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Hyvän ruokavalion ja terveyden etsinnässä 

ei kannata mennä merta edemmäs kalaan. 

Suomalaiset ovat hanakoita vertaamaan 

omaa ruokakulttuuriaan esimerkiksi Väli-

meren maiden ruokiin. Tutkijan mukaan 

suosituksia noudattava pohjoismainen ruo-

kavalio kuitenkin päihittää terveellisyydes-

sään nykyisen Välimeren ruokavalion. 

– Kreetalta lähtöisin oleva ruokavalio 

sisälsi paljon kasviksia, viljaa ja palkokas-

veja, mutta vain vähän lihaa ja alkoholia. 

Ruokavalion ja energiankulutuksen suhde 

oli ihanteellinen, sillä elämänmenoon kuu-

lui paljon arkiliikuntaa. Tämä ruokavalio oli 

yleinen Kreetalla vielä 1960-luvulla, mutta 

nykyään siellä ja muissa Välimeren maissa 

syödään epäterveellisemmin, katsoo Suo-

men Akatemian rahoittaman Salve-tutki-

musohjelman erikoistutkija Iris Erlund.

Terveellisen elämän lähteillä

Suomessa on pitkälti samanlainen ruoka-

kulttuuri kuin muissakin Pohjoismaissa, 

ja suositusten mukaan kootut ruokavaliot 

ovat todella terveellisiä. Ruokakulttuuriin 

kuuluu perinteisesti täysjyväviljaa, kalaa ja 

marjoja.

– Suomalaisten paljon käyttämän ryp-

siöljyn rasvakoostumus on parempi kuin 
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Vilja, marjat, kala ja rypsiöljy surffaavat ruokatrendien aallonharjalla

Pohjoisen superruokaa, ole hyvä!
Aloita aamu lautasellisella kaurapuuroa, lorauta sekaan kylmäpuristettua rypsiöljyä 

ja ripottele päälle mustikoita pakkasesta. Seuraksi ruisleipäviipale graavilohella päällystettynä sekä lasi 

kylmää rasvatonta maitoa. Kaikki perinteiseen pohjoismaiseen ruokavalioon kuuluvia superruokia!

oliiviöljyn. Vähärasvaisia ja vähäsokerisia 

tuotteita on tarjolla runsaasti. Vihannesten 

ja hedelmien valikoima on hyvä ympäri 

vuoden, Erlund sanoo.

Kunhan opimme vielä syömään juu-

reksia, yrttejä sekä palkokasveja, Erlund 

arvelee, että pohjoismaisesta ruokavaliosta 

voi tulla trendikäs muuallakin maailmassa. 

Lähtökohta on hyvä, sillä Pohjoismailla on 

maine hyvinvoinnin mallialueena.

Erikoistutkijan suosituslista sisältää 

suomalaisille tuttuja aineksia. Ostoskoriin 

kannattaa koota täysjyväviljaa, rypsiöljyä, 

marjoja, kalaa ja rasvattomia maitotuotteita. 

Myös vihannekset, yrtit ja hedelmät kuulu-

vat laadukkaaseen ruokavalioon.

Tieto lisää terveyttä

Viime vuonna alkanut suomalais-norjalai-

nen Norrdiet-yhteishanke pureutuu poh-

joismaisen ruokavalion terveysvaikutus-

ten ytimeen nelivuotisessa tutkimuksessa, 

joka on osa Suomen Akatemian rahoitta-

maa kansanterveyden haasteet eli Salve-

tutkimusohjelmaa.

Tavoitteena on tunnistaa sekä Pohjois-

maissa yleisesti käytettyjä terveellisiä ruo-

kia että niitä biokemiallisia ilmiöitä, joihin 

voidaan vaikuttaa hyvällä ruoalla. Tarkoitus 

on tuottaa sovelluskelpoista tietoa kansan-

terveyden parantamiseksi. Ohjelma painot-

taa varhaista vaikuttamista sairauskeskeisen 

lähestymistavan sijaan.

Arktiset Aromit ry suosittelee, että kotimaisia marjoja käytettäisiin 2 dl joka päivä.

Jos ruisleipä keksittäisiin vasta nyt, siitä 

tulisi suoraan funktionaalinen elintarvike, 

arvelee Leipätiedotuksen toiminnanjohtaja 

Ulla Rauramo.
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Iris Erlund uskoo, että kun tieto ter-

veellisestä ruoasta lisääntyy, ihmisten on 

helpompi ryhtyä noudattamaan terveelli-

sempää ruokavaliota. Hän pitää pohjois-

maisia ravitsemussuosituksia maailman 

parhaina. Ne ovat kohtuullisia ja perustuvat 

tutkittuun tietoon sekä edistävät pitkäaikais-

ta terveyttä.

Tieteen ja käytännön ohjauskeinojen 

kannalta mielenkiintoista on, mitkä tehok-

kaiksi tiedetyistä ruoka-aineista siirtyvät 

osaksi väestön ruokailutottumuksia. Haas-

teena on saada ne ihmiset syömään parem-

min, joita se ei voisi vähempää kiinnostaa. 

– Tuttuja ruokia omaksutaan toden-

näköisemmin ja helpommin kuin vierai-

ta. Jälkimmäisten suositteleminen vetoaa 

enemmänkin uutuudentavoittelijoihin, jotka 

syövät muutenkin kohtuullisen hyvin, Er-

lund pohtii. 

Norrdiet-tutkimuksessa tehdään kolme 

ravitsemusinterventiota sekä hyödynnetään 

kansantautien riskin ja ravitsemuksen veres-

tä mitattavia merkkiaineita. Suomessa tutki-

taan mm. marjojen vaikutuksia sellaisenaan 

sekä yhdistettynä kalaan. Norjalaiset tutki-

vat nutrigenomiikan keinoin, miten ravinto 

vaikuttaa geenien toimintaan.

Helpotusta astmaan ja allergiaan

Välimerellinen ruokavalio lievittää tut-

kimusten mukaan astmaa. Oma kotoinen 

ruokavaliomme sisältää kuitenkin tässäkin 

suhteessa vähintään yhtä paljon terveellisen 

elämän eväitä. Itämerelliseksikin ristityn 

ruokavalion superruokia, täysjyväruista ja 

-kauraa, marjoja, kalaa, rypsiöljyä ja juu-

reksia, voi suositella kaikille, ja myös ast-

ma- ja allergiaoireista kärsivät voivat saada 

niistä apua.

Sini- ja punasävyisten marjojen sekä 

marjamehujen fl avonoidit vaikuttavat po-

sitiivisesti elimistön tulehdustekijöihin. 

Myös rukiin sekä rypsiöljyn käyttö hillitsee 

elimistön tulehdusgeenien toimintaa. Eli-

mistöön kertynyt liiallinen rasvakudos sen 

sijaan pitää yllä tulehdustilaa, ja lihavuus 

huonontaa astman hallintaa. Oikea ruokava-

lio ja liikunta vähentävät rasvakudosta pa-

rantaen astmaa ja allergiaa. 

Itämerellisen ruokavalion vaikutusta 

elimistön tulehdustekijöihin sekä rasva- ja 

sokeriaineenvaihduntaan selvitetään par-

haillaan toisessa suuressa pohjoismaisessa 

tutkimushankkeessa, Kuopion yliopiston 

koordinoimassa Sysdiet-tutkimuksessa. Tut-

kimuksessa haetaan vastausta siihen, miten 

ravitsemus ehkäisee sydän- ja verisuonitau-

teja sekä aikuistyypin diabetesta.

– Pohjoismaisessa Sysdiet-huippuyk-

sikössä on meneillään interventiotutkimus, 

jossa testataan pohjoismaista terveellistä 

ruokavaliota viidessä Pohjoismaassa. Tutki-

mussuunnitelmamme tehtiin vuonna 2007. 

Sysdiet sekä Salve ja Norrdiet ovat erillisiä 

projekteja, mutta niiden tulokset tulevat yh-

dessä selkeyttämään kuvaa siitä, millainen 

yhteisvaikutus ruokavalion osatekijöillä 

kaikkiaan on, selventää Kuopion yliopiston 

rehtori, professori Matti Uusitupa. 

Valinnat ratkaisevat

Leipätiedotuksen toiminnanjohtaja Ulla 

Rauramolle ei ole yllätys, että pohjoismai-

set superruoat ovat erinomaisia. Niistä on 

olemassa runsaasti tutkimustietoa.

– Ruista on tutkittu todella paljon, ja 

Leipätiedotus on ollut mukana näissä hank-

keissa alusta asti. Jos ruisleipä keksittäi-

siin vasta nyt, siitä tulisi varmasti suoraan 

funktionaalinen elintarvike! Sama koskee 

täysjyväkauraa. Viljatuotteiden kuitu hoitaa  

hampaita ja ikeniä, pitää hyvin nälkää ja ta-

saa veren sokerin vaihteluja, tukee painon 

hallintaa, edistää suolen toimintaa, alentaa 

veren kolesterolipitoisuutta sekä ruokkii ja 

hoitaa suoliston hyviä bakteereja, Rauramo 

luettelee.

– Pitää kuitenkin muistaa, että Väli-

meren maissa edelleenkin syödään enem-

män öljyä ja vähemmän kovaa rasvaa kuin 

meillä. Riisin kuitupitoisuus on vähäinen 

verrattuna suomalaisiin viljoihin, ja Vä-

limeren alueella se syödään yleensä kuo-

rittuna. Samoin siellä käytetään vehnää ja 

etenkin valkoista leipää. Silti Välimeren 

maissa syödään enemmän viljatuotteita ja 

etenkin hurjan paljon enemmän kasviksia 

kuin Suomessa.

Suomessa on erinomaista se, että meil-

lä käytetään leivässä ja leivonnassa kaikkia 

neljää viljalajia: ruista, kauraa, vehnää ja 

ohraa. Puuro, vähäsuolainen leipä sekä ko-

titekoinen tai kaupan vähäsokerinen ja -ras-

vainen mysli muodostavat hyvän perustan 

ruokavaliolle. 

– Ruokavalion kokonaisuus ja päivit-

täiset valinnat ratkaisevat. Meillä käytetään 

tällä hetkellä juureksia todella vähän, sa-

moin kuin marjoja. Näin niiden hyvät vai-

kutukset jäävät hyödyntämättä, Rauramo 

pahoittelee.

Hän muistuttaa luontaisesta ruokava-

liosta ja sesonkien huomioimisesta. Tal-

viaikaan kannattaa suosia perunan lisäksi 

suomalaista kaalia, porkkanaa, naurista, si-

puleita, palsternakkaa ja selleriä.

– On sääli, että ilmaista ruokaa, marjo-

ja ja sieniä jää niin paljon metsään. Meillä 

on myös ihan mielettömän hyvät makeanve-

den kalat. Voiko olla parempaa kalaa kuin 

ahven – tai vaikkapa roskakalana pidetty 

särki! Olen saanut syödä erinomaisia suo-

malaisia särkisäilykkeitä, Rauramo päättää.

Kotitekoisiin sämpylöihin voi kätkeä todellisia superraaka-aineita: kylmäpuristettua 

rypsiöljyä, ruisjauhoa ja kaurahiutaleita sekä -leseitä.
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Lähteet ja lisätietoa:

www.aka.fi/salve • www. sysdiet.fi • www.leipatiedotus.fi • www.arctic-flavours.fi • www.virgino.fi • www.ruokatieto.fi

Arktiset Aromit on osallistunut yhteis-

työkumppanina useisiin marjoihin liittyviin 

tutkimuksiin. Tällaisia ovat olleet Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitoksella Iris Erlundin 

vetämä kliininen ravitsemustutkimus mar-

joista, VTT:llä Riitta Puupponen-Pimiän 

johdolla toteutetut Berrydrug- ja Berryfer-

mentation-tutkimukset sekä Oulun yliopis-

tossa Laura Jaakkolan johtama Bilberry 

Towards Functional Foods -tutkimus.

Marjat ovat perinteisesti kuuluneet 

suomalaiseen ruokavalioon ja turvanneet 

talviaikana C-vitamiinin saantia. Ne ovat 

tuontihedelmiin verrattuna ravintotihey-

deltään parempia ja niissä polyfenolisten 

yhdisteiden pitoisuudet ovat huomattavasti 

korkeampia. 

– Esimerkiksi mustikka sisältää nelin-

kertaisesti antosyaaneja verrattuna viljel-

tyyn pensasmustikkaan. Myös muita polyfe-

noleja siitä saadaan runsaasti. Koe-eläimillä 

ja joissakin kliinisissä ravitsemustutkimuk-

sissa runsas mustikan syönti on ehkäissyt 

haitallisen LDL-kolesterolin hapettumista, 

alentanut verenpainetta ja kohottanut HDL-

kolesterolin pitoisuutta. Marjojen terveelli-

syyden vuoksi Arktiset Aromit ry suosittaa 

käyttämään marjoja sellaisenaan tai mar-

jatuotteissa 2 dl eli noin 100 g päivittäin. 

Tämä merkitsisi yli kaksinkertaista marjo-

jen käyttöä nykyiseen verrattuna.

– Yrttejä ja sieniä on meillä tutkittu erit-

täin vähän. Ne soveltuvat kuitenkin hyvin 

osaksi terveellistä ruokavaliota, ja yrttien 

käytöllä saadaan ruokaan makuvaihtelua. 

Näin suolaa tai elintarvikkeiden lisäaineita, 

kuten natriumglutamaattia, ei tarvita lähes-

kään nykyisiä määriä, Moisio ehdottaa.

Rypsiöljy hellii sydäntä

Toimitusjohtaja Perttu Korolainen Virgi-

nolta on tiennyt jo pitkään, että kylmäpuris-

tetun rypsiöljyn rasvahappokoostumus on 

parempi kuin yleisesti terveelliseksi mielle-

tyn oliiviöljyn. 

– Rypsiöljy on ainoa öljy, jossa on 

runsaasti elintärkeää omega-3-rasvahappoa 

ja joka kestää myös paistamisen. Kylmä-

puristetussa rypsiöljyssä on monityydytty-

mättömiä omega-3- ja omega-6-rasvahap-

poja juuri oikeassa suhteessa, eli 1:2. Pari 

ruokalusikallista rypsiöljyä päivässä riittää 

turvaamaan välttämättömien rasvahappojen 

saannin, Korolainen selventää.

Kylmäpuristetussa rypsiöljyssä on run-

saasti E-vitamiinia sekä muun muassa ubi-

kinonia, lesitiiniä ja kasvissteroleita. Ter-

veelliset rasvat suojaavat sydäntä, alentavat 

kolesterolia, pienentävät sydämen rytmihäi-

riöalttiutta, estävät veren hyytymistä, vä-

hentävät elimistön rasvojen hapettumisherk-

kyyttä sekä vaikuttavat suotuisasti muistiin, 

oppimiskykyyn ja mielialaan. 

Virgino on panostanut tutkimukseen ja 

yliopistoyhteistyöhön. Helsingin Yliopiston 

Farmasian laitoksen ja Helsingin Yliopistol-

lisen Keskussairaalan yhteistyönä tekemän 

tutkimuksen mukaan kylmäpuristetulla ryp-

siöljyllä on selvä pahanlaatuista LDL-kole-

sterolia ja veren hyytymistekijöitä vähentä-

vä vaikutus. 

Ylilääkäri Ari Palomäen tutkimusryh-

män tulokset taas osoittivat, että Virgino-

rypsiöljyn rasvahappokoostumus on ihan-

teellinen. Rypsiöljyn nauttiminen vähentää 

veren haitallisia rasvoja, ja jo pienellä ryp-

siöljyn lisäyksellä päivittäiseen ruokava-

lioon voi olla suuri merkitys terveydelle.

Oma maa mustikka

Arktiset Aromit ry:n toiminnanjohtaja Simo 

Moisio työskenteli aikoinaan kymmenen 

vuotta Pohjois-Karjala-projektissa. 

– Jo silloin kampanjoimme rypsiöljyn, 

kalan, täysjyväviljan, kotimaisten marjojen, 

vihannesten ja juuresten puolesta. Tuolloin 

Välimeren ruokavalio oli vielä suomalais-

ta terveellisempi, mutta sen jälkeen kehitys 

on mennyt Välimeren maissa huonompaan 

suuntaan kun taas meillä ruokavalio on pa-

rantunut, Moisio kertaa.

Kalaa suositellaan syötäväksi useamman kerran viikossa.

Talviaikaan kannattaa 

suosia edullisia ja erittäin 

terveellisiä kotimaisia 

perunoita, juureksia kaalia 

ja sipulia.


