Pohjoisen superruokaa, ole hyva!

Aloita aamu lautasellisella kaurapuuroa, lorauta sekaan kylmapuristettua rypsioljya
jaripottele paalle mustikoita pakkasesta. Seuraksi ruisleipaviipale graavilohella paallystettyna seka lasi
kylmaa rasvatonta maitoa. Kaikki perinteiseen pohjoismaiseen ruokavalioon kuuluvia superruokia!

Hyvin ruokavalion ja terveyden etsinnédsséd
ei kannata mennd merta edemmais kalaan.
Suomalaiset ovat hanakoita vertaamaan
omaa ruokakulttuuriaan esimerkiksi Vili-
meren maiden ruokiin. Tutkijan mukaan
suosituksia noudattava pohjoismainen ruo-
kavalio kuitenkin piihittdd terveellisyydes-
sddn nykyisen Vilimeren ruokavalion.

— Kreetalta 14htoisin oleva ruokavalio
sisélsi paljon kasviksia, viljaa ja palkokas-
veja, mutta vain vihin lihaa ja alkoholia.
Ruokavalion ja energiankulutuksen suhde
oli ihanteellinen, silld elimidnmenoon kuu-
lui paljon arkiliikuntaa. Témé ruokavalio oli
yleinen Kreetalla vield 1960-luvulla, mutta
nykyién sielld ja muissa Vilimeren maissa
syodddn epiterveellisemmin, katsoo Suo-
men Akatemian rahoittaman Salve-tutki-
musohjelman erikoistutkija Iris Erlund.

Terveellisen eldman lahteilla

Suomessa on pitkélti samanlainen ruoka-
kulttuuri kuin muissakin Pohjoismaissa,
ja suositusten mukaan kootut ruokavaliot
ovat todella terveellisid. Ruokakulttuuriin
kuuluu perinteisesti tdysjyviviljaa, kalaa ja
marjoja.

— Suomalaisten paljon kdyttdmén ryp-
sidljyn rasvakoostumus on parempi kuin

Jos ruisleipa keksittaisiin vasta nyt, siita
tulisi suoraan funktionaalinen elintarvike,
arvelee Leipatiedotuksen toiminnanjohtaja
Ulla Rauramo.

Arktiset Aromit ry suosittelee, ettd kotimaisia marjoja kaytettdisiin 2 dl joka paiva.

oliividljyn. Vihirasvaisia ja vihédsokerisia
tuotteita on tarjolla runsaasti. Vihannesten
ja hedelmien valikoima on hyvid ympiéri
vuoden, Erlund sanoo.

Kunhan opimme vield syomidn juu-
reksia, yrttejd sekd palkokasveja, Erlund
arvelee, ettd pohjoismaisesta ruokavaliosta
voi tulla trendikds muuallakin maailmassa.
Lihtokohta on hyvd, silld Pohjoismailla on
maine hyvinvoinnin mallialueena.

Erikoistutkijan suosituslista sisdltdd
suomalaisille tuttuja aineksia. Ostoskoriin
kannattaa koota tdysjyvéviljaa, rypsioljyi,
marjoja, kalaa ja rasvattomia maitotuotteita.
My0s vihannekset, yrtit ja hedelmit kuulu-
vat laadukkaaseen ruokavalioon.

Tieto lisaa terveytta

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 sekd Pohjois-
maissa yleisesti kaytettyjd terveellisid ruo-
kia ettd niitd biokemiallisia ilmi6itd, joihin
voidaan vaikuttaa hyvilld ruoalla. Tarkoitus
on tuottaa sovelluskelpoista tietoa kansan-
terveyden parantamiseksi. Ohjelma painot-
taa varhaista vaikuttamista sairauskeskeisen
ldhestymistavan sijaan.
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Iris Erlund uskoo, etti kun tieto ter-
veellisestd ruoasta lisddntyy, ihmisten on
helpompi ryhtyd noudattamaan terveelli-
sempdd ruokavaliota. Héan pitdd pohjois-
maisia ravitsemussuosituksia maailman
parhaina. Ne ovat kohtuullisia ja perustuvat
tutkittuun tietoon sekd edistdvit pitkdaikais-
ta terveytta.

Tieteen ja kidytdnnon ohjauskeinojen
kannalta mielenkiintoista on, mitkd tehok-
kaiksi tiedetyistd ruoka-aineista siirtyvét
osaksi vieston ruokailutottumuksia. Haas-
teena on saada ne ihmiset syoméidn parem-
min, joita se ei voisi vihempéd kiinnostaa.

— Tuttuja ruokia omaksutaan toden-
ndkoisemmin ja helpommin kuin vierai-
ta. Jalkimmdiisten suositteleminen vetoaa
enemminkin uutuudentavoittelijoihin, jotka
syovit muutenkin kohtuullisen hyvin, Er-
lund pohtii.

Norrdiet-tutkimuksessa tehddédn kolme
ravitsemusinterventiota sekd hyddynnetdéin
kansantautien riskin ja ravitsemuksen veres-
td mitattavia merkkiaineita. Suomessa tutki-
taan mm. marjojen vaikutuksia sellaisenaan
sekd yhdistettynd kalaan. Norjalaiset tutki-
vat nutrigenomiikan keinoin, miten ravinto
vaikuttaa geenien toimintaan.

Helpotusta astmaan ja allergiaan

Vilimerellinen ruokavalio lievittdd tut-
kimusten mukaan astmaa. Oma kotoinen
ruokavaliomme siséltdd kuitenkin tdssdkin
suhteessa vihintddn yhtd paljon terveellisen
elimin eviitd. Itdmerelliseksikin ristityn
ruokavalion superruokia, tdysjyviruista ja
-kauraa, marjoja, kalaa, rypsioljyi ja juu-
reksia, voi suositella kaikille, ja myos ast-
ma- ja allergiaoireista kérsivit voivat saada
niistd apua.

Sini- ja punasidvyisten marjojen sekéd
marjamehujen flavonoidit vaikuttavat po-
Myos rukiin seki rypsioljyn kdyttd hillitsee
elimiston tulehdusgeenien toimintaa. Eli-
mistoon kertynyt liiallinen rasvakudos sen
sijaan pitdd ylld tulehdustilaa, ja lihavuus
huonontaa astman hallintaa. Oikea ruokava-
lio ja liikunta védhentdvit rasvakudosta pa-
rantaen astmaa ja allergiaa.

Itdamerellisen ruokavalion vaikutusta
sokeriaineenvaihduntaan selvitetddn par-
haillaan toisessa suuressa pohjoismaisessa
tutkimushankkeessa, Kuopion yliopiston
koordinoimassa Sysdiet-tutkimuksessa. Tut-
kimuksessa haetaan vastausta siihen, miten
ravitsemus ehkiisee sydin- ja verisuonitau-
teja sekd aikuistyypin diabetesta.

— Pohjoismaisessa Sysdiet-huippuyk-

sikdssd on meneilldédn interventiotutkimus,
jossa testataan pohjoismaista terveellistd
ruokavaliota viidessd Pohjoismaassa. Tutki-
mussuunnitelmamme tehtiin vuonna 2007.
Sysdiet sekd Salve ja Norrdiet ovat erillisid
projekteja, mutta niiden tulokset tulevat yh-
dessd selkeyttdmddn kuvaa siitd, millainen
yhteisvaikutus ruokavalion osatekijoilld
kaikkiaan on, selventidd Kuopion yliopiston
rehtori, professori Matti Uusitupa.

Valinnat ratkaisevat

Leipdtiedotuksen toiminnanjohtaja Ulla
Rauramolle ei ole yllitys, ettd pohjoismai-
set superruoat ovat erinomaisia. Niistd on
olemassa runsaasti tutkimustietoa.

— Ruista on tutkittu todella paljon, ja
Leipitiedotus on ollut mukana ndissd hank-
keissa alusta asti. Jos ruisleipd keksittdi-
siin vasta nyt, siitd tulisi varmasti suoraan
funktionaalinen elintarvike! Sama koskee
tdysjyvikauraa. Viljatuotteiden kuitu hoitaa
hampaita ja ikenii, pitdd hyvin nilkid ja ta-
saa veren sokerin vaihteluja, tukee painon
hallintaa, edistdd suolen toimintaa, alentaa
veren kolesterolipitoisuutta sekd ruokkii ja
hoitaa suoliston hyvid bakteereja, Rauramo
luettelee.

— Pitdd kuitenkin muistaa, ettd Vili-
meren maissa edelleenkin syodéddn enem-
min 6ljyd ja vihemmin kovaa rasvaa kuin
meilld. Riisin kuitupitoisuus on vihéinen
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verrattuna suomalaisiin viljoihin, ja Vi-
limeren alueella se sydddidn yleenséd kuo-
rittuna. Samoin sielld kdytetddn vehnidi ja
etenkin valkoista leipdd. Silti Viélimeren
maissa syodddn enemmén viljatuotteita ja
etenkin hurjan paljon enemmin kasviksia
kuin Suomessa.

Suomessa on erinomaista se, ettd meil-
14 kidytetddn leivissd ja leivonnassa kaikkia
neljdd viljalajia: ruista, kauraa, vehnéi ja
ohraa. Puuro, vihisuolainen leipd seké ko-
titekoinen tai kaupan vihidsokerinen ja -ras-
vainen mysli muodostavat hyvén perustan
ruokavaliolle.

— Ruokavalion kokonaisuus ja pédivit-
tdiset valinnat ratkaisevat. Meilld kiytetdin
tdlld hetkelld juureksia todella vihén, sa-
moin kuin marjoja. Néin niiden hyvit vai-
kutukset jadvit hyodyntdmittd, Rauramo
pahoittelee.

Hién muistuttaa luontaisesta ruokava-
liosta ja sesonkien huomioimisesta. Tal-
viaikaan kannattaa suosia perunan lisdksi
suomalaista kaalia, porkkanaa, naurista, si-
puleita, palsternakkaa ja selleri.

— On sdili, ettd ilmaista ruokaa, marjo-
ja ja sienid jdd niin paljon metsddn. Meilld
on my0s ihan mielettdmiin hyvit makeanve-
den kalat. Voiko olla parempaa kalaa kuin
ahven — tai vaikkapa roskakalana pidetty
sdrki! Olen saanut syddid erinomaisia suo-

Kotitekoisiin sampyloihin voi katkea todellisia superraaka-aineita: kylmapuristettua
rypsioljya, ruisjauhoa ja kaurahiutaleita seka -leseita.
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Rypsioljy hellii sydanta

Toimitusjohtaja Perttu Korolainen Virgi-
nolta on tiennyt jo pitkién, ettd kylmépuris-
tetun rypsioljyn rasvahappokoostumus on
parempi kuin yleisesti terveelliseksi mielle-
tyn oliividljyn.

— Rypsioljy on ainoa 0ljy, jossa on
runsaasti elintidrkedd omega-3-rasvahappoa
ja joka kestdd myos paistamisen. Kylmé-
puristetussa rypsioljyssd on monityydytty-
méittomid omega-3- ja omega-6-rasvahap-
poja juuri oikeassa suhteessa, eli 1:2. Pari
ruokalusikallista rypsioljyd pdivissd riittdd
turvaamaan vilttdméttomien rasvahappojen
saannin, Korolainen selventéd.

Kylmépuristetussa rypsioljyssd on run-
saasti E-vitamiinia sekd muun muassa ubi-
kinonia, lesitiinid ja kasvissteroleita. Ter-
veelliset rasvat suojaavat sydintd, alentavat
kolesterolia, pienentédvit syddimen rytmih&i-
ridalttiutta, estdvit veren hyytymistd, vi-
hentévit elimiston rasvojen hapettumisherk-
kyyttéd seké vaikuttavat suotuisasti muistiin,
oppimiskykyyn ja mielialaan.

Virgino on panostanut tutkimukseen ja
yliopistoyhteistyohon. Helsingin Yliopiston
Farmasian laitoksen ja Helsingin Yliopistol-
lisen Keskussairaalan yhteistyond tekemén
tutkimuksen mukaan kylmépuristetulla ryp-
sioljylld on selvd pahanlaatuista LDL-kole-
sterolia ja veren hyytymistekijoitd vihenti-

vi vaikutus.

Kalaa suositellaan syotavaksi useamman kerran viikossa. .

Ylilddkari Ari Palomden tutkimusryh-
min tulokset taas osoittivat, ettd Virgino-
rypsidljyn rasvahappokoostumus on ihan-
teellinen. Rypsioljyn nauttiminen véhentdd
veren haitallisia rasvoja, ja jo pienelld ryp-
sioljyn lisdykselld pdivittdiseen ruokava-
lioon voi olla suuri merkitys terveydelle.

Oma maa mustikka

Arktiset Aromit ry:n toiminnanjohtaja Simo
Moisio tyoskenteli aikoinaan kymmenen
vuotta Pohjois-Karjala-projektissa.

— Jo silloin kampanjoimme rypsioljyn,
kalan, tdysjyviviljan, kotimaisten marjojen,
vihannesten ja juuresten puolesta. Tuolloin
Vilimeren ruokavalio oli vield suomalais-
ta terveellisempi, mutta sen jidlkeen kehitys
on mennyt Vilimeren maissa huonompaan
suuntaan kun taas meilld ruokavalio on pa-
rantunut, Moisio kertaa.

Talviaikaan kannattaa
suosia edullisia ja erittain
terveellisia kotimaisia
perunoita, juureksia kaalia
ja sipulia.

-
b b

e =

Lahteet ja lisatietoa:

Arktiset Aromit on osallistunut yhteis-
tyokumppanina useisiin marjoihin liittyviin
tutkimuksiin. Téllaisia ovat olleet Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksella Iris Erlundin
vetdmad kliininen ravitsemustutkimus mar-
joista, VTT:114 Riitta Puupponen-Pimian
johdolla toteutetut Berrydrug- ja Berryfer-
mentation-tutkimukset sekd 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-
deltddn parempia ja niissd polyfenolisten
yhdisteiden pitoisuudet ovat huomattavasti
korkeampia.

— Esimerkiksi mustikka sisdltdd nelin-
kertaisesti antosyaaneja verrattuna viljel-
tyyn pensasmustikkaan. Myos muita polyfe-
noleja siitd saadaan runsaasti. Koe-eldimilld
ja joissakin kliinisissd ravitsemustutkimuk-
sissa runsas mustikan syonti on ehkiissyt
haitallisen LDL-kolesterolin hapettumista,
alentanut verenpainetta ja kohottanut HDL-
kolesterolin pitoisuutta. Marjojen terveelli-
syyden vuoksi Arktiset Aromit ry suosittaa
kdyttiméddn marjoja sellaisenaan tai mar-
jatuotteissa 2 dI eli noin 100 g péivittdin.
Tami merkitsisi yli kaksinkertaista marjo-
jen kéyttod nykyiseen verrattuna.

— Yrttejd ja sienid on meilld tutkittu erit-
tdin vihdn. Ne soveltuvat kuitenkin hyvin
osaksi terveellistd ruokavaliota, ja yrttien
kdytolld saadaan ruokaan makuvaihtelua.
Niin suolaa tai elintarvikkeiden lisdaineita,
kuten natriumglutamaattia, ei tarvita lidhes-
kéddn nykyisid miérid, Moisio ehdottaa.

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