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y Teryveellinen ruoka
" 7 16ytyy lshelts.
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Pohjoismainen ruokavalio
on tutkitusti terveellinen

Terveellisen ruokavalion ainekset ovat arkisen tuttuja ja 6ytyvat lahelta. Pohjoismainen
ruokavalio huomioi paikallisuuden liséksi satokaudet ja sesongit.
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erveyttd edistdvdn ruokavalion aineksia ei tarvitse Pohjoismaisesta ruokakorista 16ytyy runsaasti
etsid Itimerta edempad. Pohjoismainen ruoka- kotimaisia vihanneksia, juureksia, kaaleja ja palko-
valio on samaan tapaan terveellinen kuin perin- kasveja sekd sesongin marjoja ja hedelmid, kuten
teinen Vilimeren ruokavalio, jonka terveysvai- omenoita, padrynoéitd ja luumuja. Lisaksi sy6ddan
kutuksia on tutkittu jo vuosikymmenia. ruista, kauraa ja muita taysjyvaviljoja seké rypsiol-

Elintarvikkeet ja terveys -tutkimusalueen jy4 ja kotimaisia kaloja. Lihavalinnoissa suositaan
professori Marjukka Kolehmainen Itd-Suomen vaaleita ja maitovalmisteissa rasvattomia tai vaha-
yliopistosta kertoo, ettd sama tutkimustieto luo rasvaisia vaihtoehtoja. >>

perustan myds terveelliselle pohjoismaiselle ruo-
kavaliolle. Siind Vialimeren seudun raaka-aineet
korvataan kuitenkin paikallisilla, pohjoisen omilla
raaka-aineilla.
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Mita monipuolisempaa ruokaa syo, sita varmemmin
hyotyy erilaisten ruokien terveysvaikutuksista.

“Terveellinen pohjoismainen ruokavalio vas-
taa periaatteiltaan meidén ravitsemussuosituk-
siamme, mutta lisdksi siind korostuvat paikalli-
suus, satokaudet ja sesongit”, Kolehmainen ker-
too.

Kasvikset kaventavat vyotaroa

Pohjoismaisen ruokavalion terveysvaikutuksia
on tutkittu sekd Suomessa ettd muissa Pohjois-
maissa. Tutkimusten mukaan ruokavalio vaikut-
taa myonteisesti veren kolesterolipitoisuuteen,
sokeriaineenvaihduntaan ja elimiston matala-
asteiseen tulehdustilaan. Lisdksi se kaventaa vyo-
taronymparystd ja edistdd painonhallintaa.

“Myonteinen vaikutus painonhallintaan pe-
rustuu siihen, ettd ruokavaliossa on paljon kas-
viksia, tdysjyvaviljaa ja muita kasvipohjaisia ruo-
kia. Se pienentdd ruokavalion energiatiheyttd ja
kohtuullistaa energian saantia”, Kolehmainen
kertoo.

Marjat tasoittavat verensokeria

Tutuista ruoka-aineistamme paljastuu jatkuvasti
lisaa hyodyllisid ominaisuuksia. Itd-Suomen yli-
opistossa on tutkittu paljon muun muassa rukiin
ja marjojen terveellisyytta.

Viime vuonna toteutetussa tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd mustaherukka tasoittaa aterialla syo-
dyn sokerin aiheuttamaa verensokerin jyrkkaa
nousua ja laskua. Vaikutuksen arvellaan johtuvan
mustaherukan sisaltdmistd vériaineista, antosyaa-
neista. Hyodylliseen vaikutukseen riitti 75 gram-
maa eli noin 1,5 desilitraa mustaherukkaa. Koe-
henkilot s6ivat mustaherukkaa miedosti sokeroi-

tuna soseena tai uudenlaisena, tutkimusprojek-
tissa kehitettyna vélipalatuotteena.

Kolehmaisen mukaan monet pitdviat musta-
herukkaa melko kirpednd marjana, johon tekee
mieli lisatd sokeria. Itd-Suomen yliopiston tutki-
mubksessa pieni sokerilisd ei kumonnut mustahe-
rukan myonteisia vaikutuksia aterianjélkeisen
verensokerin tasaajana. Samansuuntaisia tulok-
sia on saatu aikaisemmin myds muissa marjatut-
kimubksissa.

”Jos marjojen syonti muuten tuntuu pakko-
pullalta, suosittelen lisédméaén niihin sokeria.
Pieni sokerilisé ei haittaa, silld marjojen syonnista
saa niin paljon muita terveyshyotyja.”

Rukiilla krooniset tulehdukset alas?

Itd-Suomen yliopistossa tutkittiin viime vuonna
my0s taysjyvarukiin terveysvaikutuksia. Aivan
uudenlainen tutkimusloydos oli, etté taysjyvéruis
muuttaa suoliston serotoniinituotantoa. Seroto-
niini tunnetaan parhaiten aivojen valittdjdainee-
na, mutta suoliston tuottama serotoniini sadtelee
pédosin ruoansulatuskanavan toimintaa ja voi
vaikuttaa laajemminkin aineenvaihduntaan. Tut-
kijoita kiinnostaa télld hetkelld, mikd merkitys
muualla kuin aivoissa tuotetulla serotoniinilla on
terveyden kannalta.

”On néyttod siitd, ettd mitd korkeampi veren-
kierron serotoniinitaso on, sitd suurempi on
kroonisten sairauksien riski. Tekemdmme tutki-
mubksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd taysjyva-
rukiin syonti vihentdd serotoniinin tuotantoa
suolistossa. Tdma saattaa olla yksi niistd meka-
nismeista, jotka selittdvat taysjyvaviljan terveys-
hyotyja”, Kolehmainen kertoo.

Kotimaisessa ruoassa maistuu puhtaus ja raikkaus

Tuusulalaisen
Minna Ruoni-
Méakelan sydan
sykkii suomalai-
selle ruoalle.
Kotimainen ruoka
merkitsee hanelle
! ' ennen kaikkea hy-
vaa makua ja vastuullisuutta.
"Kotimaisissa raaka-aineissa
maistuu puhtaus ja raikkaus. Niiden
tuotannossa on huomioitu vastuulli-
suus elaimia, ihmisia ja viljelymaata
kohtaan”, Minna sanoo.
Vihanneksia, juureksia ja marjoja
Minna syo mielellaan satokausien
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mukaan. Omalla pihalla kasvaa
kesaisin tomaatteja ja perunoita.

"Peruna on edelleen liian ali-
arvostettua. Se on monipuolinen,
edullinen ja ravintoarvoltaankin hyva
raaka-aine”, Minna miettii.

Kesdaikaan Minna keittelee oman
maan perunat aterialle sellaisinaan,
talvella niista valmistuu herkullisia
uunijuureksia porkkanan, palster-
nakan, sipulin ja punajuuren kanssa.
"Se on jo aika hyva ja monipuolinen
varisuora.”

Marjoja Minna syo paivittain
aamupuuron kaverina. Kodin kah-
teen pakastimeen on sailottyna tal-

ven varalle mansikoita, vadelmia,
mustikoita, puolukoita, lakkaa, karvi-
aista ja viinimarjoja.

Minna tunnustaa olevansa myds
ruisleipafani. “Ruis tekee vatsalle-
kin hyvaa. Hyédynnan ruista myos
leivonnassa esimerkiksi sampyla-
taikinoissa.”

Minnan mielesta vallitseva koro-
napandemia on omalla tavallaan
osoittanut, miten tarkeas on, etta
meilld on Suomessa omaa
ruoantuotantoa.

"Haluan ruokaostoksillani olla
tukemassa sit3, etta rahat jaavat
Suomeen.”



Raataloityja ruokavalioita

Tuttujen ruoka-aineiden ja niiden kayttoon liit-
tyvien terveyshyotyjen taustalta 16ytyy yha uusia
mekanismeja, jotka lisddvat ymmarrystd ravinnon
terveysvaikutuksista, uskoo Marjukka Kolehmai-
nen. Kiinnostava tutkimusmenetelmé on esimer-
kiksi metabolomiikka, jonka keinoin voidaan ana-
lysoida, millaisia muutoksia tietty ruoka tai ruoka-
valio aiheuttaa elimiston aineenvaihdunnassa ja
aineenvaihduntatuotteiden méaérassa.

”Vaikka tunnemme jo paljon ravinnon ter-
veysvaikutuksia, miksi emme haluaisi tietdd vield
tarkemmin, millaisia mekanismeja taustalla on”,
Kolehmainen sanoo.

Syvillisempi ymmarrys terveysvaikutusten
taustalla olevista mekanismeista on hyodyksi esi-
merkiksi silloin, kun halutaan kehittdd uusia, en-
tistdkin terveellisempia elintarvikkeita. Se voi li-
siksi tarjota mahdollisuuden raatal6idd ihmisille
yha yksil6llisempid ruokavalioita.
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Me ihmiset olemme nimittiin erilaisia: toiset
hyotyvit jostakin ja toiset jostakin toisesta. Sa-
manlaista yksilollistd vaihtelua on my6s ruoan
tuottamissa terveysvaikutuksissa.

”Kun opimme tuntemaan lisda taustalla vai-
kuttavia mekanismeja, voimme personoida ruo-
kavalioita yha yksiléllisempédan suuntaan: syo
sind tdtd ruokaa, niin saat samat terveyshyodyt
kuin kaverisi syomalld tité toista ruokaa”,
Kolehmainen havainnollistaa.

Ennen kuin personoidusta ravitsemuksesta
ja yha yksiléllisemmistd ruokavalio-ohjeista tu-
lee arkipdivad, on yksi kultainen sdénto, jota syo-
misessd kannattaa Kolehmaisen mukaan aina
pyrkid noudattamaan.

”Mitd monipuolisempaa ruokaa syo, sitd var-
memmin hy6tyy erilaisten ruokien terveysvaiku-
tuksista.” @

OSALLISTU KASVISKISAAN JA VOITA LOMA!
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puhtaasti kofimainen

Valitse vuodesta kolme kuukautta, jolloin seuraat
kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta omassa
ruokavaliossasi. Merkitse passiin niiden paivien
kohdalle X, kun olet nauttinut yhteensa vahintaan
puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Kuulostaako paljolta? Kun maaran jakaa eri aterioille
ja valipaloille, maara on yhteensé 5-6 kourallista ja
kertyy helposti.

Kotimaiset kasvikset tekevdt ruoastasi
maukkaampaa, vairikkadampda ja terveellisempad.
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