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> Ylipaino ja lihavuus

Ylipaino ja lihavuus ovat kasvava ongelma
suuressa osassa maailmaa. Myos Pohjois-
maissa yha useampi on ylipainoinen tai lihava
(ks. kuva 1). Ylipainosta ja etenkin lihavuu-
desta aiheutuu suurentunut riski sairastua
litannaissairauksiin, kuten tyypin 2 diabetek-
seen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohon-
neeseen verenpaineeseen seka eraisiin
syOpatauteihin kuten rinta- ja paksusuoli-
syopaan.

Lihavuuden ja sairauden vélinen yhteys

ei kuitenkaan ole yksiselitteista, silld pelkas-
taan paino ei ratkaise riskia sairastua elintapa-
sairauksiin. Terveellisesti syova fyysisesti
aktiivinen pullukka voi olla hyvinkin terve ja
sairastumisriski voi olla pieni — ylipainosta
huolimatta. Epéterveellisesti elavan hoikan
ihmisen sairastumisriski puolestaan voi olla
suurentunut.

Joitakin normaalipainoisia ihmisid voisi sanoa
piilolihaviksi. Hoikastakin ulkoisesta olemuk-
sesta huolimatta sisdelinten ymparilla saattaa
olla runsaasti sairastumisriskia lisaavaa ns. vis-
keraalista rasvaa. Fyysisen aktiivisuuden mer-
kitys liiallisen viskeraalisen rasvan maaran va-
hentdamisessa ja terveyden yllapitamisessa on
erityisen tarkeaa.

> Kuva 1. Ylipainoisten ja lihavien osuus eri maissa
Tiedot prosentteina yli 15-vuotiaista henkilistd. Tiedot ovat vuodelta 2010 tai sitd uudempia.
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Painoindeksi ja vy6taronymparys
Asiantuntijat ovat kehittaneet ylipainoa ja
lihavuutta mittaavia menetelmia, joilla voi-
daan my®os arvioida ylipainon aiheuttamaa
terveysriskia. Painoindeksi eli BMI (body
mass index) on yksinkertainen mitta, jota
kdytetaan ylipainon arvioinnissa. Se kertoo
pituuden ja painon suhteesta. BMI:n avulla
voidaan arvioida ylipainon astetta

(ks. kuva 2, sivu 5).

Ylipaino tarkoittaa yleensa suurentunutta
terveysriskia, mutta riskin suuruuden arviointi
onkin vaikeampaa. My0s treenatulla, lihaksik-
kaalla henkil6lla voi olla suuri BMI-arvo. Yli-
painon haitallisuuden kannalta on ratkaise-
vaa, kuinka rasva jakautuu kehossa. BMI ei
kerro mitaan kehon rasvan jakautumisesta.
Rasva vatsan seudulla sisaelinten ymparilla
(viskeraalinen rasva) — niin sanottu keskivar-
talolihavuus — on paljon haitallisempaa kuin
vaikkapa reisiin ja lantioon kertynyt ihonalai-
nen rasva. Se johtuu siitd, etta viskeraalinen
rasva on aineenvaihdunnaltaan erilaista kuin
ihon alla oleva rasva. Sen vuoksi viskeraalinen
rasva lisaa sairauksien vaaraa vaikuttamalla

mm. insuliiniresistenssiin, veren rasva-
aineisiin (LDL-kolesteroliin ja triglysereihin)
ja verenpaineeseen. Tama voi johtaa sokeri-
ja rasva-aineenvaihduntasairauteen, jota
kutsutaan metaboliseksi oireyhtymaksi.

Kansantajuisesti sanotaan, etta on terveel-
lisempaa olla “paarynanmuotoinen” kuin
“omenanmuotoinen”. Sairastumisriski on siis
suurempi, jos ylipaino kertyy vatsan seudulle
kuin reisiin ja lantioon. Vyotaronymparys-
mitan avulla voidaan arvioida, onko painoa
liikaa ja onko rasva kertynyt ”oikeisiin paik-
koihin”. Miesten ei tulisi lihoa enempaa, jos
vyotaron ymparys on yli 94 cm. Mikali vyota-
ron ymparys on yli 102 cm, miesten riski
sairastua liitannaissairauksiin on suurentunut.
Naisille vastaavat mitat ovat 80 ja 88 cm.
Ihannepainon maaritelman muuttamisen
puolesta on paljon perusteita. Uusimpien tut-
kimusten mukaan ihanteellinen BMI vaihtelee
20 ja 27 valilla. Ikaantyessa se voi olla tatakin
suurempi.

Terveyden kannalta on parempi kiinnittaa
huomio monipuoliseen ruokaan ja riittavaan



liikuntaan kuin erilaisiin laihdutusmenetel-
miin ja painonpudotuskeinoihin. Laihdutus-
kuurit ja ns. jojo-laihduttaminen eivat lisaa
kehon eivatka mielen hyvinvointia.

> Kuva 2.

Ylipainon ja lihavuuden maarittaminen

BMI = paino (kg)

pituus (m) x pituus (m)
alipaino BMI: < 18,5
normaalipaino BMI: 18,5- 24,9
ylipaino BMI: 25— 29,9
lihavuus BMI: = 30

Léhde: Obesity. Preventing and managing the global
epidemic. WHO, 1998.

Uusien tutkimusten mukaan:

 Alipaino: BMI alle 20: Alipaino on terveyden
kannalta haitallista. Tavoittele normaalipainoa
terveellisen ruoan ja liikunnan avulla.

¢ Normaali- ja ylipaino: BMI 20-30: Painonpudot-
tamiseen ei ole tarvetta, jos olet terve seka liikut ja
syot terveellisesti.

e Lihavuus. BMI 30-35: Pysyvat elamantapamuutok-
set ovat terveydelle hyvéksi. Sen sijaan lyhytkestoi-
set laihdutuskuurit eivat sitéd ole.

 Sairaalloinen lihavuus: BMI yli 35: Painonpudotus
on terveydelle hyvaksi.

Perima vai ymparist6?

Ylipainon ja lihavuuden kehittymiseen vaikut-
tavat seka perimaan etta ymparistoon liittyvat
tekijat.

Perima

Useimmat tutkijat ovat yksimielisia siita, etta
perintotekijoilla on olennainen merkitys yli-
painon ja lihavuuden kehittymiselle. Tama
on osoitettu muun muassa adoptoiduilla
kaksosilla tehdyilla tutkimuksilla. Kaksostut-
kimusten mukaan lasten paino muistuttaa
enemman biologisten vanhempien kuin
adoptiovanhempien painoa. Taman perus-
teella perima vaikuttaisi lihavuuden ilmaan-
tumiseen enemman kuin elintavat.

Vield ei tiedeta tarkkaan, mitkd perintotekijat
vaikuttavat lihavuuden syntyyn. Perintoteki-
joilla uskotaan kuitenkin olevan merkitysta
muun muassa ruokahalun saatelyyn, perus-
aineenvaihduntaan, rasva-aineenvaihduntaan
seka rasvan jakautumiseen kehossa.

Perintotekijat eivat toki yksin ratkaise lihooko
ihminen vai ei. Parin viime vuosikymmenen

- -
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aikana lihavuus on lisaantynyt lahes rajah-
dysmaisesti. Jos perintotekijat olisivat ainoa
syy ylipainoon, tarkoittaisi se, etta suuri jouk-
ko ihmisia olisi yhtakkia saanut toisenlaisen
periman, mika ei vaikuta uskottavalta. Siispa
muillakin tekijoilld, kuten eldméntavoilla,
ymparistolla ja yhteiskunnan kehityksella

on myo6s merkitysta.

Ymparisto

Sosiaaliset ja taloudelliset tekijct

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta ylipainon,
heikon koulutustason ja pienten tulojen valilla
on yhteys. On kuitenkin vaikea sanoa, onko
ylipaino syy ndihin olosuhteisiin vai edistavat-
kd nama olosuhteet ylipainon kehittymista.

Yhteiskunnan kehitys

Moderni tekniikka on muuttanut merkitta-
vasti seka lasten etta aikuisten arkea. Aikuiset
tekevat yha enemman istumatyota. Seka ai-
kuiset etta lapset kulkevat entista enemman
autolla. Liikkumisen tai leikkimisen sijasta lap-
set kuluttavat vapaa-aikaansa yha useammin
istumalla, esimerkiksi pelaamalla tietokoneella
tai katselemalla televisiota. Ylipaataan arki on

monella eri alueella muuttunut mukavam-
maksi. Nykyaan on olemassa kodinkoneita,
tietokoneita, kaukosaatimia ym. kaikkeen
siihen, mihin ennen taytyi kuluttaa voimaa

ja energiaa. Kaikesta tasta seuraa, ettd useim-
mat meista liikkkuvat vahemman kuin ennen.
Tutkimusten mukaan liikkkumattomuus lisaa
ylipainon riskia.

On havaittu, etta aika, jonka lapset viettavat
television, videon ja tietokoneen &arella on
verrannollinen heidan painoindeksiinsa

— mitd enemman heilld on pelkkaa istumista
edellyttavia harrastuksia, sitda suurempi on
heidan painoindeksinsa.

Jopa ruoan suhteen on moni asia muuttunut.
Ruokaa saa suhteellisen edullisesti ajasta ja
paikasta riippumatta. Sitd on mahdollista ostaa
paljon suurempia maaria kuin ennen. Kaiken
kaikkiaan ymparistolla on paljon suurempi
merkitys ruoan saatavuuteen kuin tulemme
ajatelleeksi. Siihen, mita ja kuinka paljon syom-
me, vaikuttavat mm. ruoan saatavuus ja sen
jatkuva esilldolo (tuoksut, mainokset ja sijoit-
telu kaupassa), annosten ja ruokapakkausten



koot ja suuri valinnan mahdollisuus. Tutki-
musten mukaan voimme saada ruoasta
20 prosenttia enemman tai vahemman
energiaa ilman, etta oikeastaan edes huo-
maamme sita.

Tarjoukset houkuttelevat meita ostamaan
kolme kahden hinnalla. Sen seurauksena
syomme suurempia maaria. Viimeisten
20-30 vuoden aikana pussit, pullot ja muut
elintarvikepakkaukset ovat tulleet aina
suuremmiksi ja suuremmiksi. Ja useimmat
meistd syovat ja juovat, kunnes pussi tai
pullo on tyhja. Lounas- ja paivallisannokset-
kin ovat aiempaa suurempia. Kun ostamme
jauhelihaa tai pastaa aiempaa suuremmissa
pakkauksissa, laitamme niista myos aiempaa
enemman ruokaa, josta sitten sydomme aiem-
paa suurempia lautasellisia. Tama kaikki joh-
taa suurempaan energiansaantiin ja lisaa
riskia tulla ylipainoiseksi.

Kulttuurisen muutoksen myéta nykyaan on
hyvaksyttya syoda kadulla ja syoda silloinkin,
kun teemme kaikkea mahdollista muuta.
Syémisesta on tullut oheistoimintaa sahko-

postien lukemiselle, tekstiviestien lahettami-
selle, Facebookin kaytélle, TV:n katsomiselle,
musiikin kuuntelulle ja vaikka autolla ajami-
selle. Tama kaikki lisaa mahdollisuutta syoda
suurempia madria ja pidemman aikaa, kun
syOmiseen ja ruoan maaraan ei enaa kiinni-
tetd huomiota. Oheistoimintana tapahtunut
sydminen unohtuu myos nopeasti. Nain ta-
pahtuu myds, kun perinteinen ateriarytmi
muuttuu jatkuvaksi naposteluksi.

Johtopaatos

Ylipainon kehittymiseen on siis useita syita.
Osa ihmisista on perinnéllisista tai yhteiskun-
nallisista syista alttiimpia tulla ylipainoisiksi tai
lihaviksi kuin toiset. WHO:n mukaan ravinto
ja vahainen fyysinen aktiivisuus tai sen puute
ovat tarkeimpia tekijoita, mutta tama ei
kuitenkaan vastaa kokonaan siihen, miksi yha
useampi meistd painaa liikaa. Siksi ylipaino ja
lihavuus on ajankohtainen tutkimusaihe.
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> Energiatasapaino

Energiatasapainossa energiansaanti vastaa
energiantarvetta. Toisin sanoen energia,
jonka saamme syodysta tai juodusta ravin-
nosta, tulisi olla yhta suuri kuin energia, jonka
elimistomme kuluttaa paivan aikana. Energia-
tasapainossa olevalla henkil6lla on taman
vuoksi vakaa paino.

Elimiston energiankulutuksen tasapaino on
herkka, ja siksi pienetkin muutokset voivat
hairita sita. Jo viisi prosenttia kulutusta suu-
rempi energiansaanti tarkoittaa teoriassa sita,
etta lihoo kuusi kiloa yhden vuoden aikana.
Ja painvastoin — jos laihtuu kuusi kiloa, on
energiansaantia vahennettava viisi prosenttia.
Ymmartaaksemme lihomista ja laihtumista,
taytyy tuntea energiatasapainoon vaikuttavat
tekijat.

Energiatasapaino: Energiansaanti = Energiankulutus

Elimisto kuluttaa energiaa ravintoaineita
polttamalla. Polttamista voidaan kuvata ih-
mismoottoriksi, joka muuttaa ruoan ener-
giaksi, jota elimisto tarvitsee toimiakseen.

Mitd enemman elimisto tarvitsee energiaa,
sitda enemman elimisto tarvitsee ravintoainei-
ta polttoaineeksi.

Energiankulutus

Elimiston energiankulutukseen vaikuttavat
kolme tekijaa

e perusaineenvaihdunta

e ruoan aiheuttama lammontuotto

e fyysinen aktiivisuus

Perusaineenvaihdunta

Elimiston toimintoihin tarvitaan energiaa.
Perusaineenvaihdunta sisaltaa esimerkiksi
hengityksen, verenkierron, maksan, munuais-
ten ja aivojen tarvitseman energian, joka

on noin 50-70 prosenttia vuorokauden aikai-
sesta kokonaisenergiankulutuksesta. Perus-
aineenvaihdunta riippuu idstd, pituudesta ja
sukupuolesta, ja se on sitd suurempi, mita
enemman painoa ja lihasmassaa henkil6lla on.
Paino ja lihasmassan maara selittavat myos
miesten suurempaa perusaineenvaihduntaa
naisiin verrattuna. lkaantyessa perusaineen-
vaihdunta pienenee, koska rasvakudoksen
suhteellinen osuus kasvaa, kun kehon vesi-



ja lihasmassa vahenevat. Perusaineen-
vaihdunnan yksikko on kJ /vrk tai kcal / vrk.

Ruoan aiheuttama lammontuotto
Syominen kuluttaa aina energiaa. Energiaa
tarvitaan ruoan pilkkoutumiseen seka ravinto-
aineiden imeytymiseen, kuljetukseen ja varas-
tointiin. Tata aterian jalkeista lisaantynytta
energiankulutusta kutsutaan ruoan lampo-
eli termogeeniseksi vaikutukseksi. Nimitys
tulee siita, etta aineenvaihdunnan vilkastu-
minen nostaa hiukan kehon lampétilaa.
Ruoan aiheuttama energiankulutus on noin
10 prosenttia vuorokautisesta kokonais-
energiankulutuksesta. Ruoan aiheuttama
energiankulutus on erilainen eri energia-
ravintoaineille. Proteiinien energiasta noin

20 prosenttia, hiilihydraattien energiasta
10-20 prosenttia ja rasvojen energiasta vain
viisi prosenttia kuluu ruoan aiheuttamaan
lammaontuottoon.

Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on tehokkain tapa lisata
energiankulutusta.Esimerkiksi normaalivauh-
tinen kavely kolminkertaistaa energiankulu-

tuksen verrattuna makuulla oloon. Kevyt
holkka puolestaan seitsenkertaistaa energian-
kulutuksen (ks. taulukko 1). Energia-aineen-
vaihdunta on normaalia tehokkaampaa jopa
useita tunteja harjoittelun jalkeen.

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energianku-
lutus vaihtelee sen mukaan, kuinka aktiivinen
henkil6 on ja lisdantyy sitd enemman, mita
enemman henkilolla on painoa ja mita rasit-
tavampaa fyysinen aktiivisuus on. Lisatietoa
fyysisesta aktiivisuudesta on sivulta 28 alkaen.

> Taulukko 1. Energiantarpeen viitearvot aikuisille fyysisen aktiivisuuden eri tasoilla.

Sukupuoli/ika Paino’ Perusaineenvaihdunta? | Kevyt tyo, vahan liikuntaa Kevyt ty6, vahan

kg vrk (kcal/kJ) vapaa-aikana (PAL® 1,6)/vrk | liikuntaa vapaa-aikana
(kcal/k)) PAL 1,8/ vrk (kcal/k])

Naiset

18-30 64,4 1400/5 800 2200/9400 2500/10500

31-60 63,7 1300/5 500 2100/8800 2400/9900

61-74 61,8 1200/5 000 1900/8100 2200/9100

Miehet

18-30 75,4 1700/7 300 2800/11700 3100/13 200

31-60 74,4 1600/6 900 2600/11000 3000/12 400

61-74 72,1 1500/6 100 2300/9700 2600/10 900

1) Pohjoismaisen véeston keskipituuksien mukainen paino, jolloin painoindeksi on 23
2) Valttamattomien elintoimintojen tarvitsema energia levossa

3) PAL = physical activity level eli fyysisen aktiivisuuden taso

Lahde: Pohjoismaiset ravitsemussuositukset, NNR 2012.
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Muita vaikutuksia

Perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama
energiankulutus ja fyysinen aktiivisuus ovat
kolme tarkeinta energiankulutukseen vaikut-
tavaa tekijaa. Naiden lisaksi on toki muitakin
energiankulutukseen vaikuttava tekijoita.
Farmakologinen vaikutus, esimerkiksi tupakan
nikotiini, kahvin kofeiini ja jotkut mausteet,
kuten chili, lisadvat vahan energiankulutusta.
Stressi, huolestuneisuus, kylmyys ja lampo
vaikuttavat myos energiankulutukseen.

Joule vai kalori?

Joule ja kalori ovat energian yksikdita. Ruoan energia
ja esimerkiksi fyysiseen aktiivisuuteen kulutettu energia
ilmoitetaan kilojouleina (kJ) tai kilokaloreina (kcal).

1 kcal = 4,2 k]

Energiansaanti

Ruokahalun saately eli se, kuinka paljon syom-
me, on monimutkainen kokonaisuus, johon
vaikuttavat biologinen energian tarve = nalka
ja psykologiset tekijat = tottumukset, halu ja
tunteet.
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Tutkimusten mukaan mm. verensokeripitoi-
suus, hormonit sekd mahalaukun venytyksen
aiheuttamat hermoviestit osallistuvat ruoka-
halun ja kyllaisyyden tunteen saatelyyn.
Tahan monimutkaiseen sadatelyjarjestelmaan
vaikuttavat lisaksi vield muut maha-suolikana-
van hermostolliset ja hormonaaliset signaalit
seka mm. maksa, rasvakudos ja aivot.

Kylldisyyden tunteeseen ndyttaa vaikuttavan
myos se, minkalaista ruokaa sydomme ja mita
ravintoaineita siind on. Tutkimusten mukaan
proteiinit lisaavat enemman kyllaisyyden tun-
netta kuin rasva tai hiilihydraatit. Ruoan kuitu-
pitoisuudella on my6s merkitysta kyllaisyyden
tunteen muodostumiseen. Ravintokuitu lisaa
ruoan maaraa (massaa), mutta siita ei tule
energiaa. Kuitu my®os sitoo vetta ja turpoaa.
Ruoan massa, proteiinien tai kuidun maara ei
kuitenkaan yksin selita kylldisyyden tunnetta.

Ruoan aistittavilla ominaisuuksilla, kuten hy-
valla maulla, vareilla ja herkullisella tuoksulla
on keskeinen merkitys aterian aiheuttamiin
kyllaisyyden ja mielihyvan tunteisiin. Ne vai-
kuttavat siihen, kuinka paljon sydomme ja

minka verran energiaa kyseisesta ruoka-
maadrasta saamme. Makuelamykset koetaan
miellyttaving, kun ruoan makutiheys on suuri
ja monipuolinen, jolloin siina on aistittavissa
kaikki viisi perusmakua: hapan, makea, suo-
lainen, karvas ja umami sopivassa suhteessa.
Kyllaisyyteen vaikuttaa my6s ruoan rakenteen
aiheuttamat aistimukset. Mielihyvén tunnetta
lisda ruoan rakenteen vaihtelevuus pehmea /
mureneva, nestemadinen / kiinted ja kiinted /
huokoinen. Hajujen ja tuoksujen aistiminen
on valttamatonta maun aistimiselle. Kun
pureskelemme ruokaa, siita vapautuu aromi-
aineita. Ne paasevat nielun kautta nendssa
oleville reseptoreille. Siksi on hyva syoda
rauhassa ja pureskella ruoka kunnolla — nain
saadaan kaikki aistit kayttoon, syodaan
tietoisesti ja nautitaan.

Kylldisyyteen vaikuttavat mm.

¢ Ruoan maara.

¢ Kuitupitoisuus.

e Proteiinin maara.

e Rakenne: kuinka paljon ruoka vaatii pureskelua.

¢ Ruoan aistittavat ominaisuudet: maku, tuoksu,
ulkon@ko ja suutuntuma.

Kyse on maarasta!

Lasin ja lautasen koko aiheuttavat helposti
virheitd ruoan maaran arvioinnissa. Kapea-
karkiseen totteroon pakattuna makeisten
maara vaikuttaa suuremmalta kuin suorakai-
teen muotoisessa paperipussissa. Sama ilmio
nakyy myos ruokalautasilla. Pienella lautasella
annos nayttaa runsaammalta kuin suurella
ruokalautasella. Kun suuret lautaset vaihtaa
pienempiin ja laajat levedt juomalasit kapeam-
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piin, sydbmme ja juomme aiempaa vahemman.
Jalkiruokaakin syddaan vahemman teelusikal-
la kuin suurella ruokalusikalla.

Makeisten ja pikaruokien nakeminen ja niiden
tuoksut houkuttelevat meitd sydmaan. Syom-
me niita yksinkertaisesti enemman siksi, etta
ne ovat jatkuvasti houkuttelevasti esilla ympa-
rilldmme. Sydomme myd6s maarallisesti enem-
man, kun samalla aterialla on tarjolla useita
ruokalajeja samanaikaisesti. Tata kutsutaan
ruotsinlaivailmioksi.

Tutkimusten mukaan sydmme enemman, jos
uskomme kyseisen ruoan olevan terveellista.
Tama koskee etenkin hedelmia ja niin kutsut-
tuja terveellisia herkkuja, kuten kuivattuja
hedelmid, manteleita ja pahkinoita. Myos ter-
veellinen ruoka lihottaa, jos sitd syo enem-
man kuin mita tarvitsee. Pdivittain syodyista
parista hedelmasta voi saada niin paljon yli-
madraista energiaa, ettd paino nousee vuodes-
sa 8-10 kg, jos hedelmista saatu energia on
kulutukseen ndhden ylimaaraista. Jos taas
hedelmalla korvaa kahvileivan, on tilanne
tietysti toinen. Kyse on ennen kaikkea sy6dyn
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ruoan maarasta eika siita, onko joku ruoka
terveellista tai epaterveellista.

Sosiaaliset normit ja kulttuurin vaikutus
Siihen, mita ja kuinka paljon sydmme, vai-
kuttavat my0s sosiaaliset tekijat ja kulttuuri.
Moni arvostaa esimerkiksi tyopaivan jalkeisia
aterioita ja meidat on kasvatettu syomaan
lautanen aina tyhjaksi. Perinteet ja juhlat vai-
kuttavat my0s siihen, mita aterialla tarjotaan
ja miten ruoka-aineita yhdistellaan.

Siihen, mita ja kuinka paljon syomme vaikuttavat mm.
* Syomisen mahdollisuus.

¢ Ruoan ndkeminen ja sen tuoksut (ulkoiset viestit).

¢ Annosten ja pakkausten koko.

« Tarjoiluastian, esimerkiksi pussin ja lasin, muoto.

o Lautasen koko.

¢ Lusikan koko.

¢ Ruokalajien runsaus.

e “Tama on terveellista”-asenne.

o Keskittymiskykya hdiritseva ymparisto.

Tunteiden vaikutus

Seka positiiviset etta negatiiviset tunteet ja
mielialat vaikuttavat syomiseen. Negatiiviset
tunteet voivat aiheuttaa ylensyomistd. Ruoka

voi vahentaa pahaa mieltd, helpottaa stressia
tai poistaa turhautuneisuutta tai yksindisyy-
den tunnetta. Mutta my0s positiiviset tunteet
voivat lisata syomista — voimme syoda iloon
ja nautinnoksi tai vain siksi, etta on hyva olla
ja meilla on kivaa.

Nalka epdilematta johtaa syomiseen, jonka
tarkoituksena on saavuttaa kyllaisyys ja fysio-
loginen tasapaino. Voimme kuitenkin syoda
myos ilman nalkaa tyydyttaaksemme muita
tarpeitamme. Aivojen mielihyvakeskus vai-
kuttaa ruokahalun saatelyyn ja sen viesti voi
olla voimakkaampi kuin fysiologista nalkaa
ja kyllaisyytta ilmaiseva viesti. Kun sydomme
sellaista ruokaa, mista pidamme, vapautuu
aivoissa yhdisteitd, jotka saavat meidat ren-
toutumaan, nauttimaan ja tuntemaan mieli-
hyvaa. Naita yhdisteita kutsutaan hermo-
vilittajaaineiksi. Myos muut asiat, joista
pidamme, aktivoivat palkitsemisjarjestelmaa.
Niita ovat mm. seksi, sosiaalinen kanssa-
kdyminen, kova treenaus, pelit, alkoholi ja
muut pdihteet. Ruoka on siis muutakin kuin
ravintoa. Se on nautintoa, tyytyvaisyytta ja
hyvanolon tunnetta. Sydminen vaikuttaa



psyykkiseen hyvinvointiin ja aktivoi palkit-
semisjarjestelmaa. Syomalla hyvaa ruokaa
palkitsemme itseamme. Palkitsemisjarjestel-
man tarkein tehtava on varmistaa hengissa
pysyminen. Sydominen ja riittava ravinto
ovat elaman jatkumisen kannalta keskeisia
tekijoita. Evoluutiota ajatellen onkin ollut
hyvaksi, ettda koemme mielihyvaa ja palkit-

semisjarjestelma aktivoituu, kun sydomme.
Tama aivojen toiminnan ominaisuus on pita-
nyt ihmista hengissa vuosituhansien ajan.

Naélén ja halun valinen tasapaino

Monille ihmisille nalan ja sydmishalun vali-
sen tasapainon |6ytdminen on vaikeaa. Kun
maistuvaa ruokaa on jatkuvasti saatavilla,

on helppo sy6da liikaa. Toinen seikka tasa-
painon horjumisen taustalla on, ettda monille
on vaikea tunnistaa kyllaisyyden ja ylen-
syonnin valinen raja. Yksinkertaistetusti voi
sanoa kyllaisyyden tarkoittavan sita, etta
voisi vield sy6da enemman, mutta tamakin
jo riittaa.

> Kuva 3. Nalka - kyllaisyystasapaino
kylldinen

QO
G
N
A
&

kiljuva nalka liian téysi, dhky olo

Kuva: Brian Wansink 2010 mukaan.
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> Energia

Elimisto tarvitsee energiaa toimiakseen. Ener-
giaa saadaan syodyn ruoan ravintoaineista.
Ruoka sisédltaa neljaa energiaa tuottavaa
ravintoainetta: hiilihydraatteja, rasvoja, pro-
teiineja ja alkoholia. Lisaksi ruoassa on vita-
miineja, kivenndisaineita ja vettd, jotka eivat
tuota energiaa, mutta ovat elintarkeita useille
elimiston toiminnoille. Naiden lisaksi ruoassa
on ravintokuitua.

Energiaa saadaan grammasta

Rasvaa 38 k) (9 kcal)
Hiilihydraattia 17 k] (4 kcal)
Proteiinia 17 k] (4 kcal)
Alkoholia 30 k) (7 kcal)

Nain ruoka muuttuu energiaksi

Jotta ruoasta saataisiin energiaa, taytyy
elimiston ensin pilkkoa ruoka. Pilkkoutu-
misen aikana ruoka hajoaa molekyyleiksi,
jotka kuljetetaan veressa soluihin, joissa
ne muutetaan energiaksi.
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Ruoansulatus alkaa jo suussa, jossa ruoka pu- > Kuva 4. Ruoansulatuskanava
reskellaan ja sekoitetaan syljen entsyymeihin.
Ruoan pilkkoutuminen jatkuu mahalaukussa,
kun ruoka sekoittuu happamaan maha-

nesteeseen ja muuttuu nestemaiseksi. Maha-

laukussa on liséksi ruoan pilkkoutumisessa

Q@——————————————— Sylkirauhanen
Suu

avustavia entsyymeja. Sula ruoka siirtyy pie-
nissa erissa pohjukaissuoleen ja siitd eteen-
pain ohutsuoleen, jossa on lisaa ruokaa

Ruokatorvi

pilkkovia entsyymeja. Sitda mukaa kun ruoka Maksa
pilkkoutuu, imeytyvat ravintoaineet vereen. Mahalaukku
Verenkierron mukana ravintoaineet kulkeu- E'z%iarakko
tuvat soluihin eri puolille elimistda. Ravinto- Pohjukaissuoli
. .. PSP R Paksusuoli
aineet, joita elimisto ei kuluta energiaksi,
. S . . Ohutsuoli
varastoidaan tai kaytetaan uusien solujen
rakentamiseen.
Umpisuoli
Tietyt ruoan sisaltamat aineet, kuten ravinto- Perasuoli
Perésuolen
sulkijalihas

kuitu, eivat pilkkoudu eivatka imeydy veren-
kiertoon. Nama aineet kulkeutuvat paksusuo-
leen suolistobakteerien hajotettavaksi.



Hiilihydraatit

Hiilinydraatit ovat tarkein energialahteem-
me. Esimerkiksi aivot voivat kayttaa energia-
lahteenaan vain glukoosia. Grammasta hiili-
hydraatteja saadaan 17 k| (4 kcal) energiaa.

Hiilihydraattien ryhmittely

Monosakkaridit: glukoosi (rypélesokeri)
fruktoosi (hedelmasokeri)
galaktoosi (limasokeri)

Disakkaridit: sakkaroosi (tavallinen sokeri)

muodostuu glukoosista ja fruktoosista
laktoosi (maitosokeri) muodostuu
glukoosista ja galaktoosista

maltoosi (mallassokeri) muodostuu
kahdesta glukoosista

Polysakkaridit: ~ tarkkelys muodostuu glukoosista
Rasvoja elimistd voi varastoida rajattomasti,
mutta hiilihydraatteja varastoidaan ainoas-
taan pienia maaria (300-400 g). Sen takia
on tarkeaa, ettd hiilihydraatteja syodaan
paivittain. Elimistd varastoi hiilihydraatit
glykogeenina lihaksiin ja maksaan.

Ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraattien
osuus energian saannista tulisi olla 45-60
prosenttia kokonaisenergiasta. Hiilihydraat-
teja saadaan erityisesti leivasta, ryyneista, rii-

sistd, pastasta, perunasta, juureksista, palko-
kasveista (esimerkiksi pavuista ja linsseista),
maidosta, hedelmistd, hunajasta ja sokereista.

Ravintokuitu

Suolistossa hajoamattomia ja imeytymatto-
mia hiilihydraatteja kutsutaan ravintokuiduk-
si. Niita on etenkin hedelmissa, vihanneksissa,
juureksissa ja palkokasveissa seka taysjyvavil-
jasta tehdyissa leivissa, hiutaleissa, ryyneissa
ja pastassa. Ominaisuuksiensa mukaan kuitu

jaetaan vesiliukoiseen ja veteen liukenemat-
tomaan kuituun. Kuitu lisaa kylldisyyden tun-
netta ja voi vaikuttaa ruokahalun saatelyyn.
Vesiliukoinen geeliytyva kuitu pienentaa
veressa kolesterolin maaraa ja voi auttaa ta-
saamaan verensokeripitoisuutta. Kuitua olisi
hyva saada 1000 k] kohden ainakin kolme
grammaa tai 25-35 grammaa vuorokaudessa.

> Taulukko 2. Erdiden elintarvikkeiden
kuitupitoisuuksia

Kuituag / 100 g

Rukiinen téysjyvaleipa 8,1
Grahamleipa 53
Ranskanleipa 4,0
Kauraryyni 10,1
Maissihiutale 3,1
Valkoinen riisi 0,7
Tumma riisi 2,4
Pasta 3,2
Taysjyvéapasta 9,6
Kuivatut pavut 18,4
Peruna 1,4
Kurkku 0,7
Tomaatti 1,4
Porkkana 2,9
Kaali 2,3

Lahde: Livsmedelsverket
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Imeytyakseen suolistosta verenkiertoon hiili-
hydraattien on pilkkouduttava yksinkertaisiksi
monosakkarideiksi eli glukoosiksi, fruktoosiksi
ja galaktoosiksi. Galaktoosi ja fruktoosi voi-
daan muuttaa maksassa glukoosiksi. Haimas-
sa muodostuva insuliinihormoni mahdollistaa
glukoosin paasyn verenkierrosta lihassoluihin.
Hiilihydraattipitoisen aterian jalkeen veren
glukoosipitoisuus eli verensokeri nousee.

Sita kutsutaan glykeemiseksi vasteeksi. Veren-
sokeripitoisuuden nousu stimuloi haimaa
erittdmaan sopivan maaran insuliinia, jonka
vaikutuksesta verensokeripitoisuus laskee.
Kaikenlainen lihastyo laskee verensokeri-
pitoisuutta. Terveelld ihmisella verensokeri-
pitoisuus on tarkasti saadelty ja se vaihtelee
4—-6 mmol/l vdlilla. Se on suurimmillaan
1-1,5 tuntia aterian jalkeen ja matalimmillaan
aamulla yopaaston jalkeen. Emme tavallisesti
huomaa lainkaan tata verensokerin normaalia
vaihtelua. Jos verensokerin paastoarvo on

yli seitseman ja aterian jalkeinen arvo yli

11 mmol/l, on kyseessa diabetes.

Lihasten insuliiniherkkyys vaikuttaa siihen,
kuinka paljon ateria nostaa verensokeripitoi-

suutta. Fyysisesti aktiivisen henkilon lihakset
voivat paremmin hyodyntaa ja kayttaa glu-
koosia kuin fyysisesti passiivisen henkilon li-
hakset. Fyysisesti passivisen henkilon haima
joutuu erittdmaan entista enemman insuliinia,
jotta aterian nostama verensokeripitoisuus
saadaan laskemaan. Tama selittaa fyysisen ak-
tiivisuuden tarkeyden verensokeripitoisuuden
saatelyssa. Tyypin 2 diabeetikolla verensokeri-
pitoisuus on liian suuri, koska insuliinia ei erity
riittavasti tai sen vaikutus on heikko.

Glykeeminen indeksi

Glykeeminen indeksi (Gl) kertoo, miten no-

peasti ja kuinka paljon joku elintarvike nostaa

verensokeria. Suuren Gl-arvon elintarvike

nostaa verensokeripitoisuutta nopeammin

kuin elintarvike, jolla on matala GI.

Verensokeripitoisuuden nousuun vaikuttavat

elintarvikkeen

e Hiilihydraattien maara.

e Valmistustapa ja rakenne.

e Kypsyys (esimerkiksi hedelmat).

e Rasvan ja proteiinin maara. Rasva ja
proteiini “laimentavat” hiilihydraattien
madraa. Tama hidastaa hiilihydraattien



imeytymistd ja verensokerin nousua.
e Ravintokuidun maara.

Tavallinen sokeri nostaa verensokeria suunnil-
leen yhta paljon kuin vaalea leipa tai peruna.

Glykeemisen indeksin merkitys yksittdisen
elintarvikkeen terveysvaikutusten arvioinnissa
on hyvin rajallinen. Esimerkiksi kakuilla ja
suklaalla on matalampi Gl-arvo kuin omenal-
la. Glykeemisen arvon sijaan suurempi merki-
tys on ravintokuidun maaralla, aterian koko-
naisuudella ja fyysisella aktiivisuudella. Valitse

viisaasti sellaisia hiilihydraattipitoisia elin-
tarvikkeita, joissa on runsaasti ravintokuitua ja
kiinnita huomiota aterian kokonaisuuteen
niin, etta hiilihydraattien, proteiinien ja ras-
van maarat ovat tasapainossa. Kayta lautas-
mallia — katso kuvaa sivulla 23.

Hiilihydraattien maaran rajoittamisella tai
erityisesti valitsemalla matalan glykeemisen
indeksin tuotteita ei ndyta olevan mitaan
suurempaa etua terveydelle. Poikkeuksen
muodostavat diabeetikot ja ne, joilla on
heikentynyt glukoosinsieto (esidiabetes).

Rasvat

Rasvat ovat ravintoaineita, jotka sisaltavat
eniten energiaa ja ovat siten tarkeitd energia-
lahteitd. Yhdesta grammasta rasvaa saa 38 k|
energiaa (9 kcal).

Monet luulevat, ettd rasvoja pitda valttaa nii-
den runsaan energiapitoisuuden vuoksi. Niin
yksinkertaista se ei kuitenkaan ole. Ylipainon
riski lisaantyy, jos syomme runsaasti rasvoja.
Se ei kuitenkaan tarkoita, etta rasvoja pitaisi
syéda niin vahan kuin mahdollista. Elimisto
tarvitsee rasvoja toimiakseen hyvin. Rasvoja
tarvitaan soluseiniin, ja ne ovat valttamat-
tomia rasvaliukoisten vitamiinien (A-, D-, E-
ja K-vitamiinit) imeytymiselle. Rasvasta saa
myos valttamattomia rasvahappoja. Rasva
vaikuttaa my&s ruoan makuun ja sen volyy-
miin seka lisda kyllaisyytta.

Rasvaa tarvitaan sopiva maara paivittain. Ravit-
semussuositusten mukaan 25-40 prosenttia
kokonaisenergiasta tulisi olla rasvasta. Rasvan
laadulla on merkitysta. Rasvasta suurempi
osuus tulisi olla kerta- ja monityydyttymatto-
mia ja enintaan kolmannes tyydyttyneita ras-
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voja. Tyydyttynyt rasva lisaa veressa “pahan”
LDL-kolesterolin maaraa, mika on sydan- ja
verisuoniterveyden riski.

Suositus rasvahappojen saannille

Tyydyttynyt rasva: Enintdan 10 E%

Kertatyydyttyméton rasva: 10—-20 E%

Monityydyttyméaton rasva: 5-10 E%, josta vahintaan
1 E% n-3-rasvahappoja

Ldhde: NNR 2012

Tyydyttynytta rasvaa saadaan paaasiassa
eldinperaisista tuotteista, kuten lihasta, rasvai-
sista lihavalmisteista ja leikkeleistd, rasvaisista
maitotuotteista, kuten voista, juustosta,
kermasta ja kermajaatelosta. Tyydyttynytta
rasvaa saadaan my0s joistakin kasviperaisista
tuotteista, kuten talousmargariineista, kookos-
rasvasta, leivonnaisista ja suklaasta. Suklaan
tyydyttyneesta rasvasta suuri osa on steariini-
happoa. Vaikka se on tyydyttynytta rasvaa,

se ei juurikaan nosta veressa “pahan” koles-
terolin maaraa.

Kaikissa rasvaa sisaltavissa tuotteissa on kerta-
tyydyttymatonta rasvaa. Sita on esimerkiksi
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rapsi- ja oliividljyssa, avokadossa, pahkinoissa,
manteleissa ja juoksevissa margariineissa el
ns. pullomargariineissa.

Monityydyttymattomia rasvahappoja on kah-
denlaisia: omega-3-(eli n-3-) ja omega-6-(eli
n-6-) sarjan rasvahappoja. Omega-6 on niista
tavallisin ja sita on kaikissa rasvoissa. Omega-
3-rasvahappoja on etenkin kalassa, mutta niita
on runsaasti my0s rapsi-, soija- ja pellavan-
siemendljyissa seka saksanpahkindissa.

Vinkkeja ruokavalion rasvojen laadun paran-

tamiseksi

e Kayta ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa
ruokadljya tai ns. pullomargariinia. Mita
kovempaa rasva huoneenlammassa on, sita
enemmdn siind on tyydyttynytta rasvaa.

e Kayta leivalla kasvidljypohjaisia margarii-
neja voin tai voi-kasvioljyseoksen sijasta.

e Valitse vahdrasvainen juusto tai hoylaa
rasvaista juustoa vain yksi siivu leivalle.

e Syd vahemman nakymatonta piilorasvaa
valitsemalla sydanmerkkituotteita.

e Kayta juustoa ja kermaa saasteliaasti
ruoanvalmistuksessa.




e Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa kalalajeja
vaihdellen.
e Leikkaa nakyva rasva pois ruoasta.

Erdiden tuotteiden paaasiallinen rasva
Tyydyttynyt rasva: Voi, kova talousmargariini,

juusto, maito, kerma, jaate-
16, rasvainen liha ja lihaval-

misteet, kookosrasva, suklaa

Kertatyydyttymaton rasva: Oliividljy, rapsioljy, oliivit,
avokado, hasselpahkina,
manteli

Monityydyttyméaton rasva: Rypéleensiemen-, maissi-,
soija-, auringonkukka- ja
saksanpéhkinaéljy, pehmea
margariini, vahdrasvainen
margariini, pellavansiemen,
auringonkukansiemen, pin-
jansiemen, pekaanipahking,
saksanpéhkina ja rasvainen
kala

Kolesteroli

Kolesteroli on rasvayhdiste, jota saadaan
ruoasta ja jota maksaa valmistaa. Se kulkee
verenkierrossa eri muodoissa: LDL-koleste-

roli ("paha”) ja HDL-kolesteroli (“hyva”).

Jos veren LDL-kolesterolipitoisuus on kohon-
nut, suurenee riski sairastua veritulppaan.
Kolesterolia on luontaisesti jokaisessa solus-
samme. Kolesteroli on valttamaton solukal-
vojen rakennusaine, jota tarvitaan myos
hormonien, sappihappojen ja D-vitamiinin
muodostamiseen. Kolesterolia on kaikissa
eldinperdisissa elintarvikkeissa, mutta eniten
sita on kananmunassa, ayriaisissa, kalan
madissa seka sisdelinruoissa. Ruoasta saata-
valla kolesterolilla on hyvin pieni vaikutus
veren kolesteroliin. Kun saamme ruoasta
runsaasti kolesterolia, vahenee sen synteesi
maksassa. Siksi ei kananmunien, dyridisten
eikd sisdelinruokien maaraa tarvitse rajoittaa.
Naissa tuotteissa on sita paitsi paljon tarkeita
ravintoaineita, kuten proteiineja, vitamiineja
(A, D, E) ja hivenaineita, esimerkiksi seleenia
ja jodia.

or
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Proteiinit

Ruoan proteiinit koostuvat rakennuspalikoista,
joita kutsutaan aminohapoiksi. On olemassa
20 erilaista aminohappoa, joita voidaan yhdis-
telld useilla eri tavoilla ja joita elimisto kayttaa
tarvitsemiensa proteiinien rakentamiseen.
Vastavalmistuneita proteiineja kdytetaan esi-
merkiksi lihasten muodostamiseen ja vaurioi-
tuneiden kudosten korjaamiseen. Proteiineja
kdytetaan myos vasta-aineiden, entsyymien ja
hormonien muodostamiseen. Proteiinit ovat
tarkeita vastustuskyvylle, aineenvaihdunnalle
ja solujen valiselle yhteistyolle.

Ihmisen elimistd ei voi itse tehda kaikkia amino-
happoja, ja siksi ruoasta pitaa saada proteiine-
ja. Suosituksen mukaan proteiineja tarvitaan
1,17 grammaa elimistdn painokiloa kohden.
Paivittainen proteiinien saanti on tarkeaa. Yli-
maaraisia aminohappoja ei voi varastoida — jos
aminohappoja ei tarvita enempaa uusien pro-
teiinien muodostamiseen, ne kdytetdaan ener-
giaksi ja tahteet poistetaan munuaisten kautta.

Proteiineja saadaan seka kasvi- etta elainperai-
sista elintarvikkeista. Hyvia proteiinien lahteita
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ovat esimerkiksi liha, maitovalmisteet, muna,
kala ja palkokasvit, mutta proteiineja on mo-
nissa muissakin elintarvikkeissa, kuten leivassa
ja muissa viljatuotteissa. Noin kolmannes
proteiineista saadaankin viljatuotteista. Ravit-
semussuositusten mukaan 10-20 prosenttia
paivittdisesta energiasta tulisi saada proteii-
neista. Silloin elimisto saa riittavasti tarvitse-
miaan proteiineja.

Energiaprosenteista grammoiksi

Normaalipainoisen (70 kg) kohtuullisesti liikkuvan nai-
sen paivittdinen energiantarve on 9200 k] /2200 kcal.
Alla oleva esimerkki proteiinien paivittaisesta kokonais-
maarasta on laskettu sen mukaan.

10 E% = 55 g proteiineja

15 E% = 83 g proteiineja

20 E% = 110 g proteiineja

Energiatiheys

Useimmat ravitsemusasiantuntijat arvelevat
ruoan energiatiheyden vaikuttavan kyllaisyy-
den tunteeseen ja sen vuoksi silld saattaa olla
merkitysta ylipainon kehittymiseen. Energia-
tiheys maaritellaan energiasisaltona paino- tai
tilavuusyksikkda kohden, ja se voidaan ilmais-



ta yksikoilla k)/g (kcal/g) tai k]/ml (kcal/ml).
Mitéd suurempi ruoan energiatiheys on, sita
enemman energiaa yksi gramma tai millilitra
kyseista ruokaa sisaltda. Kun halutaan valttaa
runsasta energiansaantia ja pienentaa liho-
misen riskid, kannattaa valita ruokia, joiden
energiatiheys on pieni.

Ruoan energiatiheyteen vaikuttavat vesi-

ja kuitupitoisuus seka hiilihydraattien, proteii-
nien ja rasvojen osuus. Runsaasti vetta ja
kuitua sisaltavilla elintarvikkeilla, kuten hedel-
milld ja kasviksilla, on pieni energiatiheys.
Sen sijaan runsaasti rasvoja sisaltavilla elin-
tarvikkeilla, kuten pahkinoilla ja ruokacljyilla,
on suuri energiatiheys.

Rasvapitoisuuden vahentaminen elintarvik-
keesta tarkoittaa aina energiatiheyden pie-
nenemista, silla rasva (9 kcal/g) korvataan
joko vedella (0 kcal/g), proteiineilla tai hiili-
hydraateilla (4 kcal/g). Elintarvikkeen sokeri-
pitoisuuden vahentaminen ei valttamatta
tarkoita energiatiheyden pienentymista. Va-
hemman sokeria sisaltavan tuotteen energia-
tiheys riippuu siitd, milla sokeri korvataan.

Oheisessa esimerkissa maissihiutaleiden sokeri
on korvattu tarkkelykselld, joka on my®os hiili-
hydraatti ja silla on sama energiasisaltd kuin
sokerilla. Tama tarkoittaa, etta energiatiheys
on suurin piirtein sama riippumatta sokeri-
pitoisuudesta. Jos sita vastoin vahennetaan
nestemaisen elintarvikkeen, kuten virvoitus-
juoman tai jogurtin, sokeripitoisuutta, piene-
nee energiatiheys, koska vahennetty sokeri
korvataan vedella. Energiatiheyden kannalta
on ratkaisevaa, milld ravintoaineella poistettu
ravintoaine korvataan.

Erilaisten maissihiutaleiden
energiatiheys ja sokerimaara

Tuote Energiaa Sokeria
kcal/100g  g/100 g

Tavalliset sokeria siséltavat

maissihiutaleet 371 37

Tavalliset maissihiutaleet, joista

sokeria on vahennetty n. 30 % 369 25

Vahasokeriset maissihiutaleet 373 8

Ruoka, fyysinen aktiivisuus ja paino | 21



> Terveellinen ruoka

On olemassa useita teorioita siitd, miten
pitdisi syoda pysyakseen terveenad ja valttaak-
seen ylipainoa, mutta vain harvat teoriat ovat
hyvin perusteltuja. Joskus on vaikea tietaa,
mika on totta ja mika tarua. Yleisesti ottaen
on viisasta pitaytya vakiintuneissa ravitsemus-
suosituksissa, jotka perustuvat kattaviin tut-
kimuksiin ja ovat ravitsemusasiantuntijoiden
tyostamia.

Ruotsi, Tanska, Norja, Islanti ja Suomi ovat
laatineet yhteiset Pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset. Jokaisessa Pohjoismaassa on
tehty ravitsemussuositusten pohjalta kay-
tannon ruokasuositukset.
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Viisi vinkkia

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja pdivittdin ainakin
500 grammaa. Valitse esimerkiksi kolme hedelmaa
ja kaksi reilua annosta salaatteja ja juureksia.

Syo tdysjyvaviljaa leipdnd, puurona, riisina ja
pastana.

Kayta leivalle kasvirasvalevitetta seka suosi
ruoanlaitossa kasvidljyd ja juoksevaa margariinia.
Syd kalaa ainakin kahdesti viikossa.

Lue pakkausmerkintéja — ne auttavat tekemaan
suositeltavia valintoja.

Lue lisda suosituksista ja hyvista valinnoista

www.ravitsemusneuvottelukunta.fi

Terveytta edistava ruokavalio koostuu
monipuolisesta valikoimasta erilaisia ruokia.
Mikaan yksittdinen elintarvike tai ravinto-
aine ei ole ylitse muiden. Elintarvikkeita

ei voi eikd niitd kannata yrittaa jakaa
terveellisiin = sallittuihin ja epaterveellisiin =
kiellettyihin.

Kaikkea voi syoda, ratkaisevaa on, kuinka pal-
jon ja kuinka usein. Kokonaisuus ratkaisee.



Ruoka ei ole pelkdstddn ravintoaineita.

Ruoka ja syominen tuottavat parhaimmillaan
nautintoja ja paivittaista iloa seka mukavaa
yhdessaoloa. Ruokasuositukset eivat ole
myo&skaan laihdutusohjeita eika niissa anneta
kiellettyjen ruokien listoja. Siksi tasapainon
[oytéaminen mielitekojen ja terveellisten valin-
tojen vilille auttaa pitamaan ruokavalion
monipuolisena ja nautittavana seka terveytta
yllapitavana.

Kayta lautasmallia

Lautasmalli ndyttdd yhden aterian sisallon ja

eri osien osuudet. Huolimatta siita, kuinka

paljon sydmme, tulisi osuuksien suhteiden

olla aina samat.

1. Tayta puolet lautasesta kasviksilla,
esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja [ampi-
malla kasvislisakkeella.

2. Perunan, riisin, pastan tai muiden vilja-
valmisteiden osuus lautasesta on noin
neljannes.

3. Lautasesta noin neljannes jaa kala-, liha-
tai munaruoalle. Sen voit korvata proteiini-
pitoisella kasvisruoalla.

Lisaksi ateriaan kuuluu taysjyvaéleipaa. Marjat
tai hedelmat taydentavat aterian.

Vihannekset,
juurekset

Peruna, pasta,
riisi, bulguri,

leipd
A

Liha, kala, muna,
palkokasvit
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Sokeri
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Sokeri syntyy lehtivihreallisissa kasveissa
auringonvalon vaikutuksesta vedesta ja hiili-
dioksidista. Sana “sokeri” on yleisnimi kaikille
yhdesta tai kahdesta sokeriyksikosta muo-
dostuneille hiilihydraateille. Puhekielessa ja
elintarvikkeiden ainesosaluetteloissa sokerilla
tarkoitetaan kotitalouksissa ja elintarvike-
teollisuudessa kaytettya tavallista sokeria eli
sakkaroosia. Sakkaroosi muodostuu glukoosis-
ta (rypalesokeri) ja fruktoosista (hedelmasoke-
ri). Sakkaroosia esiintyy yhdessa fruktoosin ja
glukoosin kanssa mm. kaikissa hedelmissa ja
kasviksissa. Elintarvikkeiden ravintoarvomer-
kinnoissa sokereilla tarkoitetaan seka luontai-
sia etta lisattyja mono- ja disakkarideja.

Sokerisuositukset

Sokereita on my0s vaihtelevina maarina
hedelmissa ja kasviksissa. Elimisto ei pysty
erottamaan lisattyja sokereita hedelmien ja
marjojen sisdltamista luontaisista sokereista.
Molempien kemiallinen rakenne on saman-
lainen. Ravitsemussuositukset annetaan vain
lisatyille sokerille. Lisattyjen sokerien osuus
energiansaannista tulisi olla enintdan 10 pro-
senttia. Hedelmien ja kasvisten sisaltamien
sokerien kulutukselle ei ole olemassa ylarajaa.

10 prosenttia kokonaisenergiasta

on lisattyina sokereina

30-40 g leikki-ikdiselle lapselle

45-60 g koululaiselle

55-60 g naiselle

55-70 g miehelle

Maérat ovat suuntaa-antavia,silla ne riippuvat yksilon
energiantarpeesta. Jos energiantarve on suuri, voi
sokerien maarakin olla grammoina enemman, kunhan
se on enintaan 10 prosenttia kokonaisenergiasta. Livs-
medelverketin tekeman tutkimuksen mukaan vuonna
20710-2011 ruotsalaiset aikuiset saivat lisattyja sokerei-
ta keskimaarin 48 grammaa paivassa, mika on hiukan
alle 10 prosenttia kokonaisenergiasta. Kuusi henkiloa
kymmenesta sy6 sokeria enintdan suositellun maaran.
Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan suomalaisen
aikuisvaeston sokerin saanti on keskimaarin 45 g/vrk.
Vuosien 1992-2012 sokerin kulutus on pysytellyt suo-
situsten yldrajoilla ja on viimeisimmén Finravinto-
tutkimuksen mukaan hienoisessa laskusuunnassa.
Lasten sokerin saanti ylittda suositukset seka Ruotsissa

-

ettd Suomessa.




Seuraavista tuotteista saa jokaisesta
noin 50 grammaa sokeria:

Y2 | sokerilla makeutettua virvoitusjuomaa
60 g kovia karkkeja

120 g pehmeité viinikumimakeisia

100 g lakritsaa

90 g tummaa suklaata

150 g kakkua

Makeisten ja leivonnaisten sijaan saatetaan
valita kuivattuja hedelmia “terveellisempana”
vaihtoehtona. Kuivatuissa hedelmissa on
hyvin paljon luonnollisia sokereita ja niissa
on myos paljon energiaa. Painostaan huolta
pitavan ei siis kannata katsoa ainoastaan
elintarvikkeiden lisattyjen sokerien maaraa.
Suurempi merkitys on silld, kuinka paljon
tuotteessa on energiaa.

Energiaa kJ / kcal 100 grammassa

k) / kcal
Makeiset, lakritsa ja pehmeat 1555/370
viinikumit (keskimaarin)
Rusina 1412/336
Tumma suklaa 2242/534
Manteli 2447/583

Sokeri, vitamiinit ja kivennéisaineet

Lisatyt sokerit eivat sisalla vitamiineja eivatka
kivennaisaineita. Sokerit vaikuttavat siten “vain”
energiansaantiin, minka vuoksi puhutaan usein
"tyhijista kaloreista”. Vaikka sokerit eivat sisalla
vitamiineja eivatka kivennaisaineita, ovat tahan
mennessa tehdyt tutkimukset osoittaneet,
ettei kohtuullisen sokerien kayton ja vitamiini-
ja kivennaisainepuutosten vililla ole yhteytta.
Runsas sokerien saanti voi toki lisata vitamiini-
ja kivenndisainepuutosten riskia, erityisesti
lapsilla ja vahan energiaa kuluttavilla henkil6il-
la. Tama on yksi syy, miksi lisdttyjen sokerien
saantia on ravitsemussuosituksissa rajoitettu
enintaan 10 prosenttiin energiansaannista.
Toinen syy on se, ettd halutaan varmistaa pai-
vittdinen 25-35 gramman kuidun saanti.

Sokerit ja ylipaino

Sokerien merkityksesta ylipainon kehittymi-
seen puhutaan paljon. Yleisesti voidaan sanoa,
ettd paino lisaantyy, jos saamme energiaa
enemman kuin kulutamme - huolimatta siita,
tuleeko energia sokereista, rasvasta vai muista
energialahteista. Kyse onkin ennen kaikkea
siita, etta saatu energia ei vastaa kulutettua
energiaa. Tutkimukset viittaavat siihen, etta

ravintoaineilla on erilainen vaikutus kulutuk-
seen, varastointiin ja kylldisyyteen. Painonhal-
lintaan vaikuttaa siten myos ruoan koostumus.

Normaaliolosuhteissa hiilihydraatit, sokerit
mukaan lukien, eivat varastoidu rasvana. Kun
sokerit ja muut hiilihydraatit varastoituvat
rasvaksi, energiasta kuluu perdti 25 prosenttia
rasvavarastojen muodostamiseen. Ruoan sisal-
taman rasvan “varastointikustannukset” ovat
vain nelja prosenttia. Elimisto on taipuvaisem-
pi varastoimaan rasvaa kuin sokeria. Jos saam-
me liikaa energiaa, lisaantyy hiilihydraattien
kulutus, mutta samanaikaisesti rasvan kulutus
vahenee. Kun hiilihydraattien saanti on erit-
tain runsasta, elimiston on mahdollista muun-
taa hiilihydraatit rasvavarastoiksi. Liiallinen
energiansaanti johtaa aina painon lisaantymi-
seen huolimatta energian alkuperasta.

On tutkimuksia, joiden mukaan sokeri neste-
maisessa muodossa (erityisesti juomissa) ei
nadyttaisi tuottavan samanlaista kyllaisyyden-
tunnetta kuin kiinteissa elintarvikkeissa tai osa-
na ateriaa oleva sokeri. Painonhallinnan nako-
kulmasta onkin tarkeaa rajoittaa sokeroitujen
juomien kulutusta.
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Mikali energiansaanti on vahaista joko pie-
nestd energiantarpeesta tai laihduttamisesta
johtuen, on tarkeda syoda ruokaa, joka sisal-
taa runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita
suhteessa energiasisaltoon, ja rajoittaa vahan
tai ei lainkaan vitamiineja seka kivennaisainei-
ta sisaltavien ruokien syomistd. Vitamiinien ja
kivennaisaineiden tarpeen tyydyttaminen voi
muuten olla vaikeaa. Tdma ei kuitenkaan tar-
koita, etta makeista herkuista kannattaisi luo-
pua kokonaan. Joillakin ihmisilla totaalikielto
vain liséa mielitekoja ja halua syoda makeaa.
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Sokeri ja diabetes

Diabetesta kutsutaan sokeritaudiksi liian
suuren verensokeripitoisuuden vuoksi.
Imeydyttyaan sokerit muuttuvat glukoosiksi,
jonka solut kayttavat energiaksi. Jotta elimisto
voi hyddyntaa glukoosia, tarvitaan insuliini-
hormonia. Diabetes saa alkunsa, kun elimisto
menettaa kyvyn tuottaa insuliinia (tyypin 1
diabetes), tai kun elimisto tuottaa liian vahan
insuliinia tai sen kyky reagoida insuliinille
heikkenee (tyypin 2 diabetes). Tyypin 1 dia-
betes on ns. autoimmuunisairaus, jossa hai-
man insuliinia tuottavat solusaarekkeet hil-
jalleen tuhoutuvat. Seurauksena on insuliinin
puute. Hoitona tarvitaan alusta lahtien insu-
liinipistoksia.

Tyypin 2 diabetes on ennen kaikkea elintaso-
sairaus, johon sairastumisriskia lisaavat erityi-
sesti ylipaino ja vahainen fyysinen aktiivisuus.
Perinndllinen taipumus lisda sairastumisriskia.
Tyypin 2 diabeteksessa haima tuottaa edel-
leen insuliinia, mutta sen vaikutus kudoksissa
on heikentynyt. Tata kutsutaan insuliiniresis-
tenssiksi. Sen kehittymiseen vaikuttavat yli-
paino ja etenkin runsas sisaelinten ymparilla

olevan viskeraalisen rasvan maara, fyysinen
inaktiivisuus ja perinnéllinen taipumus. Insu-
liiniresistenssi liittyy metaboliseen oireyhtymaan
eli sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan hairiéon.
Se tarkoittaa, etta samalla henkil6lla on useita
terveytta uhkaavia hairioita yhta aikaa, kuten
kohonnut verenpaine, kohonnut insuliini-
maara, ylipaino ja suurentunut veren triglyse-
ridien maara. Nama lisaavat riskia sairastua
tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja verisuoni-
sairauksiin. Elaméntavoilla voidaan vaikuttaa
kaikkiin naihin hairidihin ja hidastaa tai jopa
pysayttaa sairauden eteneminen.

Monet luulevat, ettd diabeetikoiden pitaa
luopua kokonaan sokerista. Se ei kuitenkaan
pida enaa paikkaansa. Diabetesruokavaliossa
voi olla kohtuullinen maara sokeria, kunhan
se nautitaan aterioiden yhteydessa ja sen
kulutus jakaantuu tasaisesti pitkin paivaa.
Ohjeet ovat siis samat kuin koko vaestolle.

Sokerit ja riippuvuus

Viime vuosina on keskusteltu paljon siita,
voiko esimerkiksi tavallinen sokeri aiheuttaa
riippuvuutta samalla tavoin kuin paihteet.



Keskusteluun ovat osallistuneet seka laake-
tieteen asiantuntijat, media etta tavalliset
ihmiset. Sokeri nousee helposti esille, koska
ihmisella on synnynndinen mieltymys ma-
keaan. Keskustelua virittaéa myos mielikuva
sokerin epéterveellisyydesta ja lihottavuu-
desta. Mieltymys ja riippuvuus ovat kuitenkin
kaksi eri asiaa.

Riippuvuudella tarkoitetaan usein paihde-

riippuvuutta, mutta sanaa kadytetaan paljon

muissakin merkityksissa. Ja riippuvuuttakin

voi olla erilaista, kuten

e Fyysinen riippuvuus, joka johtuu
riippuvuutta aiheuttavasta aineesta,
kuten huumeista, alkoholista tai
tupakasta.

e Psyykkinen riippuvuus, jota aiheuttaa
riippuvuus toimintaan, kuten liikuntaan,
seksiin, pelaamiseen tai sydmiseen.

Mikaan ei viittaa siihen, etta sokeri sinansa
voisi aiheuttaa riippuvuutta. Sita ei voi verrata
paihteisiin. Harva meista edes syo sokeria
sellaisenaan. Lahes poikkeuksetta sokeria si-
saltavissa tuotteissa on muitakin ruoan aistit-

tavaan laatuun vaikuttavia valmistusaineita,
kuten esimerkiksi rasvaa. Nayttaa kuitenkin
siltd, etta makeiden herkkujen syémiseen voi
liittya hallitsematonta syomiskayttaytymista.
Silloin kyseessa on opittu syomismalli, johon
tyypillisesti kuuluu kieltdaytymisen ja massaily-
jaksojen vuorottelu, ja jossa makeisten ylen-
syonti aiheuttaa mielipahaa seka negatiivisia
tunteita. Tama piirre viittaa hairiintyneeseen
syOmiskayttaytymiseen ja syomishairioihin.
Kyse on silloin riippuvuuden kaltaisesta syo-
mismallista (addiction-like eating behavior).

Riippuvuus makeisista voi olla oire sydomis-
héiriosta ja johtaa esimerkiksi lihavan ahmimis-
hairioon (binge eating disorder). Makeanhimo
ei kuitenkaan yksin selitd painonnousua.

Makeisilla herkuttelu osana terveellista ruoka-
valiota ja makeisten sairaalloinen ahmiminen
on kaksi eri asiaa. Makeanhimo ei automaat-
tisesti ole oire sydmishairiosta eika johda sai-
rastumiseen. Tutkimusten mukaan sairastu-
misriskia lisddvat mm. erot aivojen palkitse-
misjarjestelman herkkyydessa, voimakas
impulsiivisuus ja itsekontrolli, stressinsieto-

kyky ja lisaantynyt herkkyys houkuttelevan
ruoan signaaleille. Naihin ominaisuuksiin vai-
kuttavat perinnéllinen alttius ja/tai ymparisto-
tekijat. Joillekin voi olla haasteellista elda ym-
paristossa, missd makeisia ja muita herkkuja
on jatkuvasti helposti saatavilla.
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Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaiken-
laista liikkumista. Se voi olla esimerkiksi juok-
semista, kdvelya tai pyordilya, mutta yhta
hyvin my&s siivoamista tai liilkkumista vaati-
vaa leikkimista. Ollakseen fyysisesti aktiivinen
ei tarvitse hikoilla tai hengastya. Energian-
kulutus lisaantyy valitusta liikuntamuodosta
huolimatta.

On monia tapoja olla fyysisesti aktiivinen,

mutta enimmakseen fyysinen aktiivisuus

toteutuu seuraavasti

e Paivittdinen kaveleminen, kantaminen,
nostaminen jne.

e Tyo- ja koulumatkojen kavely tai
pyoraily.

e Fyysisesti kuormittava tyo.

e Liikuntaa vaativa harrastus.

Elamme ymparistossd, jossa on helppoa olla
likkumatta. Arki on muuttunut suurelta osin
automatisoiduksi. Useat toiminnot, joihin
ennen kaytettiin kehoa ja lihasvoimaa, on nyt
korvattu koneilla ja roboteilla. Toihin ajetaan
autolla, istumaty6 on yleistynyt ja lisaksi
kdvelya ja nostelua on aiempaa vahemman.

Taman takia useimpien meista on valttama-
tonta lisata paivittaista fyysista aktiivisuutta.

Pyoraily on suosittu liilkuntamuoto Ruotsissa.

Noin 32 prosenttia ruotsalaisista pyorailee vahintaan
kerran viikossa. Holkkaamista harrastaa keskimaarin
21 prosenttia ja kuntosaliharjoittelua, sauvakévelya,
uimista ja jumppaamista 7-12 prosenttia.

Yli 60 prosenttia ruotsalaisista ei harrasta koskaan
urheilua, kuten uintia, kasipalloa tai jalkapalloa,
mutta vain 41 prosenttia ei koskaan pyoréile.

Tulokset perustuvat Nielsen-yhtion suorittamaan
tutkimukseen vuonna 2012. Kansallisen liikunta-
tutkimuksen (2009-2010) mukaan vain pari prosent-
tia suomalaisista ei harrasta mitaan liikkuntaa, mutta
kyseisessa tutkimuksessa myos kavely huomioitiin
liikuntana.

Suositukset fyysiselle aktiivisuudelle
Tutkijat ja asiantuntijat ovat yhta mielta
liikunnan tarkedsta merkityksesta tervey-
delle ja monien sairauksien ehkaisylle.
Taman vuoksi kansainvélinen tiedeyhteiso
on tydstanyt suositukset fyysiselle aktiivi-
suudelle.



Aikuisille suositellaan vahintaan 30 minuuttia
fyysisté aktiivisuutta joka pdivéa kohtuullisen
kuormittavalla teholla. Sen voi kerdtda myos
lyhyemmista vahintdan 10 minuutin mittaisis-
ta jaksoista.

Fyysinen aktiivisuus ei tarkoita pelkastaan
urheilua ja jumppaa, vaan kaikenlaista arkista
puuhailua, jossa liikutaan ja touhutaan omaa
lihasvoimaa kayttaen. Fyysista aktiivisuutta
lisatdkseen ei tarvita lenkkivaatteita tai kunto-
salia. Arkiaktiivisuus voi olla tydmatkakavelya
ja -pyorailya, puutarhan hoitoa, portaiden
kévelya, lasten kanssa peuhaamista jne.

Jo kohtuullisella arkiaktiivisuudella on posi-
tiivinen terveysvaikutus. Kohtuullisesti kuor-
mittava fyysinen aktiivisuus vastaa kavelya,
jonka aikana hengastytaan hieman, mutta
pystytaan silti vaivattomasti keskustelemaan.

Liikunnan kestoa ja tehoa lisaamalla myos
terveyshyoty lisaantyy. Parantaakseen kuntoa
tai lisatakseen lihasvoimaa, pitaisi liikkua
rasittavalla teholla vahintaan kaksi kertaa
viikossa vahintdan 20—30 minuuttia kerral-
laan. Rasittavassa tehossa pulssi nousee

> Kuva 5. Fyysisen aktiivisuuden kuormittavuuden ja méaéaran yhteys terveyshyotyihin

Muokattu Vuori/UKK Institute 1997.

ja hengastyminen on selvaa. Uinti, juoksu,
spinning, voimaharjoittelu ja pallopelit ovat
tallaisia lajeja.

Jos paivittaisen liilkunnan maara on ollut
vahaista, on suositeltavaa lisata sita asteit-
tain 30 minuuttiin, jotta valtyttaisiin tapa-
turmilta. Kun paivittainen liikkuntamaara
toteutuu, kuntoa voi vield parantaa lisaamal-

uden maara ja kuormittavuus

fyysinen aktiivisuus

3

>

kohtuullisen rasittava rasittava

la rasittavuutta. Jos esimerkiksi tydmatka-
pyordilysta jo kertyy kertyy paivittdinen
30 minuutin liikkuntasuoritus, liikunnan
kuormittavuutta voi lisata lisaamalla vauh-
tia.

Parhaan terveyshyodyn saa sellaisella tavoit-

teellisella liikkunnalla tai urheilulla, jossa rasi-
tetaan kunnolla elimistén suuria lihasryhmia
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riittavan usein. Vahempikin liikkkuminen on
hyvaksi, jos siita tulee arkinen tapa. Kavely
tai pyoraily autoilun ja bussissa istumisen
sijasta lisaa arkilikunnan maaraa, samoin
kuin portaissa kulkeminen ja hissin kdyton
valttaminen.

Yli 65-vuotiaille suositellaan lisaksi saannol-
lista venyttelya ainakin kaksi kertaa viikossa
vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Se auttaa
yllapitdmaan ja lisadmaan kehon liikkuvuutta.
Ikaantyneille suositellaan myds saannéllisia
tasapainoa parantavia harjoituksia.

Lapset ovat normaalisti suhteellisen aktiivisia.
On kuitenkin huolestuttavaa, etta jopa lapset
liikkuvat nykyaan vahemman kuin aikaisem-
min. Taman vuoksi myos lapsille on laadittu
Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa fyysis-
ta aktiivisuutta koskevat suositukset.

Lasten tulisi liikkkua ainakin 60 minuuttia
paivittain. Aikuisten tavoin riittaa, etta fyysi-
nen aktiivisuus on kohtuullisesti kuormit-

tavaa tai rasittavaa, ja etta aktiivisuus voidaan
jakaa lyhyempiin, ainakin 10 minuutin mit-
taisiin jaksoihin paivan aikana. Kohtuullisesti
kuormittavaa liikuntaa on esimerkiksi kavele-
minen tai pyoraileminen kouluun, koulun
pihalla valituntileikit, portaiden kavely, pallo-
pelit ja muunlaiset kuntoliikunnan lajit.

Kuntoa ja lihasvoimaa voi liséta, jos lapsi
liikkuu vahintaan kolme kertaa viikossa fyysi-
sesti rasittavaa liilkuntaa ainakin 30 minuutin
ajan. Siihen tulee sisaltya luustoa vahvistavia
ja liikkuvuutta lisaavia lajeja.



> Fyysinen aktiivisuus ja terveys

Liikkuminen on muinoin ollut edellytys
hengissa sailymiselle. Nain ei enaa ole,
mutta fyysinen aktiivisuus on yha tarkeaa
seka fyysiselle ettd henkiselle hyvinvoinnil-
lemme. Henkil6t, jotka ovat olleet kauan
harrastamatta liikuntaa, kokevat hankalaksi
monet paivittdiset pienetkin fyysiset pon-
nistukset, kuten portaissa kavelyn, koska
elimisto ei ole niihin tottunut. Siksi on tar-
keda, etta fyysisella aktiivisuudella pidetaan
hyvassa kunnossa elimiston tarkedt elimet,
kuten sydan, keuhkot ja hermosto.

Fyysinen aktiivisuus vahvistaa useita kehon
toimintoja, mika osaltaan vaikuttaa monien
sairauksien ehkaisyyn.

Sydan ja verenkierto

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus vahvis-

taa sydanta. Sydan pumppaa tehokkaam-
min verta verenkiertoon, jolloin verenpaine
ja syke pienenevait seka ollessamme aktiivisia
ettd levatessaimme. Hyvakuntoisen sydames-
sa on paremmin kehittynyt verisuonisto kuin
huonompikuntoisen sydamessa. Siksi hyva-
kuntoisella on suurempi mahdollisuus selviy-

tya esimerkiksi sydanveritulpasta. Fyysisel-

la aktiivisuudella on my6s suotuisa vaikutus
veren rasva-arvoihin. Fyysisen aktiivisuuden
seurauksena hyvan kolesterolin pitoisuus
suurenee, kun taas huonon kolesterolin pi-
toisuus pienenee, mika tarkoittaa pienempaa
riskia verisuonten kalkkeutumiseen ja veri-
tulppiin.

Luusto ja lihakset

Lapsilla fyysinen aktiivisuus vahvistaa luustoa,
aikuisilla ja ikaantyvilla aktiivisuus taas pikem-
minkin ehkdisee luunmurtumia. Molemmissa
tapauksissa vaaditaan kuitenkin omaa painoa
kantavia liikuntamuotoja, kuten juoksemista
tai kavelya, jotta luusto vahvistuisi. Pyoraily
ja uinti eivat vahvista luustoa, mutta niilla

on muita myodnteisia vaikutuksia, kuten lihas-
voiman ja kunnon paraneminen.

Fyysinen aktiivisuus vahvistaa myos nivel-
siteitd ja janteita seka lisaa lihasmassaa.
Tama ehkaisee erilaisia kehon rasitustiloja,
jotka voivat ilmeta esimerkiksi hartia- ja
selkavaivoina. lkaantyvilla fyysinen aktiivisuus
ehkaisee kaatumisia ja siten luunmurtumia.
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Verensokerin saately

Kun sydmme, verensokeri- ja rasvapitoisuus
nousevat. Jotta verensokeri palautuisi nor-
maaliksi, elimisto erittaa insuliinia. Sen avulla

glukoosi (rypalesokeri) siirtyy veresta soluihin.

Pitkaan koholla olevat verensokeri- ja rasva-
pitoisuudet vahingoittavat verisuonia ja ovat
muutenkin elimistélle haitaksi. Hyvakuntoi-
sella lihakset nappaavat salamannopeasti
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verisuonissa kiertavaa sokeria ja rasva-
aineita. Huonokuntoisella taas aterian jal-
keen veressa on pitkdan paljon sokeria ja
rasva-aineita. Tahan ei vaikuta se, onko
ihminen normaali- tai ylipainoinen. Aterian
suuretkaan hiilihydraattimaarat eivat juuri
heilauttele fyysisesti aktiivisen henkilon veren-
sokeripitoisuutta, joka pysyy suhteellisesti
varsin vakaana.

Vahan liikkuvaan lihakseen insuliini ei tehoa
yhta hyvin. Haima yrittaa korjata tilannetta
erittamalld enemman ja enemman insuliinia,
jolloin insuliinipitoisuus suurenee. Treenaa-
mattomassa lihaksessa insuliini ei kuitenkaan
vaikuta kovin tehokkaasti ja soluihin siirtyy so-
keria veresta paljon hitaammin. Tasta johtuu,
ettd runsasrasvainen ja paljon hiilihydraatteja
sisdltava ateria on vahan liikkuvalle ihmiselle
suurempi terveysriski kuin fyysisesti hyvakun-
toiselle aktiiviselle henkildlle.

Seka ylipaino etta liikkumattomuus voivat
johtaa siihen, etta solujen herkkyys insuliinille
heikkenee, jolloin glukoosin siirtyminen veres-
ta soluihin vahenee. Tuloksena on suurentunut
verensokeripitoisuus ja pahimmassa tapauk-

sessa kehittyy tyypin 2 diabetes. Fyysinen
aktiivisuus parantaa solujen insuliiniherkkyyt-
ta ja voi ehkaista tyypin 2 diabetesta. Lisaksi
fyysinen aktiivisuus on tarked osa diabeteksen
hoitoa.

Paino

Saannollinen lilkkkuminen helpottaa painon-
hallintaa parantamalla elimiston kykya kulut-
taa rasvaa. Fyysisen aktiivisuuden on osoitettu
olevan myos tehokas keino sailyttaa laihdu-
tuksen tuloksena saavutettu alhaisempi pai-
no. Useimmiten pelkka fyysisen aktiivisuuden
lisadminen ei kuitenkaan riitd laihdutusmene-
telmaksi. Toki fyysinen aktiivisuus jo sinallaan
lisdd myOs yleista hyvinvointia.

Fyysinen aktiivisuus

¢ vahvistaa sydanta ja verenkiertoa

¢ ehkaisee sydan- ja verisuonitauteja

» ehkaisee tyypin 2 diabetesta

o ehkaisee ja laskee kohonnutta verenpainetta

 ehkdisee ylipainoa ja helpottaa normaalipainon ylla-
pitoa

« vahvistaa janteita ja nivelia

« vahvistaa luustoa, ehkaisee luukatoa

e lisaa hyvinvointia

 vahvistaa immuunijarjestelmaa



> Fyysinen aktiivisuus ja energiankulutus

Liikkuessamme elimisto kuluttaa enemman
energiaa kuin istuessamme paikoillaan. Siksi
on hyodyllista olla paivan mittaan mahdolli-
simman aktiivinen. Aktiivisuutta voi lisata esi-
merkiksi pyorailemalla autoilun sijasta, valitse-
malla portaat hissin sijasta tai kavelemalla
aina, kun se on mahdollista.

Fyysisella aktiivisuudella on myds epdsuora
vaikutus energiankulutukseen, koska se lisaa
lihasmassaa. Mita suurempi lihasmassa, sita
suurempi perusaineenvaihdunta eli toisin
sanoen sitd suurempi energiankulutus, kun
olemme levossa. Tama on yksi syy siihen,

etta ylipainoisille usein suositellaan voima-
harjoittelua. Ruokavalion ja liikkunnan valisista
yhteyksista on yllattavan vahan tutkimustie-
toa, vaikka erilaisia ohjeita ja neuvoja proteii-
nien, vitamiinien, kivennais- ja hivenaineiden
seka hiilihydraattien tarpeesta kuuleekin pal-
jon. Liikunnankin suhteen ruokavalion perus-
ohjeet ovat useimmiten riittavat: sy6 moni-
puolisesti energiantarpeen mukaan.

NEAT-aktiivisuus

NEAT-aktiivisuus (Non-Excercise Activity Ther-
mogenesis) tarkoittaa lahinna arkiaktiivisuutta
eli arjen askareiden aiheuttamaa energian-

kulutusta. Siihen ei kuulu varsinaisten liikun-
tasuoritusten eika unenaikainen energian-
kulutus. Enka arkiaktiivisuus selittaa sita,
miksi toiset ovat hoikkia ja toiset ylipainoisia.
Seisominen kuluttaa enemman energiaa kuin
istuminen ja istuminen kuluttaa enemman
energiaa kuin makuulla olo. Kyse on siis arjen
pienista puuhista ja valinnoista, miten niita
teemme. Talla voi olla suuri vaikutus siihen,
olemmeko hoikkia vai ylipainoisia. Ylipainoi-
set ovat yleensa vahemman arkiaktiivisia kuin
normaalipainoiset. Arkiaktiivisuuden vahene-
minen puolestaan voi selittaa lihavuusepide-
miaa.
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Istuva passiivinen elaméntyyli

Lapset katsovat televisiota keskimaarin kaksi
tuntia paivassa, kun taas aikuisilla on passii-
vista paikallaan tapahtuvaa ajankayttoa pai-
vittdin kolmesta kuuteen tuntiin. Nykyaan
noin 40 prosenttia aikuisista tekee istumatyo-
ta ja tama osuus on kasvanut vuosi vuodelta.
Terveyden kannalta on tarkeaa olla aktiivinen.
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Passiivisuus on terveysriski, vaikka aikuinen
liikkuisi paivittdin vahintaan suositellun 30
minuuttia ja lapsi 60 minuuttia, jos muu aika
kuluu passiivisten aktiviteettien parissa. Niilla
lapsilla ja nuorilla, jotka kayttavat paljon aikaa
ruudun aaressd, on heikompi kunto ja yli-
painon riski on suurempi kuin fyysisesti aktii-
visimmilla lapsilla ja nuorilla.

Pitkaan ruudun adressa vietetyn ajan on
havaittu olevan yhteydessa huonoon psyyk-
kiseen terveyteen, kuten masennukseen,
heikkoon koulumenestykseen ja sosiaalisiin
ongelmiin. Passiivinen ajankaytto nayttaa
myos sailyvan aikuisuuteen. Useissa uusissa
tutkimuksissa on todettu aikuisten passiivisen
ajankayton liittyvan suurempaan kuolleisuu-
teen. Runsas television katselu puolestaan
lisda riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen
seka sydan- ja verisuonitauteihin.

Fyysinen inaktiivisuus vaikuttaa nopeasti.
Kun nuorten terveiden miesten normaali
10000 askeleen arki rajattiin vain 1500 aske-
leeseen kahden viikon ajaksi, heidan kunton-
sa laski ja lihasmassa pieneni. Vaikka miehilla
paino laski tutkimusjakson aikana, sisaelinten
ympiirilld olevan viskeraalisen rasvan maara
lisaantyi. Samaten heilla tapahtui merkittavia
aineenvaihdunnallisia muutoksia. Kolmen
viikon yhtamittaisen sangyssa makaamisen
on todettu heikentavan kuntoa ja vahentavan
voimia saman verran kuin 30 vuoden vanhe-
nemisen.



On siis tarkedaa pysya fyysisesti aktiivisena ja
valttaa pitkaaikaista passiivista ajankayttoa,
kuten istumista.

Energialdhteet

Elimisto kayttaa erilaisia energialahteita
riippuen siitd, miten kuormittavaa tyota se
joutuu tekemaan, katso kuva 6. Levossa ja
kevyesti kuormittavassa lilkkunnassa kulute-

taan enimmakseen rasvoja, mutta valittomas-

ti aterian jalkeen elimisto kuluttaa kuitenkin
ensisijaisesti hiilihydraatteja. Mita kovemmin
elimisto tyoskentelee, sitd suurempi osuus
kulutuksesta muodostuu hiilihydraateista.
Erittdin rasittavassa tyOssa tai liilkunnassa
elimisto kuluttaa suurimmaksi osaksi vain
hiilihydraatteja. Pitkdkestoisessa kestavyys-
liikunnassa, esimerkiksi maratonjuoksussa,
elimiston hiilihydraattivarastot loppuvat ja
elimistd siirtyy kuluttamaan rasvaa. Koska
elimiston hiilihydraattivarastot ovat pienet,
useita tunteja kestavan suorituksen aikana
on nautittava hiilihydraatteja.

Vaikka rasvasta saa enemman energiaa
kuin hiilihydraateista, elimisto kayttaa mie-

luiten hiilihydraatteja kovassa rasituksessa.
Nain siksi, etta rasvan polttaminen kuluttaa
enemman happea kuin hiilihydraattien polt-
taminen. Jos rasvoja kaytettaisiin energiaksi
kovassa rasituksessa, joutuisimme hengitta-
maan paljon nopeammin, jotta happi riittdisi
rasvan polttamiseen. Hiilihydraattien kaytto
energiaksi on siis varsin jarkevaa.

Energian tuottaminen

Runsaasti kuormittavassa liilkunnassa elimisto
kuluttaa ensisijaisesti hiilihydraatteja, mutta
my®ds rasvavarastot pienevait. Elimisto kulut-
taa enemman energiaa, ja myos rasvan ku-
lutus liikunnan jalkeen on sitda suurempaa,

mita rasittavampaa liikunta on. Kova fyysinen

harjoittelu parantaa kuntoa ja lisaa elimiston
kykya kayttaa rasvaa energiaksi.

Nyrkkisaannon mukaan kilometrin reipas
kavely tai holkka kuluttaa energiaa kilokalo-

reina suunnilleen oman painon verran. Vauh-

tia ja tehoa lisaamalla suorituksen jalkeinen
energiankulutus lisaantyy. Esimerkiksi, kun
65 kg painava henkilo holkkaa kilometrin,

kuluu noin 65 kcal energiaa. Sata kiloa paina-

va henkil6 kuluttaa viiden kilometrin lenkilla
noin 500 kcal. 1 kcal=4,2 k|

> Kuva 6. Hiilihydraattien ja rasvojen
kulutus erilaisissa kuormituksissa

A Kulutus

I B

Kevyt tyo Keskiraskas Raskas tyo
tyd
[ Kreatiinifosfaatti
8 Maitohappo
Hiilihydraatit
I Rasva

Muokattu Raben ja Kjcer, 1999.
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> Taulukko 3. Passiivisen ja aktiivisen elamantyylin vaikutus paivittaiseen energian kulutukseen

Passiivinen Aktiivinen
(k) /péiva) (k] /paiva)
Tyopaikalla Kuljetaan hissilla kolme kerrosta yl9s ja alas 3 | Kuljetaan portaita kolme kerrosta yl6s ja alas 45
Sahkopostin lahettdaminen tyokavereille 25 | Kavellaan ja keskustellaan tyokavereiden kanssa 35
Liikkuminen Vie ja noutaa lapset autolla paivahoidosta 50 | Pydrailee tai kdvelee 20 min lasten kanssa 600
edestakaisin pdivahoitoon
Ajaa autolla toihin ja takaisin 75 | Kavely bussille tai junalle, josta matka jatkuu toihin 450
Kotona Istuu ja puhuu puhelimessa paivittdain 30 min 45 | Seisoo ja puhuu puhelimessa paivittain 30 min 75
Odottaa pitsalahettia kotiin 45 | Laittaa ruokaa itse paivittain 30 min 225
Kayttaa astianpesukonetta 75 | Pesee astiat kasin 195
Kuivaa pyykin kuivausrummussa 0 | Ripustaa pyykin narulle 35
Siivouspalvelun kaytté 0 | Siivoaa itse kerran viikossa 187
Ikkunanpesupalvelun kayttd 0 | Pesee ikkunat itse kolmen kuukauden vilein 16
Kotona ulkona Padstda koiran ulos pihalle 8 | Tekee koiran kanssa 30 min lenkin 450
Leikkaa nurmikon moottorikayttoiselld 26 | Leikkaa nurmikon kasikdyttoiselld leikkurilla 56
ruohonleikkurilla kesdkauden ajan puolentoista viikon valein
Pesee auton autopesulassa 3 | Pesee auton itse kerran kuussa 35
Vapaa-aika Istuu television tai tietokoneen daressa 68 | Kavelee 45 min tai leikkii lasten kanssa 675
Paivittainen energiankulutus 423 3079

Taulukko osoittaa, kuinka paljon energiaa
perusaineenvaihdunnan lisaksi 70 kg painava
toihin. Henkilon tarvitsema kokonaisenergia
saadaan, kun taulukkoarvoihin lisataan
8000-12000 kJ (1 kJ = 0,24 kcal).

Léhde: Fadevarestyrelsen www.altomkost.dk

36 | Ruoka, fyysinen aktiivisuus ja paino

Kunto ja lihasvoima

Kunnolla tarkoitetaan yleensa henkilon fyysis-
ta suorituskykya. Esimerkiksi sitd, kuinka hyvin
jaksaa juosta, pyordilla tai uida. Tallaisen kes-
tavyyskunnon mittarina voidaan kayttaa ke-
hon maksimaalista hapenottokykya eli hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa

happea ja lihasten kykya kayttaa sitd energian-
tuotantoon rasituksessa. Hapenottokykya voi
lisata kuormittavalla liikunnalla, jolloin kesta-
vyyskunto paranee. Samalla sydan vahvistuu
ja aineenvaihdunta tehostuu.

Keuhkoja ei voi vahvistaa eika kasvattaa liik-



kumalla, mutta hengityskapasiteettia voi.
Rajoittavaksi tekijaksi muodostuu useimmiten
sydamen kyky pumpata ja kuljettaa verta
riittavalla teholla. Sydankin on lihas ja sita

voi harjoittaa. Vahva sydanlihas siirtaa tehok-
kaammin verta jokaisella lyonnilla. Lepotilassa
sydamen kuljettama verimaara on melko
vakio, ja siksi treenattu sydan tarvitsee va-
hemman lyonteja tuon verimaaran kuljetta-

miseen. Voikin sanoa, ettd mita alhaisempi
leposyke, sita parempi kunto. Kunnon para-
nemisen myota sydamen toiminta tehostuu
ja verenkierto paranee. Sykkeelld on yksilol-
linen ylaraja, maksimisyke, johon liikunta ei
juurikaan vaikuta.

Aineenvaihdunnallinen kunto
Nykyaan tiedetdan, etta liikunta parantaa

aineenvaihduntaa. Jo kevytkin liikunta, joka
ei viela juurikaan paranna kestavyyskuntoa,
lisda aineenvaihduntaa. Voidaan puhua
"aineenvaihdunnan kunnosta”. Usein ym-
marramme lihaksiston ennen kaikkea liikku-
miseen tarvittavana koneistona. Lihastyota
tarvitaankin seisomiseen ja kavelyyn, mutta
lihaksilla on tarkea merkitys rasvojen, hiili-
hydraattien ja proteiinien aineenvaihdun-
nassa. Kun aineenvaihdunnan kunto on hyva,
lihasten soluhengitys ja mitokondriot akti-
voituvat tehokkaasti ja tuottavat enemman
entsyymeja. Hyva aineenvaihdunnallinen
kunto edistaa normaalin verenpaineen ja
veren rasva-aineenvaihdunnan tason ylla-
pitamistd. Se parantaa myos insuliinin herk-
kyyttd ja estaa tyypin 2 diabetesta. Kaiken-
lainen kevytkin fyysinen aktiivisuus parantaa
mitokondrioiden toimintaa, vaikka aerobinen
kestavyyskunto ei kevyesta suorituksesta viela
paranisikaan. Lyhyetkin paivittdiset kavelyt

ja pyorailyt parantavat aineenvaihduntaa ja
ovat terveydelle hyvaksi.
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> Lisatietoja

Raportteja ja kirjoja

¢ Finravinto 2012 -tutkimus, THL 16/2013

e Terveytta ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, VRN

e Ravitsemustiede, Aro ym. Duodecim 2012

e Mat vid fetma. SBU raportti n:o 218, 2013 (Yhteenvedon ja johtopaatokset voi ladata sivulta www.sbu.se)
e Nadringslara for hogskolan. Liber, 2013

e Naring och halsa. Studentlitteratur, 2014

* Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2012. Pohjoismainen ministerineuvosto, 2013

www-sivuja

Valtion ravitsemusneuvottelukunta www.ravitsemusneuvottelukunta.fi
Diabetesliitto www.diabetesliitto.fi
Elintarviketurvallisuusvirasto Evira  www.evira.fi

Valtakunnallinen liikunta-

ja urheiluorganisaatio ry www.sport.fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ~ www.thl fi

Perspektiv www.perspektiv.nu

Dietisternas riksférbund www.drf.nu

Folkhélsoguiden www.folkhalsoguiden.se

Folkhédlsomyndigheten www.folkhalsomyndigheten.se

KostAteljen www.kostateljen.se

Livsmedelsverket www.slv.se

Socialstyrelsen WWW.S0S.5€

Uppladdningen www.axa.se/Axa-Sports-Club/
Uppladdningen
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