossa
ruokaa ei arvosteta. Kun joka paikassa toitotetahokkuudesta, tuottavuudesta seka ruoan kalleajdebtaa se
vakisin siihen, etta kaupan hyllyilla on mitéa onutth kylla yksilélla on viime kédessa vastuu siitiité sieltd kaupasta
kotiin kantaa. Ei se kauppias niitd tavaroita kgnrposta.

Minua surettaa suomalaisen ruokakulttuurin .t&sda nyt tarkoita talla niitd, jotka enemmanvidemman
satunnaisesti helpottavat arkea erilaisilla valeilist, vaan niité, jotka eivat osaa tai viitsi tad ruokaa lainkaan.
Pelkaan, etta sellaisten maara vain kasvaa. Juktetran erdan leipdkonsulentin kanssa. Han kemiten nuori aiti
kysyi miten leipaa leikataan. Kysymys oli keski-idittaneelle esittelijalle taysin kasittamatdnpkees han vilkaisi
nuoren naisen ostoskarryyn. Kaikki ruoka oli vahmidkaa. Han ei siis osannut edes leipaa leikatdella
aarimmainen esimerkki, mutta jotainhan se kuvastaa.

torstai, marraskuu 22, 2007 1:21:00 PM
Anonyymi sanoi...

Ainakin kokkikolmonen tietda mika ero on suoaisglla ja eurooppalaisella ruoalla. Asia on tttikja tuloksista
saatu selkeaa faktaa, ettd suomalaisessa vilfassmissa ym. on puhtaus vield kohdallaan. Ransesaa viljassa on
yli 100xraskasmetallijgamia kotimaiseen verrattuB@gomalaisen viljan vitamiini/hivenainetaso on yli

kymmenkertainen eurooppalaiseen verrattuna.

Kokit saa vaittaa mita haluavat, jos ei ol&imustuloksia esittaé. Soita Christer tuolle Kolritesja kysy
tarkemmin siitd tutkimuksesta, kun tdmé on kotimiégsruoalle eduksi, jos tama saadaan kansaldisteon.

A,
torstai, marraskuu 22, 2007 4:56:00 PM
Anonyymi sanoi...

Kotimaista ruokaa nyt kannattaa suosia muutenkiikkei sitéd mitenkaan erityisen terveellisedgsi osoitettukaan.
Lahiruoka kun on yleensa ekologisempaa ja eettisgémp

Mutta ainakin marjojen kohdalla kasittadkséain osoitettu, ettd ne ovat terveellisempia (jakkaampia!) kuin
ulkomaiset vastaavat koska ne saavat kasvukaudeliénkertaisen maaran valoa.

*p
perjantai, marraskuu 23, 2007 6:56:00 AM

Anonyymi sanoi...
Huomasitteko muuten taannoin Hesarissa kun'|blippukokki" arvosteli einesruokien laatua. Bvtanut kauan

odottaa kun ns. virallinen taho antoi vastaiskekuJRasanen tms. -niminen professori todisti samagtikkelissa etté
kylla eineksissa on kaikki ravintoaineet kohdallaan
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Tulee jotenkin mieleen sitaatti (muistinvaraiein ei ole lahdeteosta): "Mees valittaan ettéasah nalka, niin sulle
lyddaén eteen semmonen ratinki missa todetaasdttiei voi olla nalka".

Mutta jos kyse ei olekaan siitéa etta ravinteainovat kohdallaan, vaan sen liséksi ruokailusitalla esteettinen ja
sosiaalinen tapahtuma. Tyypillisesséd mikroeineesste mitédén esteettistd, paitsi pahvikannessajos studiossa
kuvattu "tarjoiluehdotus”. Se harmahtava massatankin luontaantyttavaa eika makukaan ole kaksinen

maanantai, marraskuu 26, 2007 12:47:00 PM

Kysykda suomalaisten terveydesta

X

Kansanterveyslaitos on tanaan (21.11.2007) julkistanut kansallisen FINRISKT -2007 -
terveystutkimuksen tulokset. Tassa ensin lyhyt yhteenveto tutkimuksen tuloksista ja sitten
muutama provosoiva kysymys:

Suomi syo terveellisemmin, mutta lihoo yha. Suomalaisten kolesterolitaso on vuodesta 2002 ollut
jalleen laskussa ja ihmiset syovat aiempaa terveellisemmin. Edellisten viiden vuoden 1997-2002 aikainen
pysdhdys kolesterolitasojen laskussa on taittunut. Tiedot kayvat ilmi vastavalmistuneesta kansallisesta
FINRISKI 2007 — terveystutkimuksesta. Kansanterveyslaitos toistaa FINRISKI-tutkimuksen viiden vuoden
valein. Tammi-maaliskuussa tana vuonna tehtyyn tutkimukseen osallistui 6000 suomalaista viidella alueella
eri puolilla Suomea. Tutkimuksessa perehdyttiin ihmisten veriarvoihin, elintapoihin ja ravintotottumuksiin.
Suomalaisten veren kolesterolipitoisuus laski kaikilla tutkimusalueilla keskimaarin 4,9 prosenttia. Kaikkien
alueiden yhteinen kolesterolin keskiarvo vuonna 2002 oli 5,51 mmol/I ja nyt 5,24 mmol/l. Kolesterolin lasku
on suurimmaksi osaksi kansalaisten parantuneen ruokavalion ansiota. Koulutusryhmien valiset erot ovat
pieniad ja ne ovat jopa pienentyneet, erityisesti miehilla.

Suomen kansa painaa paljon. Suomalaiset lihovat edelleen. Painonnousu on jatkunut vuosikymmenia
tasaisesti. Viimeisten viiden vuoden aikana miesten paino on noussut 500 ja naisten 900 grammaa.
Koulutusryhmien erot ovat ennallaan ja parhaiten koulutetuilla on pienin painoindeksi. Nuorten aikuisten —
sekd naisten ettd miesten — painoindeksi nousee kaikkein selvimmin. Suomalaismiehistd normaalipainoisia on
enda 33 prosenttia ja naisista 48 prosenttia. Lihavia molemmista on jo 20 prosenttia (painoindeksi yli 30).
Miehet ovat FINRISKI:n tulosten mukaan vahentdneet edelleen tupakointiaan ja myds naisten tupakointi on
laskusuunnassa. Parhaiten koulutetut tupakoivat vahiten.

Verenpaineen lasku on pysahtynyt. Suomalaisten verenpaine laski vuosikymmenia vuodesta 1972.
Viimeisin FINRISKI 2002-2007 kertoo verenpaineen laskun pysdhtyneen. Syyna lienee vaeston lisadntynyt
alkoholinkayttd ja lihominen. Korkeasti koulutettujen verenpaine on matalampi kuin vdhemman kouluja
kdyneiden eika erossa ole suuria muutoksia aikaisempaan.

Rasvan laatu paranee yha ja suolan saanti viahenee. Kaksituhatta FINRISKI-tutkimuksen osallistunutta
osallistui myds FINRAVINTO-tutkimukseen. Siina tutkittiin ihmisten ravintotottumuksia ja tulosten mukaan
sekd miehet etta naiset saavat ravinnostaan vahemman tyydyttyneita rasvoja ja enemman tyydyttymattdmia
rasvoja kuin aiemmin. Tama selittda veren kolesterolitason laskua. Ihmiset saavat ravinnostaan myds yha
vahemman suolaa.

Kansallisia terveystutkimuksia jo 35 vuotta. Kansanterveyslaitos on seurannut suomalaisten alttiutta
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin jo 35 vuotta vuodesta 1972. Tutkimuksia on tehty viiden vuoden vélein
ja ensimmaiset niistd toteutettiin Pohjois-Karjalassa ja Kuopion laanissa. Tarkoitus oli tuolloin arvioida
Pohjois-Karjala Projektia. Vuosien saatossa tutkimus laajeni ja ensimmainen FINRISKI — tutkimus tehtiin
1992, jolloin mukana oli jo kattava otos koko Suomen vaestosta. Keskeisten riskitekijoiden seuranta
vaestotasolla on terveyspolitiikan kannalta tarkeda, koska muutokset erityisesti vaestén veren
kolesterolitasossa, verenpaineessa, ylipainossa, tupakoinnissa ja alkoholin kulutuksessa nakyvat nopeasti
vaeston sairastavuudessa ja kuolleisuudessa.

Sitten muutama provosoiva kysymys, joka ehka houkuttelee teita miettimaan:

« Kansallisia terveystutkimuksia on nyt toteutettuvd®dtta ja tuloksena on kansan lihominen.
Herda kysymys: Eiko tuossa ajassa jo olisi piténpkin helppo ongelma kuin lihavuus
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nujertaa? Voiko kyse olla siitd, etta virallisiaritaemussuosituksia ei noudateta tai onko
kyse siitd, ettd nama suositukset eivat toimi?

« Miten voidaan véittaa, ettd kasvirasvojen syonélgnrasvojen demonisointi olisi
kansanterveytemme onneksi? Eikd parempi taktiikish @ttaa hattu néyrasti kateen ja
kysya kansalta voisiko ristiriitaisen tutkimusngyteasta I6ytya jotakin
toteuttamiskelpoista naiden rasvojen osalta?

« Valmiit totuudet (kaikesta ristiriitaisuudesta hnmhtta!) tappavat kansan kiinnostuksen
Kansanterveyslaitoksen valistukseen. Olisikohaniise etta ristiriitaiset tutkimukset eivat
niinkaan sekoita kansalaisten ravitsemuskuvioganvse, etta joku instanssi Suomessa
pystyy olemaan niin vuorenvarma jostakin ravitsesadn liittyvasta asiasta? Kaikkitietavia
tarkeilijoita on tapana halveksia. Sen sijaan awoimielin ja kyselevalla asenteella
likkeella olevia kunnioitetaan.

« Onko kaynyt mielessa, etta aito keskusteluyhtegsgan pohdinta voisi tuoda taas takaisin
kansan luottamuksen Kansanterveyslaitokseen? Emmigthiéa, ettéd kansa kokonaan
menettdad luottamuksensa Kansanterveyslaitokseen?

« Mita jos se keittion poydalta puuttuva voirasiajainrasvojen demonisointi onkin se
ongelman ydin? Syédaan niin maan mahdottoman Kemwyttkaa, etta silla ei nalka lahde ja
taytetaan sitten nalan jattdma aukko napostelilgiostelukulttuurin ponkittamisessa
Kansanterveyslaitos on lilankin nakyvasti ollut raok. Sen sijaan aidon kotona
valmistettavan ruoan eteen voisi tehdé paljon engmiydta. Eikd niin?

- Miten paljon markkinavoimat vaikuttavat tulostetkiotaan? Voiko Kansanterveyslaitos
sanoa olevansa markkinavoimista riippumaton organtig?

« En nae tuossa yhteenvedossa mitaan mainintaanidata. Eikéhan likkumattomuutemme
ole se suurin syy lihomiseen? Ei kai sentaan jogksittaisen ruoka-aineen kohtuullinen
nauttiminen voi olla syypaana lihomiseen?

« Mitd ajetaan takaa tuon mitattéman pienen kolebtason laskun maininnalla? Onko se
maininta tuossa vain sen takia, etta luotaisiinlikuga siita, etta yhd useampien
suomalaisten pitaisi ennakoivasti ryhtya popsimadasterolilagkkeita kun ravitsemusta
muuttamalla ei paasta tuon parempaan tulokseen® anketta alentaa kolesterolia?

« Miten Kansanterveyslaitos voi olla niin vuorenvarratié sen suosittelema ruoka on
terveellisempaa kuin jokin muu ruoka? Onko naydsid niin vahva?

Kysyva ei tielta eksy sanotaan suomalaisessa sananlaskussa. Kun
Kansanterveyslaitoksen tutkijoilta kysyy, saa vuorenvarmoja vastauksia, mutta omalta
kohdaltani voin sanoa, etté ne vastaukset ovat monesti minua vieneet viela suurempaan
epatietoisuuteen. Ehka olen niin tyhma, ettd en ymmarra vastauksia?

Ymmarratteko te?

Anonyymi sanoi...

Ihan hyvia kysymyksia. Pitaéko kaikkeen saaaktauksia? Olisiko KTL:n linjauksen mukaista turtaas
erehdyksensa, ei heilla ole ollut tapana tehd& ko erehdyksen tunnustaminen veisi meita vieliiesmpaan
ahdinkoon? Kaikki mita KTL vaittéda ei voi olla taftsanoohan sen jarkikin. Mutta muuttuuko tilanasemmaksi jos
KTL:n valistuksesta kokonaan luovutaan ja pistet@@no vallan villiksi? Tanne on kiva minunkin puakadita
kysymyksiani. Kiitos.

Seija

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 2:28:00 PM
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veteraaniurheilija sanoi...

Todella hyvia kysymyksia, Seija! Joskus on pgekysya kuin vastata. KTL voisi antaa enemmaéaatil
kysymyksille, vastauksia olemme saaneet jo ihgreeksi.

Tsemppid!

keskiviikko, marraskuu 21, 2007 2:33:00 PM

Anonyymi sanoi...

Kylla minuakin nauratti tama uutinen. Siis kayd nykyisten suositusten mukaisesti, syd aiempa@ellisemmin,
vaikka sitten lihoisi? Onko lihominen joku sivuvatlds, josta ei tarvitse olla niin tarkka?

No, taméakin lienee KTL:n tuttua FinDia-laatua..

lauantai, marraskuu 24, 2007 8:42:00 AM

Anonyymi sanoi...

Min& olen aina tuosta kasvirasvasta pohtimitajjos rypsioljy kerta on terveellista, niin miikstten ranskanperunat,
rypsioljyssa paistetut, eivat ole??

Leena M.

torstai, marraskuu 29, 2007 12:07:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Leena M. kysyy ranskanperunoiden paistamisgptioljylla. Miksi terveellinen rypsi6ljy muuttuepaterveelliseksi
paistettaessa?

Omasta mielestani kannattaa ylipadatansa vakEioljylla paistamista. Rypsiéljy hapettuu heska
paistolampdtilassa, jolloin siitA muodostuu erikaisaitallisia yhdisteitd. Rypsidljy soveltuu pammkin kylmiin
ruokiin kuten salaatteihin. Terveystietoinen paistaokansa voissa.

torstai, marraskuu 29, 2007 1:44:00 PM

Juuri nain!

X Xk

Kun lukee Kotimaiset Kasvikset ry:n viestintapaallikon Pirjo Toikkasen
kirjoitusta juureksista, tulee hyvalle tuulelle. Juuri ndin pitaa juureksista kertoa!

Tassa muutama makupala:

« Juurekset ovat kivunneet ruoan ammattilaisteng&abarrastajien suosikeiksi.
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« Juureksia on alettu nauttia juhlahetkind hienoamaibeina ja timbaaleina, piiraina ja
gratiineina. Mutta vain pienissa piireissa, koskar¢sten kulutusluvut ovat yha
vaatimattomia, jopa laskusuunnassa.

« Juuresten vahainen kaytté ihmetyttdd, koska juetekgat edullisia, maistuvat herkullisilta,
ovat ravintoarvoltaan erinomaisia ja niita on hysaatavilla.

« Juures ansaitsee tulla maistetuksi myds omana#sefuuri sille sopivalla tavalla
valmistettuna ja maustettuna.

« Punajuuri kuuluu jouluun jo varinsa puolesta, muatigs nauriista, sellerista ja
mustajuuresta saa upeita ruokia. Piparjuuri paigigpeydellaan.

« Soseutetut juurekset eli juurespyreet on helppostaaya rikastaa kiinnostaviksi:
esimerkiksi porkkanalle rakuunaa ja appelsiiniaygjuurelle omenaa ja timjamia. Kaikki
juurekset pitavat pahkinad-, seesami- tai muusi@duldeaasta oOljytilkasta ja jouluisista
piparkakkumausteista: kanelista, neilikasta ja @&andmmasta, muskotista, tahtianiksesta ja
inkivaarista.

« Juuressoseet muuntuvat keitoiksi, kun niité jatka@a- tai kasvisliemella.

« Sosekeitot voi tehda kaden kaanteessa juuressggeitt saa pakattuina tuoretuotteina,
sous vide -tuotteina ja pakasteina. Soseutettuckppnaa ja lanttua on kaupoissa, myos
imellettyd perunasoseainesta kausituotteena eondraj Naiden lisdksi on kehitetty
punajuuri-perunasose seka porkkanasta, palstetaakastusta ja sellerista tehty juuressose
helpottamaan juuresruokien valmistusta.

- Uunipaahdetuista juureksista joko sekoituksin@téiseen kypsennettyina pitavat kaikki.
Valmistus on helppoa: Pyo6rayta juureslohkot dlgggsa, mausta suolalla, pippurilla ja
hunajalla. Lis&a yrtin oksia ja pirskota joukkoaidamicoa, jos haluat. Paahda uunissa
kypsiksi.

« Juurekset voit hankkia tyon helpottamiseksi valsiigaloiteltuina. Hyva juureshoysto
syntyy ratatouillen tapaan kayttden juuresten haadhiseen vahan viinia ja runsaasti
tomaatteja ja valimerellisid mausteita.

« Pannulla haudutetut juurekset maistuvat makeiltareskuutiot lisdtdan esikeitettyina
pannulle ja karamellisoidaan mausteiden ja sokeairssa herkullisiksi. Pakastetut
juureskuutiot sopivat tdhan tarkoitukseen hyvin.

- Etikkapunajuuret sopivat vastapainoksi pehmeannsdlajouluruoille. Tolkitettyja
punajuuria saa kuutioituina, suikaleina ja lohkadumdujen viipaleiden ja kokonaisten
etikkapunajuurien lisaksi. Valmiiksi kuutioidut pajnuret helpottavat rosollin valmistusta.

Juuresten kulutus oli Suomessenkea kohti vuonna 2006 yhteensa 10,6 kg, josta:

« porkkanaa 8,4 kg

- lanttua 1,1 kg

+ punajuurta 550 g

« bataattia 170 g

« naurista 100 g

- palsternakkaa 80 g

- selleria40g

« retiisia 40 g

« muita juureksia yht. 150 g

Vuoteen 2005 verrattunajuuresten kokonaiskulutus/hlé on vahentynyt 1,5 kg

Lahde: Kotimaiset Kasvikset ry:n uutiskirje, 19.11.2007

Anonyymi sanoi...
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Kasittamattoman pienet nuo sellerin ja palstkam maarat per henki. Eivatko ihmiset syd keitoja

Ihmisten, jotka vinkuvat terveellisen ruoani&atta kannattaisi kavaista juuresosastolla jadeatmitd maksavat
terveelliset lanttu ja nauris. Joita voi myos syéakkanakin. Tai kaali, vaikkei juures olekaan.

*P*
tiistai, marraskuu 20, 2007 9:01:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...
Parahin *p*! Inmisten uusavuttomuus on sitékker, ettd mieli menee todella matalaksi. Kotoranisettu
vihanneskeitto kuuluu niihin harvoihin ruokiin, ominakin osaan valmistaa. Hiljaisella lammolldkakdella

valmistettu juureskeitto on taatusti terveellista.

Aina l6ytyy jadkaapista tai poydalta juureksaposteltavaksi. Kevytta, vitamiini- ja kuitupittdspureskeltavaa.

tiistai, marraskuu 20, 2007 1:43:00 PM

Tietoa ravitsemuksesta

X

Monipuolinen ruokavalio ja saannéllinen liikunta ovat hyvan terveyden olennaisia
edellytyksia. Myos Euroopan unioni (EU) haluaa kantaa kortensa kekoon ravitsemuksesta
tiedottamisessa. Itse asiassa, ravitsemus ja liikunta ovat EU:n kansanterveyspolitiikan
painopistealueita.

Loysin useita mielenkiintoisia tiedon ammennuspaikkoja kielitaitoisille:

- Ravitsemus ja liikuntéNutrition and Physical Activity). Taalla voi mrutustua EU:n
terveellista ruokavaliota ja liikuntaa edistaviioigeisiin. Taalta loytyy esimerkiksi
Ravitsemukseen, ylipainoon ja lihavuuteen liittyreiéveyskysymyksia koskeva
eurooppalainen strategi@PDF, suomenkielinen). Mietintamyssyy®sana hedelmien ja
vihannesten yhteisen markkinajarjestelyn uudistustamissio esimerkiksedistaa lasten
hedelmien ja vihannesten kulutusta ehdotuksellagoka mahdollistaisi ylituotannon
jakelun oppilaitoksiin ja lasten leirikeskuksiin.lhmiset ovat yha kiinnostuneempia
valmiselintarvikkeiden koostumuksesta ja siita, et koostumuksen muokkauksella
saataisiin ruokavalio terveellisemmaksi. Elintanekeollisuus on jo toteuttanut
merkittavia toimia, mutta ne eivat aina ole ollegtenaisia eri tuotteiden osalta ja eri
jasenvaltioissa...

- Maatalouden ja elintarvikealan tulevaisuus Eurosag@bhe future of agriculture and food
in Europe). Esimerkikdtrom farm to fork(PDF, englanninkielinen) on lukemisen arvoinen
teos.

« Hedelmien kulutus ja saatavu{@@onsumption/availability of fruit). Tilastotietjhedelmien
kulutuksesta on kiva kayda lapi vaikka Suomen tidta ei olekaan mukana. Kreikassa
syodaan tamén tutkimuksen mukaan eniten hedelnvighien Irlannissa, Puolassa ja
Brittein saarilla.

« Vihannesten kulutus ja saatavy@nsumption/availability of vegetables). Tilagttdja
vihannesten kulutuksesta. Kreikassa sytdaan kaksik enemman vihanneksia kuin
Norjassa. Suomen tietoja ei ole.
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« Ylipaino (Overweight). Ylipainoon liittyvaa tilastotietoselittavia teksteja, linkkeja ja
l&hdeviitteita. Ylipaino on hurjasti lisdantynyt ilBopassa.
- HOPE - verkost@sittelee suuren joukon Eurooppalaisia ravitsenjauterveyshankkeita.

ritta sanoi...

Hei,

voisitko tutkia alkoholin merkitysté lihomise®itse olen paassyt sen verran jyvalle asiastapéthikin maara
saanndllisesti otettuna (1-2 annosta/pv) haittaagid rasvanpolttoa.

Olisi mukava kun joku keraisi naita juttuja gan, jotta voisi itse tehda omat johtopaattkset.

perjantai, marraskuu 09, 2007 12:26:00 PM
veteraaniurheilija sanoi...
Tassa muutamia MedLine- ja PubMed -hakujengiealia 16ytyneitd tutkimuksia aiheesta alkoholilf@minen:

TM Donohue

Alcohol-induced steatosis in liver cells.

World J Gastroenterol 2007 Oct;13(37):4974-8
PMID: 17854140

Yokoyama H, Hiroshi H, Ohgo H, Hibi T, Saito |

Effects of excessive ethanol consumption ordtagnosis of the metabolic syndrome using itsicdihdiagnostic
criteria.

Intern Med 2007;46(17):1345-52

PMID: 17827831

Laitinen J, Pietildinen K, Wadsworth M, Sovio Jarvelin MR

Predictors of abdominal obesity among 31-yrakh and women born in Northern Finland in 1966.
Eur J Clin Nutr 2004 Jan;58(1):180-90

PMID: 14679384

Koh-Banerjee P, Chu NF, Spiegelman D, Rosné&dditz G, Willett W, Rimm E

Prospective study of the association of changdgetary intake, physical activity, alcohol cangption, and
smoking with 9-y gain in waist circumference amd®g587 US men.

Am J Clin Nutr 2003 Oct;78(4):719-27

PMID: 14522729

Meyer R, Suter PM, Vetter W

[Alcohol--risk factor for overweight]

Schweiz Rundsch Med Prax 1999 Sep;88(39):1355-6
PMID: 10540568

Emanuele NV, Swade TF, Emanuele MA
Consequences of alcohol use in diabetics.
Alcohol Health Res World 1998;22(3):211-9
PMID: 15706798

Suter PM, Maire R, Vetter W

Is an increased waist : hip ratio the causgladhol-induced hypertension? The AIR94 study.
J Hypertens 1995 Dec;13(12 Pt 2):1857-62

PMID: 8903667

Raitakari OT, Porkka KV, Raséanen L, Viikari JS

Relations of life-style with lipids, blood psse and insulin in adolescents and young aduits.Jardiovascular
Risk in Young Finns Study.

Atherosclerosis 1994 Dec;111(2):237-46

PMID: 7718026

Prattala R, Karisto A, Berg MA
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Consistency and variation in unhealthy behavamong Finnish men, 1982-1990.
Soc Sci Med 1994 Jul;39(1):115-22
PMID: 8066482

P Bjorntorp

Visceral obesity: a "civilization syndrome".
Obes Res 1993 May;1(3):206-22

PMID: 16350574

Guzman M, Castro J

Zonal heterogeneity of the effects of chroniaeol feeding on hepatic fatty acid metabolism.
Hepatology 1990 Nov;12(5):1098-105

PMID: 2227806

Pekkanen L, Eriksson K, Sihvonen ML

Dietarily-induced changes in voluntary ethacamhsumption and ethanol metabolism in the rat.
Br J Nutr 1978 Jul;40(1):103-13

PMID: 666993

Lieber CS, DeCarli L, Rubin E

Sequential production of fatty liver, hepatisnd cirrhosis in sub-human primates fed ethaiithl adequate diets.

Proc Natl Acad Sci U S A 1975 Feb;72(2):437-41
PMID: 1054827

perjantai, marraskuu 09, 2007 1:05:00 PM
riitta sanoi...

Ohoh!

Onpas niita.

Paitsi etta kielitaito ei riité lukemiseen.

perjantai, marraskuu 09, 2007 6:21:00 PM

veteraaniurheilija sanoi...

Tuota noin. Jos pistéat 10 euroa tilille 40558803 niin luen sinun puolestasi nuo tutkimuksedijpitan
suomenkielisen vastauksen aiheesta "alkoholi fviiis nykytiedon valossa". Onko hyva niin?

perjantai, marraskuu 09, 2007 6:50:00 PM
riitta sanoi...

Laitankin heti tuon summan tilillesi, asia dmkostanut minua jo pidempaan.
Meneepahan viinipullon hinta tarkeaan tietoon!

Minua kiinnostaa erityisesti sellainen laihdatin "kohtuukayttdjan" (7-10 annosta/viikko) tapaus
lauantai, marraskuu 10, 2007 6:01:00 AM
veteraaniurheilija sanoi...
Tuota noin, puolileikillani heittdméni ehdotl® euron maksusta, tarkoittaa seuraavaa:
- laheta minulle sahkdpostiosoitteesi
- siihen osoitteeseen lahetan sitten taydelisesstauksen liitteineen kaikkineen

- tdhan blogiin tulee mahdollisesti pieni yheeto

lauantai, marraskuu 10, 2007 12:49:00 PM
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Painavaa asiaa painonhallinnasta

Xk

Toimittaja Elina Latvala on haastatellut maamme eturivin lihavuus- ja
ravitsemusasiantuntijoita vieraillessaan Kuntien eldkevakuutuksen
painonhallintaseminaarissa. Tuloksena on painavaa asiaa painonhallinnasta.

Jojoileva laihdutus on tuttu juttu monille painoaan tarkkaileville. Juuri kun teiniaikaiset
farkut alkavat mahtua jalkaan, painoa alkaa taas kertya kuin itsestaan. Lyhytaikaiset
tutkimukset vaaristavatkin monesti mielikuvaa laihdutusohjelmien tehosta. Niinpa
Duodecimin professori Pertti Mustajoki loihtii ilmoille tdman: Puolen vuoden
tutkimustuloksia ei kannattaisi julkaista lainkaan. Hanen mukaansa laihdutus loppuu usein
noin puolen vuoden kohdalla, ja kiloja alkaa taas kertya. HUS:n Lihavuustutkimusyksikdn
professori Aila Rissasen mukaan keskimaarin viiden vuoden kohdalla paino on sama, mika
laihdutukseen ryhdyttaessa.

Erilaisia painonhallintadieetteja vertailtaessa esiin nousee yleisimmin
hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen optimaalisin suhde. Suomen Akatemian terveyden
tutkimuksen johtaja Mikael Fogelholm sanoo nain Kiistellysta Atkinsin dieetista: Minusta ei
ole mitéan mahdollisuuksia kieltaa sita, etteikd Atkinsin dieetti olisi tehokkain
laihdutuskeino silloin, jos aikaa on 3 - 6 kuukautta.

Tama tieto levidaa takuulla ilouutisena esimerkiksi karppifoorumille. Hiukan
maltillisempaan foorumiin nimeltaan Hiilaritietoiset, se myos leviaa pohdittavaksi. Itse
asiassa, siella on jo kaynnistynyt rehellinen keskustelu Atkinsin dieetista. Kay sinakin
sanomassa oma mielipiteesi!

Atkinsin dieetissa on hyvin tiukka ruokavaliorajoitus, silla tassa jutussa
haastateltujen asiantuntijoiden mukaan kolmasosa elintarvikkeista jaa kaytanndssa pois.
Atkinsin dieettia noudattavilla painon on kuitenkin havaittu palaavan nopeiten takaisin. Jos
Atkinsin dieettia noudattaa noin vuoden, sita ei Fogelholmin mukaan vield voida sanoa
epaterveelliseksi mahdollista paansaryn ja ummetuksen aiheuttamaa haittaa
lukuunottamatta. Fogelholm ei kuitenkaan suosittelisi Atkinsia kenellekaan, silla yli vuoden
noudattamisesta aiheutuvia seurauksia ei tiedeta.

Matalan glykeemisen indeksin (GI) tarkkailukaan ei sovi ainoaksi laihdutusohjeeksi.
Fogelholm ei suosittele sita ainoana laihdutusohjeena. Esimerkiksi omenalla ja pizzalla on
nimittdin suunnilleen sama GI-arvo samoin kuin ruisnakkarilla ja Mars-patukalla.
Glykeeminen kuorma sentdan ottaa huomioon sen, kuinka paljon ruoka sisaltaa
hiilihydraattia.

Sitten paljastuu varsinainen jymypaukku: Olen oikeastaan vahitellen |lampiamassa
Willettin dieetin suuntaan, Fogelholm paljastaa.

Mita tama tarkoittaa? Joo, yllatys yllatys, se tarkoittaa sitd, ettd pyha peruna voisi
vaistya ruokapyramidin perustalta ja sen paikan valtaisi muut véhemman tarkkelyspitoiset
kasvikset. Taysjyvaviljalla on edelleen tarkea asema, mutta vaalean viljan saantia tulisi
rajoittaa nykyistd tiukemmin. Oljyilld taas on Willettin ohjeissa vield térkedmpi asema kuin
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nykyisin suositellaan. Jos kasvisten maaraa nostetaan ruokavaliossa, tdma voi
kompensoida lisaantyneen 6ljynkdyton aiheuttaman energialisan, Fogelholm pohtii.

Liikunnallakin on laihdutettaessa tarkea roolinsa. Vaikka itse laihtuminen pelkan
likunnan avulla on kovan ty6n takana, likkunnan terveysvaikutus on jopa parempi kuin
ruokavalion vaikutus. Liikunta vahentaa erityisesti haitallista vyotartrasvaa.

Rahallisen kannustuksen ei ole sen sijaan havaittu auttavan laihtumisessa, ei
mydskaan puolison tai ystavan osallistumisen samaan painonhallintaryhmaan.

Lahde: Finfoodin uutiskirje, 7.11.2007

Seuraava Christerin Ravintouutinen (No. 27) ilmestyy
tammikuussa vuonna 2007.
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