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Klenuu

Tiedatko, mita ja keta uskoa

ruoka- ja ravitsemuskeskustelussa?

atd on pohtinut laillis-

tettu ravitsemustera-

peutti FT Reijo Laati-

kainen, joka tarttui ra-
vitsemuspuhetta sarvista ja julkaisi
viime syksyné aiheesta kirjan Potya
poydéssd. Reijo lupautui avaamaan
huuhaata, joka pyorii rasvakeskus-
telussa.

Pehmea on parasta

Fiksuilla rasvavalinnoilla voi tehda se-
kd syddmelleen ettd aivoilleen hyvaa.
Viitteitd on, ettd my0s mielen terve-
ydelle ja lihaskunnon ylldpitdmiseen
sopivat samat kasvi- ja kalaperdiset
rasvat. Reijo kertoo, ettd aivoinfarkte-
ja, Alzheimerin tautia ja masennusta
esiintyy vihemmaén heilld, jotka kéyt-
tavét kasvioljyja ja kalaa sekd pahki-
noitd ja kasviksia.

Kaytannossa terveyttd hellitian pa-
rilla ruokalusikallisella kasvioljyja ja
kahdesta kolmeen ruokalusikallisella
pahkinoita tai siemenid paivissa seka
kahdesta kolmeen kala-aterialla vii-
kossa. Kala-allergikot sekd pahkindal-
lergikot voivat nauttia teelusikallisen
pellavansiemendljyd tai camelinadl-
jya péivittdin.

- Erityisruokavaliota noudattaville
l6ytyy yleensd korvaava tuote, vaikka
oma keho ei jotain ruoka-ainetta sie-
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dékadn. Siksi laillistetun ravitsemus-
terapeutin juttusilla kannattaa kdyda
hakemassa vaihtoehdoista vinkkis, jos
oma ruokavalio on kovin rajoittunut
ja yksipuolinen.

Aivoilleen ja syddmelleen tekee
hyvédd vihentdmalld ruokavalios-
taan kermaa, pekonia ja muita rasvai-
sia lihatuotteita, jadtel6d ja rasvaista
jogurttia. Tilalle Laatikainen neuvoo
ottamaan kaurakermaa, tdyslihaa ja
vaikkapa marjoja sisdltdvid rahka-
herkkuja.

Koko ajan tutkitaan
Tutkimusta ravinnon vaikutuksis-
ta aivoterveyteen tehddin paljon.
Vasta kun tietoa on runsaasti kerry-
tetty laajoista viestotutkimuksista,
mahdollisesti koe-eldin asetelmista,
kunnollisista interventiotutkimuksis-
ta, voidaan antaa tarkempia ravitse-
mussuosituksia.

Ruokavalioita on haastavaa tutkia.
Ravitsemuksen vaikutusten pohdin-
ta eri ndkokulmista aiheuttaa epéatie-
toisuutta ja tunnetta, ettd suositukset
muuttuvat koko ajan. My6s median
kirjoittelu uusista "superfoodeista”
tai selviytymistarinoista ja dkkilaih-
dutuksista himment&a.

- Tutkittua tietoa saadaan koko ajan
lisd4, mutta suurimmaksi osaksi se tu-
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kee nykyisid ravitsemussuosituksia.
Ravitsemussuositukset laaditaan
vahvalle tieteelliselle néytolle, jota ei

hetkauteta muutamalla uudella tut-
kimuksella, saati henkilokohtaisilla
ihmiskokeilla, jotka nekin tuntuvat
saavan runsaasti palstatilaa lehdissa.

Moni onkin ihmeissddn, kehen
luottaa. Tarvitaan asiantuntijoita,
jotka osaavat arvioida uusia tutki-
mustuloksia ja asettaa ne kiytdnnon
raameihin. Luotettavia tahoja on Suo-
messa monia. Heiddt tunnistaa siitd,
ettei puheissa ole yliampuvia lupauk-
sia, myytavid ravintolisii tai erikoisia
mittauksia, eivatka he esitd vastaviit-
teitd yleisesti hyvéksyttyjd hoitolinja-
uksia kohtaan.

Mika on luonnollista
rasvaa?

Eris sitkedsti eldvd ruokaan ja tervey-
teen liittyvd myytti koskee rasvoja, ja
erityisesti voin luonnollisuutta ja ra-
vintoarvoja. Luonnollisuus on vdite,
jota on vaikea maarittda. Niin kutsut-
tua Rasvasotaa kdyddidn monesti voin
jarypsidljyn kannattajien valilla.
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Laatikainan

- Sekd voi ettd rypsioljy ovat proses-
soituja tuotteita, silldi mistddn ei saa
niitd suoraan. Voi valmistetaan mai-
dosta ja rypsioljy rypsikasvista. Luon-
nollisuutta korostavissa viitteissa joh-
detaan monesti harhaan.

Voin ja rypsi6ljyn sisdlto on erilai-
nen, silld niiden rasvahappokoostu-
mukset eroavat paljon. Voi on pdédosin
kovaa rasvaa, rypsioljy pehmeaa.

- Se, mitd voi ei sisilld, ovat eli-
mistolle valttimattomat rasvahapot,
monityydyttyméttdméat omega-3 ja
omega-6 -rasvahapot. Niitd on run-
saasti rypsitljyssd. Sen sijaan elimisto
kykenee valmistamaan kaikki voissa
olevat rasvahapot, ja monella niitd on
varastossa ihon alla rasvakerroksessa.

Joskus kuulee viitteen, ettd voi te-
kee hyvia silmille, silld siind on A-vi-
tamiinia. Laatikainen ampuu voin
erinomaisuuden alas faktoilla.

- Voissa on pienid madrid A-vitamii-
nia, saman verran kuin margariineis-
sa. Rypsidljyssd ja siitd valmistetuissa
margariineissa on runsaasti karote-
noideja, joista elimistd voi tarpeen
tullen valmistaa A-vitamiinia. Rypsi-
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Vastikaan vaitellyt FT Reijo Laatikainen seuraa aktiivisesti
tutkimusrintamaa. Han jakaa tietoaan mieluusti asiakkailleen
vastaanotollaan, lehtien palstoilla seka verkossa. Siella hanta voi
seurata eri kanavissa nimella Pronutritionist. Suomessa tarvitaan
ravitsemuksen asiantuntijoita, joiden puoleen kaantya, kun omat

aivot ovat huuhaata taynna.

6ljyssd on my0s enemmén E- ja D-vi-
tamiinia kuin voissa.

Kalaa rasvaisena ja
vaharasvaisena

Moni haluaa paistaa kalansa voissa,
eikd Laatikainen née siind mitd4n on-
gelmaa.

- Makuaistejaan voi hellid voilla, jos
siihen on tottunut. Kalan sydminen
on monelta kannalta katsottuna hyvin
terveellistd, jota voissa paistaminen
ei vahenna.

Kala sisdltdd samoja rasvahappoja
kuin kasvioljyt. Jotain viitteitd on my6s
siitd, ettd runsaalla kalansyomiselld
on aivoterveytta edistavid vaikutuk-
sia. Samaan tulokseen ei pdasta tut-
kimuksissa, jossa koehenkilot ovat
kayttaneet kalaoljyvalmisteita, siksi
lautaselle suositellaan kalaa vdhin-
tddn kahdesti viikossa. Myos vdha-
rasvainen kala sopii aivoterveelliseen
ruokavalioon.

- Monipuolisuus on valttia kalatis-
killakin. Ei pelkkdd lohta vaan myos
muita kaloja lautaselle.

Mika oljy on paras?

Yksi vannoo neitsytoliivitljyn nimeen,
toinen valitsee rypsi6ljyn. Ruokavalin-
tojen takana on tietoa ja terveysvaiku-
tuksia mutta myos makumieltymyksia
jamuita arvoja, kuten kotimaisuuden
suosimista sekd hintakysymyksia.

- Kotimainen tai ldhelld tuotet-
tu rypsi- tai rapsioljy on edullista ja
terveellistd. Kotimainen camelinadl-
jy sisdltdd todella runsaasti ome-

ga-3-rasvahappoja, mutta on hinta-
vaa. Neitsytoliivi6ljy taas tuotetaan
toisilla leveysasteilla eikd siind ole
omega-3-rasvahappoja kuin vdhan.
Mutta sen sijaan siind on bioaktiivi-
sia polyfenolisia yhdisteitd, jotka ovat
terveydelle edullisia.

Superruoka hamaa

Kun ilmoille nostetaan eri 6ljyjen tai
vaikkapa pdhkin6iden erinomaisuuk-
sia, se tuntuu sekoittavan suomalais-
ten padn. Joskus esiin nostetaan mus-
tikka, sen jilkeen avokado, sitten par-
sakaali ja ehkd saksanpédhkina.

- On totta, ettd saksanpdhkinis-
sd on eniten omega-3-rasvahappo-
ja mutta monipuolisuus ja vaihtele-
vuus on pahkinodiden ja siementen-
kin kaytossd hyva asia. Mustikat ovat
erinomaisia marjoja, joita kannattaa
syddd, kuten muitakin marjoja. Sa-
ma pétee parsakaaliin, joka on help-
po valmistaa monen ruuan kylkeen.
Janama kaikki yhdessi ovat hyvi ai-
voterveydelle.

Léhes kaikissa kasvikunnan tuot-
teissa on jotain hyvda ja monesti
myo0s jotain erinomaista. Kun ruo-
kavalioon kuuluu kasvikunnan tuot-
teita monipuolisesti, ei muutamalla
superruualla ole vaikutusta. Eik& yksi
superruoka pelasta muuten kehnoa
kokonaisruokavaliota oli kyse sitten
rasvan ldhteestd, kuiduista tai antiok-
sidanttisista polyfenoleista.

Reijo Laatikainen nostaa esiin avo-
kadon, jonka mausta ja terveellisyy-
destd kohistiin runsaasti. Siitdkdén ei



ole huonon ruokavalion pelastajaksi.

- Avokado ei ole mitdén erityistd su-
perruokaa, mutta maistuu monelle.
Siind on vihdn omega-3-rasvahap-
poja, mutta kuitua mukavasti. Ndima
tiedot saa jokainen, jolla on pddsy net-
tiin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
yllapitad www.fineli.fi -palvelua, jos-
ta voi tarkistaa monen elintarvikkeen
ravintosisallon.

Fineli-palvelun kiyttdminen vaatii
hieman harjoittelua, mutta Reijo an-
taa sithen kirjassaan kiytdnnon neu-
voja. Kaikkien ruokien ravintoainesi-
séltojd ei ole Finelissd, mutta useam-
man valmisruuan ainesosaluettelot
loytyvat my06s valmistajien nettisivuil -
ta sekd pakkauksista. Kaupassa hyvit
valinnat tunnistaa Sydanmerkista.

Rasvatutkimusta

tarvitaan edelleen

Reijo Laatikainen mainitsee keskipit-
kétrasvahapot, niin kutsutun MCT-61-
jyn, jota kdytetddn ravitsemushoidos-
sa henkiloille, joilla on vakavia ruuan
imeytymishairioita.

Aivan alustavia, viitteellisia tutki-
muksia on ilmestynyt siitd, ettd Alz-
heimerin tautia sairastavien aivot
toimivat paremmin sen jilkeen kun
heille on annettu puhdasta MCT-61-
jya. Vaikutus perustuu siihen, etteivit
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Aivot toimivat parhaiten kun syé saannéllisesti, paivassa on
runsaasti liiketta ja yolla tarpeeksi lepoa. Reijo Laatikainen
muistuttaa, etta aivojaan voi hellia kayttamalla kasvioljyja,
pahkinodita ja siemenia seka syomalla kalaa.

vaurioituneet aivot pysty kiyttamain
energiakseen veren sokeria yhtd hyvin
kuin terveelld, mutta pystyvat kéytta-
main ketoaineita, joita ndiden rasvo-
jen sydminen tuottaa vereen. Tervei-
den aivojen toimintaan MCT-6ljy ei
vaikuta. Tama teollisesti valmistettu
kallis 6ljy on apteekkituote.
MCT-6ljyilla on havaittu pienen
pientd vaikutusta myos kehon no-
peutuneeseen aineenvaihduntaan
ja sitd kautta energiankéytt66n, joka
teoriassa voisi tarkoittaa tukea laih-
duttamisen yhteydessa. Naitd kalliita
keskipitkid rasvahappojaloytyy edulli-
semmin luontaisesti neitsytkookosol-
jystd. Laihdutusvinkit ja tuotteet ovat
iso bisnes Suomessa ja maailmalla.

- Tama sai innokkaat kauppamie-
het myymaé&in kookoso6ljyd. Kooko-
soljya tulisi kuitenkin kéyttaa todella
runsaasti, jotta saisi saman maaran
MCT-6ljya kuin mitd tutkimuksissa
on kiytetty. Kookosoljyssd on myds
runsaasti tyydyttynyttd rasvaa, jon-
ka kéyttoa ei voi suositella. On myos
huomioitava, ettd jos kdyttdd mitd
vain rasvaa runsaasti, saa helposti
lilkaa energiaa tai vihentdd muiden
tdrkeiden ravintoaineiden saantia.

Ravitsemustutkimusta tarvitaan
edelleen, silléd elintavat muuttuvat
ja tutkimusmenetelmat tulevat yha
tarkemmiksi. Ja erityisesti tarvitaan
luotettavien tutkimustulosten kidan-
tdmistd meidén jokaisen arkeen. [

Terveilla ihmisilla
hyvaa valtimoterveytta

ennakoivat seuraavat plasman
kolesteroli- ja triglyseridiarvot:

Tutkimus Lyhenne* Suositusarvo (mmol/l)
Kokonaiskolesteroli fP-Kol alle 5,0
LDL-kolesteroli ("huono”) fP-Kol-LDL alle 3,0

L naisilla yli 1,2
HDL-kolesteroli ("hyva”) fP-Kol-HDL miehilla yli 1,0
Triglyseridit fP-Trigly alle 1,7

* Etuliite f tarkoittaa 12 tunnin paaston jalkeen otettua naytetta

ja P (veri)plasmaa

Jyrkkaa rajaa "hyvan” ja "huonon” valilla ei ole. Suositusarvot ovat
kompromisseja ihannetilan ja vallitsevan tilanteen valilla.

Kolesteroliin vaikuttaa edullisesti ravinnon kovan rasvan
vahentaminen ja pehmeiden rasvojen lisaaminen.

Lahde:www.sydan.fi
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