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Tiivistelma

Sydan- ja verisuonitaudit (CVD) ovat yleisin kuolinsyy
kehittyneissa maissa. Tutkimuksissa sydan- ja verisuonitaudit
assosioituvat usein ravitsemustottumuksiin ja elintapoihin,
kuten runsaaseen alkoholinkayttoon, stressiin ja tupakointiin
seka liian vahaiseen liikuntaan.

Liikunta- ja ruokailutottumuksia korjaamalla sydan- ja
verisuonitautien riskia voi laskea. Ravinto vaikuttaa sydan-
ja verisuonitautien riskitekijoihin, kuten veren rasva- ja
sokeriprofiileihin, verenpaineeseen ja lihavuuteen. Terveyden
optimoimiseksi on kehitelty erilaisia ruokavalioita.

Miten DASH, kasvisruokavalio, ketogeeninen ruokavalio ja
japanilainen ruokavalio vaikuttavat sydan- ja verisuonitautien
riskiin? Enta millaisia vaikutuksia eri ravintoaineilla on
sydamen terveyteen?

Useimmat terveelliset ruokavaliot korostavat samojen
ravintoaineiden hyotyja. Elimist0 tarvitsee runsaasti hedelmia
ja vihanneksia, taysjyvaviljoja, hyvia rasvoja ja
palkokasveja. Tama on usein kuultu mantra; lisattya sokeria,
punaista ja prosessoitua lihaa sekd runsaasti kovaa rasvaa ja
sokereita sisaltavia prosessoituja valmisruokia tulisi
valttaa.


https://ruokasota.fi/2021/02/23/mika-on-paras-ruokavalio-sydanterveydelle/
https://ruokasota.fi/2021/02/23/mika-on-paras-ruokavalio-sydanterveydelle/

Yksittaisten ravintoaineiden vaikutukset terveydelle eivat ole
yksiselitteisia. Sen lisaksi, etta ravintoaineet vaikuttavat
yhdessa ja toisiinsa, ne vaikuttavat hormonitoiminnan
valityksella aineenvaihduntaan, solujen signalointiin,
geeniekspressioon, hormonien yms. tuotantoon, elimiston
uusiutumiseen ja suolistomikrobiomin valityksella
immuunijarjestelman toimintaan. Ihminen tarvitsee valttamatta
esimerkiksi steroidihormoneja, joiden esiaste on kolesteroli.

Tasapainoisella valttamattomat ravintoaineet sisaltavalla
ruokavaliolla on kokonaisvaltaisempia ja terveellisempia
vaikutuksia kuin yksittaisilla superfoodeilla. Elimisto on
tarkka laadusta, mutta laatua ei maarittele ruoan hinta, vaan
elimiston tarvitsemien ravinteiden laatu.

Monien ravintoaineiden yksipuolinen ja 1liiallinen saanti
altistavat aineenvaihdunnan hairidille. Minkalaisia
ravitsemusprotokollia hyodyntaen 1lihomista, matala-asteista
tulehdusta, diabetesta ja sydan- ja verisuonitauteja voidaan
ehkaista?

Tutkimusstrategia

Loysin kiinnostavan ja patevalta vaikuttavan
tutkimuskatsauksen erilaisten ruokavalioiden yhteydesta sydan-
ja verisuonitauteihin. Kiinnitin pian huomiota katsauksessa
kaytettyjen lahteiden heikkoon laatuun. Tiesin, etta on
olemassa tieteellisesti 1laadukkaampia, tuoreempia ja
arvostetumpia tutkimuksia kuin tassa katsauksessa lahteina
toimivat vanhat ja konservatiiviset tutkimukset.

Paadyin laajentamaan tata katsausta tasmennyksilla,
kriittisilla huomioilla ja viittauksilla tuoreempiin
tutkimuksiin. Tama teki artikkelista hyvin pitkan, mutta myods
kattavan.

Kukin taman tutkimuskatsauksen kirjoittajista haki PubMedista
(MEDLINE)tutkimusraportteja elokuuhun 2019 asti kayttaen



erikseen seuraavia hakutermeja: sydan- ja verisuonitaudit,
lihavuus, ruokavalio, ravitsemus, glukoosimetabolia, valimeren
ruokavalio ( MeDi), ketogeeninen ruokavalio (KD), japanilainen
ruokavalio, kasvisruokavalio (VegDiet) ja verenpainetautia
ehkaiseva ruokavalio (DASH).

Asiaan liittyvien artikkeleiden ja arvostelujen
viiteluetteloita haettiin myds manuaalisesti. Yhteensa haulla
tunnistettiin kahdeksansataa tutkimuspaperia, joista 136
valittiin ja sisallytettiin tahan tutkimuskatsaukseen. Minuun
maara teki vaikutuksen.

Johdanto

Sydan- ja verisuonitaudit ovat monitekijaisia sairauksia,
jotka aiheutuvat useista paallekaisista hairiodista, kuten
liiallisesta viskeraalisesta rasvasta
(keskivartalolihavuudesta), kohonneesta verenpaineesta,
dyslipidemiasta ja glukoosi-intoleranssista [1]. Nama lisaavat
sydan- ja verisuonitapahtumien, kuten aivohalvauksen ja
sydankohtausten riskia.

Insuliiniresistenssi ja diabetes luokitellaan itsenaisiksi
sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiksi. Alkavat sydan- ja
verisuonitaudit voivat piileskella ja Kkehittya rauhassa
harmittomilta tuntuvien aineenvaihdunnan hairididen taustalla.
Korkea verensokeri- ja insuliinipitoisuus (hyperinsulinemia)
vahingoittavat verisuonia.

Sokerin aiheuttamat verisuonivauriot alkavat pienista
verisuonista, mutta kehon jatkuva tulehdustila ja
verisuonivauriot 1lisaavat kolesterolin ateroskleroottista
kumuloitumista myo6s valtioiden seinamiin. Erityisen
haitallista sydan- ja verisuoniterveydelle ovat jatkuva
inflammaatio ja glykaation kehittyneet lopputuotteet (AGE:t).

Elintarkea LDL-kolesteroli muuttuu vahingolliseksi, kun se



hapettuu. Oksidoituneet LDL-partikkelit ovat
ateroskleroottisia. Sydan- ja verisuonitaudit seuraavat
matala-asteista tulehdusta, hyperglykemiaa, dyslipidemiaa ja
glykaatiota [2].

Jatkuvasti korkean glykaatiota ja verisuonivaurioita
aiheuttavan verensokerin laskemiseksi on yksi ylivoimainen
keino: ravinnon sisaltamien sokereiden rajoittaminen. Silla on
monia terveydellisia vaikutuksia matala-asteisen tulehdustilan
hillitsemisesta laihtumiseen ja energiametabolian
korjaantumiseen.

Glykaation kehittyneet Tlopputuotteet:
glykotoksiinit

Korkean verensokerin aiheuttamista terveysriskeista glykaatio
tunnetaan valitettavan huonosti. Glykaatiota aiheuttaa
jatkuvasti korkea verensokeri, joka reagoi muun muassa
vapaisiin aminohappoihin, proteiineihin ja rasvahappoihin.
Tutuin esimerkki glykaagiosta on aikuistyypin diabetes ja
siihen 1liittyva pitkasokerin mittaus, jossa mitataan
hemoglobiinin glykaatiota (hemoglobiini (HbA;.).

Glykaatiossa punasolujen hemoglobiinimolekyyleihin kiinnittyy
(glykatoituu) glukoosia. Glukoosin kiinnittymisvauhti riippuu
veren glukoosin maarasta. Mita enemman veressa on sokeria,
sita enemman sita tarttuu happea kuljettavien punasolujen
hemoglobiiniin. Veren punasolujen glykatoituminen tekee
veresta kuvaannollisesti siirappimaista.

Kehittynyt glykaation lopputuote (eng. advanced glycation end-
product, AGE) on yleisnimitys suurelle joukolle erilaisia
proteiineja tai rasvoja, jotka jotka ovat glykatoituneet ei-
entsymaattisesti altistuttuaan joillekin sokereille.

Glykotoksiinit osallistuvat moniin soluja rappeuttaviin
sairauksiin, kuten Alzheimerin ja Parkinsonin tauteihin.
Niiden tiedetaan 1lisaavan diabeteksen, ateroskleroosin,



Kroonisen munuailisten vajaatoiminnan, harmaakaihin,
lihasheikkouden ja eraiden syoOpien riskia.

Glykotoksiinit vaikuttavat useinpiin kehon solutyypppeihin ja
molekyyleihin. Haitallisia AGE:ista tekee niiden kyky reagoida
verkkoutumisreaktioiden kautta muun muassa kehon
rakenneproteiinien kuten kollageenin ja elastiinin kanssa.
Nain glykaation lopputuotteet polymerisoivat proteiineja
yhteen suuriksi ryppaiksi estaen niiden normaalia toimintaa.
Glykotoksiinit altistavat valtimonkovettumataudille, koska ne
ryppayttavat verisuonten pintojen kollageenia, minka
seurauksena suonet kovettuvat.

Verisuonien kovettuminen lisaa kolesterolin kertymista suonten
sisapintaan. Glykotoksiinit edistavat LDL:n hapettumista.
Hapettunut LDL-kolesteroli on eras valtimokovettumataudin
tarkeimmista riskitekijoista.

Glykaation synnyttamat glykotoksiinit lisaavat kehon matala-
asteista tulehdusta aktivoimalla sydjasoluja (makrofageja)
RAGE/NF-kB-signalointireitin kautta. AGE:t voivat sitoutua
monista soluista loytyviin AGE-reseptoreihin (RAGE), joiden
valityksella ne 1lisaavat oksidatiivista stressia ja
aiheuttavat makrofagivalitteisia tulehdusreaktioita. Tama
johtaa tuman transkriptiotekija kappa B:n (NFkB)
aktivoitumiseen, joka puolestaan ohjaa monia
tulehdusreaktioihin liittyvia geeneja.

Tulehdusreaktiot 1liittyvat moniin elamantapasairauksiin.
Esimerkiksi valtimonkovettumatauti alkaa makrofageja
houkuttevilla tulehdusreaktioilla. Osa makrofageista muuntuu
tulehduskohtaan jaaviksi vaahtosoluiksi syoddessaan
hapettunutta LDL-kolesterolia. Nama toimivat alustana suonen
pintaan keraantyvalle plakille. Plakin kasvaessa verisuoneen
voi lopulta muodostua veritulppa.

Korkean verensokerin tuottamat glykotoksiinit vaikuttavat ihon
vanhenemiseen kollageenin ja elastiinin valityksella, mika



lisaa ryppyja ja heikentaa 1ihon joustavuutta. Ihon
nuorekkuuden sailyttamiseksi on halpa menetelma, joka ei
edellyta hintavia ihonhoitotuotteita: rajoita sokereita!

Glykotoksiinien ihoa vanhentavat ja rappeuttavat vaikutukset
heikentavat haavojen parantumista ja ihon kykya syntetisoida
D-vitamiinia. Nama ilmiot liittyvat todennakdisesti useiden
soluja rappeuttavien vaikutusten yhteisvaikutukseen, jossa
glykaation kehittyneet lopputuotteet osaltaan heikentavat muun
muassa solujen DNA:n korjausprosesseja ja DNA-synteesia,
mitokondrioiden energiametaboliaa, solukalvojen lipidien
biosynteesia, hormonien tuotantoa jne.

Sydan- ja verisuonitaudit ovat yleisin kuolinsyy erityisesti
teollistuneissa lansimaissa [3]. Suomessa ja Ruotsissa on
kuitenkin havaittu, etta jatkuvasti lisaantyva statiinien
kayttd sydantautien ehkaisemiseksi ei ole tilastollisesti
laskenut sydankuolleisuutta. Onko sota kolesterolia vastaan jo
havitty, vai onko vuosikymmenia haukuttu vaaraa puuta?

Sydan- ja verisuonitautien ongelma on mutkikkaampi kuin
yleisesti tunnustetaan. Sydan- ja verisuonitaudit eivat johdu
tyydyttyneista rasvoista ja kolesterolista. Eivat ainakaan
yksin niista. Jatkuvasti korkea verensokeri ja veren kohonneet
triglyseridipitoisuudet altistavat varmasti sydan- ja
verisuonitaudeille. Kuitenkin vain tyydyttynyt rasva on
nostettu tikunnokkaan. Miksi?

Se on harmillista, koska runsaasti hiilihydraatteja sisaltava
ravinto yllapitaa veren korkeita triglyseriditasoja lisaamalla
maksan de novo lipogeneesia. Runsaasti rasvaa sisaltava
ruokavalio itse asiassa laskee veren triglyserideja, nostaa
HDL-kolesterolia, mutta ei juuri vaikuta LDL-kolesterolin
pitoisuuteen. Hiilihydraattien rajoittaminen Kkorjaa
verensokeria, verenpainetta, veren lipidiprofiileja ja solujen
energiametaboliaa.

Vaikka musta puhutaan valkoiseksi, aineenvaihdunnan tasolla on



aivan samantekevaa onko sokeri peraisin perunasta,
taysjyvaleivasta vai pullasta. ruoansulatuskanava hajottaa
hiilihydraatittien sisaltaman tarkkelyksen yksittdisiksi
sokerimolekyyleiksi, jotka imeytyvat elimistoon.
Verenkierrossa leivasta, pullasta, perunasta, marmeladista ja
suklaasta peraisin olevat sokerimolekyylit vaikuttavat
aineenvaihduntaan samalla tavoin. Toki taysjyvaleivassa on
enemman ravinteita kuin pullassa ja sen sisaltamat kuidut
hidastavat sokereiden imeytymista, mutta taysjyvaleivassakin
on melkoisesti sokeria.

Jatkuvasti korkea verensokeri, 1insuliiniresistenssi, runsas
elainproteiinien ja elainrasvojen saanti kasvattavat
sydantautien riskia. Sairaudet ovat monitekijaisia.

Glykaation vaikutuksista sydan- ja verisuonitauteihin ollaan
korvia huumaavan hiljaa, vaikka puoli miljoonaa suomalaista
sairastaa diabetesta ja diabeetikkojen sydantautikuoleman
riski ei-diabeetikkoihin verrattuna on tilastollisesti 2-4
kertaa korkeampi.

Kolesteroli on elimiston valttamatta tarvitsema biologinen
komponentti. Lahes kaikki solut voivat valmistaa kolesterolia
monimutkaisessa 37-o0salisessa reaktioketjussa. Eniten
kolesterolia valmistaa maksa. Kolesterolia on kaikkien kehon
solujen solukalvoissa. Se osallistuu solujen signalointiin ja
sita tarvitaan aivojen viejahaarakkeita suojaaviin
myeliinikalvoihin. Kolesteroli on my6s steroidihormonien,
kuten testosteronin ja estrogeenin, seka immuunijarjestelmaa
ja kalsiumin homeostaasia saatavan D-vitamiinin esiaste.

Kuolleisuus lisaantyy laakean U-kayran mukaisesti matalilla ja
hyvin korkeilla kolesterolitasoilla. Matalien
kolesterolitasojen riskeista ei useinkaan puhuta, vaikka
dementia ja kuolleisuus 1lisaantyvat asteittain, mita
matalammille kolesterolitasoille mennaan.

Hapettunut LDL-kolesteroli on tunnettu ateroskleroosin



riskitekija. Sydanterveyden kannalta suurin ongelma ei ole
kolesteroli itsessaan, vaan korkean verensokerin aiheuttama
oksidatiivinen stressi, glykaation kehittyneet lopputuotteet
ja LDL-kolesterolin oksidaatio. LDL-kolesterolin hapettumista
ja oksidatiivista stressia voi hillita verensokeria
laskemalla.

Kuluneiden kolmen vuosikymmenen aikana lisdantyneesta sydan-
ja verisuonitautien ilmaantuvuudesta on tullut polttava
sosioekonominen prioriteetti. Tarve ehkaista sydan- ja
verisuonitauteja elamantapamuutoksilla on tanaan yhta
ajankohtainen kuin vuonna 1977, jolloin USDA maaritteli
tyydyttyneet rasvat ja kolesterolin kansakunnan vihollisiksi
no:1 [4].

Sydan- ja verisuonitautien kehitys assosioituu
epaterveellisiin elamantapoihin [5, 6]:

 ravinto sisaltaa liikaa natriumia (suolaa)

= syodaan liikaa prosessoituja elintarvikkeita

» syodaan liikaa/lisattya sokeria

» ravinto sisaltda epaterveellisia rasvoja ja erityisesti
teollisia transrasvoja

= ravinnon vahainen hedelmien ja vihannesten osuus

= vahainen taysjyvatuotteiden ja kuidun osuus

= vahainen palkokasvien osuus

= vahainen kalan osuus

= vahainen pahkindiden ja siementen osuus

= runsas alkoholin kaytto

» stressi

= tupakointi

= vahainen liikunta

Useimmat ravitsemustutkimukset tukevat edellisia havaintoja.
Rasvojen ja esimerkiksi punaisen lihan terveysvaikutuksista on
kuitenkin olemassa ristiriitaista nayttda. Viimeisimmat meta-
analyysit ovat joiltain osin puhdistaneet tyydyttyneiden
rasvojen mainetta. Todennakodisesti tyydyttyneet rasvat eivat



yksin kasvata sydan- ja verisuonitautien riskia.

Hiljattain runsaasti mediahuomiota saanut punaisen lihan ja
paksusuolensyodvan yhteytta korostava tutkimus oli uutisankka;
tai tarkemmin se oli tilastollinen silmankaantotemppu, jossa
sovellettiin taikasanoja suhteellisen riskin alenema.
Tosiasiassa punainen liha lisasi suolistosyovan riskia 0,63 %
ja ei-lihaa sisaltava ruokavalio 0,40 %. Todellinen riski jai
alle prosenttiin ja tutkimuksen virhemarginaaliin.

Terveysvaikutuksiltaan tyydyttyneet (kovat) rasvat ovat monien
tutkimusten mukaan neutraaleja. Tama on naturalistinen
lahestymistapa: kadellisten evoluutio on jatkunut miljoonia
vuosia. Nykyihmisten ravintoon on kuulunut tyydyttyneita
rasvoja 200 000 vuoden kehityshistorian ajan.
Monityydyttymattomat teolliset siemenOoljyt keksittiin hieman
yli sata vuotta sitten. TekeekOé tehdas parempaa ravintoa kuin
aiti? En tarkoita Saarioisten aiteja, vaan rintamaitoa, joka
sisaltaa runsaasti kolesterolia ja tyydyttyneita rasvoja.
Naturalistina mina Lluotan Lluonnollisiin rasvoihin ja aidin
maitoon enemman kuin teollisiin rasvoihin.

Tutkimusnaytto tukee hypoteesia, jonka mukaan
elamantapamuutokset, kuten liikunnan lisaaminen ja ruokavalion
muuttaminen voivat ehkaista sydan- ja verisuonitauteja. Se,
mita tama kaytannossa tarkoittaa on monen tekijan summa.
Ravinnon terveysvaikutuksista kinastellaan ja siita
Ruokasodassa on kyse.

Iakkaiden ihmisten maara kasvaa teollistuneissa maissa
nopeasti. Trendi 1lisaa terveydenhoitoon kohdistuvia
taloudellisia ja sosiaalisia paineita. Taman vuoksi on
perusteltua selvittaa aineenvaihdunnan patofysiologiset
mekanismit sellaisten toimenpiteiden kehittamiseksi, jotka
vahentavat elintapoihin liittyvien kardiometabolisten tautien
sairastumisalttiutta, ja jotka voidaan helposti toteuttaa
vaestotason suosituksilla.



Yhteiskunnallisena prioriteettina tulee olla ikaantyvien
ihmisten terveiden elinvuosien lisaaminen ja sydantauteihin
liittyvien sosioekonomisten kustannusten vahentaminen. Tama
tavoite keventaa yhteiskunnalle sydantaudeista koituvaa
sosioekonomistista painolastia ja lisaa ikaantyvien ihmisten
elamanlaatua. Samalla meidan on taisteltava diabetes- ja
lihavuusepidemioita vastaan. Diabetes ei ole ikaantymiseen,
vaan elintapoihin liittyva sairaus.

Energian ylimaara

On tunnettua, etta lihottavat ruokavaliot lisaavat sydan- ja
verisuonitautien riskia. Energiansaannin vahentaminen
20-50%:1la hillitsee tutkimusten mukaan sairastuvuutta
aineenvaihduntasairauksiin, kuten lihavuuteen ja tyypin 2
diabetekseen. Tama patee ainakin kokeellisissa elainmalleissa

[7].

Julkaistut kliiniset tutkimukset vahvistavat, etta



energiansaannin rajoittaminen laskee sydan- ja
verisuonitautien riskia. Kiinnostavaa on, etta pieni
koetutkimus, johon osallistui 24 koehenkiloa, osoitti, etta
vain 10 viikon energianrajoitus (80% normaalista
energiansaannista) laski merkittavasti seka systolista etta
diastolista verenpainetta [8].Korkean verenpaineen tiedetaan
altistavan sydan- ja verisuontitaudeille.

Lisdksi havaittiin merkittava verensokerin lasku vastaavan 10
viikon energianrajoitusta koskevan ruokavaliointervention
jalkeen [9]. Verensokerin lasku tarkoittaa sokerimetabolian
parantumista. Korkea verensokeri on eras tunnettu
kardiometabolisten hairioiden riskitekija.

Useat tutkimukset osoittavat, etta pidempiaikainen energiaa
rajoittava ravintomalli laskee sydan- ja verisuonitautien
riskia parantamalla seerumin lipidiprofiilia, paasto-glykemiaa
ja verenpainetasoja [10-12]. Ravinnon sisaltaman energian
rajoittamisen hyodyista voit lukea taalta.

Hiljattain Comprehensive Assessment of the Long-term Effect of
Reducing Intake of Energy -tutkimusohjelmassa arvioitiin
pitkakestoisen energianrajoituksen vaikutusta sydan- ja
verisuoniterveyteen. Tahan satunnaistettuun tutkimukseen
osallistui 218 koehenkilda. Koehenkilot jaettiin kahteen
ryhmaan, joista toinen noudatti rajoitetun energiansaannin
ruokavaliota -25 % energiansaannilla 2 vuoden ajan ja toinen
ryhma noudatti tavanomaista ruokavaliota ilman
energiarajoituksia 2 vuoden ajan.

Havainnot osoittivat, etta jo kuuden kuukauden vahaenergisen
ruokavalion aikana paino laski merkittavasti ja
lipidiprofiilit seka verenpainetasot paranivat [13]. Molemmat
tekijat liittyvat kasvaneeseen kardiovaskulaariseen riskiin.
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Tyydyttyneet rasvat (SFA) ja sydantaudit

Runsas tyydyttyneen rasvan saanti yhdistetaan wuseiln
kasvaneeseen sydan ja verisuonitautien riskiin erityisesti
siksi, etta se lisaa matalatiheyksisen kolesterolin (LDL)
pitoisuutta seerumissa. Tyydyttyneita rasvoja sisaltavat
ravinto kasvattaa ateroskleroosin riskia [14] Jja
insuliiniresistenssia lisaamalla aterogeenisten
lipoproteiinien LDL ja werittain matalatiheyksisten
lipoproteiinien ( VLDL) maaraa ja vahentamalla
suurtiheyksisten lipoproteiineja (HDL) [15].

Ancel Keysin seitseman maan tutkimus oli yksi ensimmdaisista
tutkimuksista, joissa arvioitiin tyydyttyneiden rasvojen
saantiin liittyvaa CVD-riskia. Tutkimuksessa arvioitiin sydan-
ja verisuonikuolleisuutta 11 579 miehella, joita seurattiin 15
vuoden ajan. Tulokset osoittivat positiivisen korrelaation
sydan- ja verisuonikuolemien ja tyydyttyneiden rasvojen
saannin valilla [21].

Nain tapahtui kuitenkin vain, koska Ancel Keys hylkasi 22 maan
tutkimusaineistosta 15 maata, joissa positiivinen korrelaatio
tyydyttyneiden rasvojen ja sydankuolleisuuden valilla ei
toteutunut. Seitseman maan tutkimus on eras raikeimmista
esimerkeista tieteellisesta kirsikanpoiminnasta.
Valitettavasti se on ravitsemussuositusten kiveen hakattu
paradigma. Ranskalainen paradoksi nakyy selvasti Ancel Keysin
alkuperaisessa datassa.
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Fig. 1. Saturated fat intake and CHD morality in Europe (1998). R’

Kovat rasvat vs. pehmeat rasvat Euroopassa

Seuraavina vuosina tutkittiin Japanissa ja lansimaissa asuvia
japanilaisia miehia. Tutkimuksissa havaittiin
japanilaismiesten sydan- ja verisuonikuolleisuuden
lisaantyneen lansimaissa, minka arveltiin johtuvan runsaasti
tyydyttynytta rasvaa sisaltavan ruokavaliosta. Korrelaatio on
olemassa, mutta kausaalisuuden osoittamisesta ei ole
jalkeadkaan. [14, 22].

Muistutan, etta Mainen osavaltiossa margariinin kulutus
liittyy avioerojen lisaantymiseen. Se on fakta, mutta ei silta
pohjalta voi voita suositella avioerojen ehkaisemiseen. Vai
voiko?

Tyydyttyneiden rasvojen ja sydantautien valisesta syy-



yhteydesta ei vallitse tieteellista yksimielisyytta. Totesin
jo tekstin alussa, etta yksittaisten ravintoaineiden
terveysvaikutusten osoittaminen ei ole aivan yksiselitteista.

Tyydyttyneiden rasvojen vaaroja tukeva L. Robertsonin ja
kumppaneiden tutkimus, johon tassa tutkimuskatsauksessa
viitataan (14), on vuodelta 1977. Se on epidemiologinen
vaestotutkimus japanilaisten miesten sydankuolleisuudesta
Japanissa, Hawajilla ja Kaliforniassa.

Tutkimus osoitti, etta Kaliforniassa ja Hawajilla elavat
japanilaismiehet Kkuolivat useammin sydantauteihin kuin
samanikaiset Japanissa elavat miehet. Taman uskottiin johtuvan
runsaammasta tyydyttyneiden rasvojen saannista. Kriittisesti
arvioiden: japanilaiset soivat ja syovat yha edelleen
terveellisemmin ja liikkuvat enemman kuin amerikkalaiset.
Maarallisesti amerikkalaiset kuluttavat keskimaarin lahes 1000
kilokaloria enemman energiaa paivassa kuin japanilaiset.
Yhdysvalloissa elavien japanilaismiesten elamantapojen
amerikkalaistuminen 1lisasi siis tyydyttyneiden rasvojen
lisaksi raffinoitujen sokereiden ja transrasvojen saantia seka
kokonaisenergian maaraa, mutta vahensi kasvisten saantia ja
arkiliikuntaa. Viitattu tutkimus ei todista, etta
Yhydsvaltoihin muuttaneet japanilaismiehet kuolivat
sydantauteihin tyydyttyneiden rasvojen vuoksi — se vain
vaittaa niin.

Epidemiologisten tutkimusten todistusarvo on parhaimmillankin
"suuntaa antava”. Tiedetaan, etta vuonna 1977 USDA julkaisi
tyydyttyneiden rasvojen ja kolesterolin rajoittamiseen
tahtaavat ravintosuositukset, jotka perustuivat Ancel Keysin 7
maan tutkimukseen. Tassa tieteellisessa ilmapiirissa
julkaistut epidemiologiset tutkimukset noudattivat
tuloksiltaan yleisesti hyvaksyttya linjaa ja kallistuivat
varmasti muista muuttujista riippumatta yleisesti hyvaksytyn
linjan kannalle. Korrelaatio on helppo osoittaa, mutta se ei
osoita syy-yhteytta.



Euroopassa eniten tyydyttyneita rasvoja kuluttavien
ranskalaisten ja sveitsilaisten sydankuolleisuus on Euroopan
alhaisinta. Vastaavasti eniten monityydyttamattomia rasvoja
syovien itdeurooppalaisten sydankuolleisuus on Euroopan
korkeinta. Tama ilmio tunnetaan ranskalaisena paradoksina. Se
ei sovi vallitseviin ravitsemusoppeihin tyydyttyneiden
rasvojen ja kolesterolin sydantauteja 1lisaavasta
vaikutuksesta. Tallaisista ekologisista faktoista ei
kuitenkaan voi ja pitaisi vetaa kovin pitkalle menevia
johtopaatoksia, koska muuttujia on niin paljon.

P. M. Cliftonin systemaattinen
kirjallisuuskatsaus (2017) kallistuu
tyydyttyneiden rasvojen haittojen
puolelle

P. M. Cliftonin systemaattinen kirjallisuuskatsaus analysoi
tarkeimmat sydantautien ja rasvojen suhdetta selvittavat
tutkimukset. Katsaus on niin pitka, etta sivuan sita vain
lyhyesti. Se antaa hyvan kuvan siita, kuinka vaikea
yksittaisen ravintoaineen terveysvaikutuksia on selvittaa.

Siri-Tarino et al. 2010

toteutti meta-analyysin tyydyttyneiden rasvojen saannin
assosiaatiosta sydantauteihin ja sydantautikuolleisuuteen 16
kohorttitutkimuksesta. Viimeisin naista oli vuodelta 2007.
Dataa paivitettiin kuudesta kohortista.

Siri-Tarinon meta-analyysissa kaytettiin mukautettua mallia,
joka sisalsi kuuden kohortin mukauttamisen muihin rasvoihin ja
rasvojen korvaamisen hiilihydraatteilla. Kuusi Siri-Tarinon
analysoimaa kohorttitutkimusta osoitti tyydyttyneiden rasvojen
ja sydantautien valilla positiivisen yhteyden. Kymmenen
analysoitua tutkimusta ei loytanyt yhteytta sydantautien ja
tyydyttyneiden rasvojen valilta. Siri-Tarinon johtopaatos oli,


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475317302375?casa_token=Gr9Bmz1d7XcAAAAA:5mL5LJpyoLKHNQ1zG5EjXZHtYXhwXIDVCcQ6BTHYcuHwQrxtaDRAozXrcyFhZy3__hccVSRMrA

etta tutkimukset antavat ristiriitaisia tuloksia, jotka eivat
osoita selvaa yhteytta tyydyttyneiden rasvojen ja sydantautien
valilla ja siten tue yleista nakemysta tyydyttyneiden rasvojen
haitallisuudesta.

R. Chowdhuryn

20 tutkimuksen (283 963 henkilon) meta-analyysi vuodelta 2014
ei loytanyt nayttoa tyydyttyneiden rasvojen yhteydesta
sydantauteihin. Chowdury et al. havaitsi, etta tyydyttyneet
rasvahapot eivat liity CHD-tapahtumiin ja kuolemiin verrattuna
hiilihydraatteihin. Sen sijaan transrasvahappojen saanti
lisasi sydantauteja. Monityydyttymattomien rasvojen saanti el
myoskaan laskenut sydantautien ja -kuolleisuuden riskia
tilastollisesti merkittavasti.

"The evidence did not clearly support cardiovascular
guidelines that encouraged high consumption of polyunsaturated
fatty acids and low consumption of total saturated fats.” —
Chowdhury

De Souza et al. (2015)

analysoi tyydyttyneiden rasvojen ja transrasvojen saannin
vaikutuksia kardiovaskulaarisiin tapahtumiin ja
sydankuolleisuuteen 41 erillisen tutkimuksen meta-analyysissa.
Yksitoista analysoitua kohorttia osoitti tyydyttyneen rasvan
ja sydantautikuolleisuuden valille yhteyden.

Johtopaatds: runsas tyydyttyneiden rasvojen saanti ei lisaa
sydankuolleisuutta verrattuna hiilihydraatteihin. Runsas
tyydyttyneiden rasvojen saanti hiilihydraatteihin verrattuna
el myoskaan nayta lisaavan muita sydantautitapahtumia.
Transrasvojen kokonaissaanti liittyi kuitenkin kaikkien syiden
kuolleisuuteen.

Zong et al. (2016)

tutki yksittaisten rasvahappojen saannin vaikutuksia



sairaanhoitajien terveystutkimuksen (Nurses Health Study) ja
terveydenhuollon ammattilaisten seurantatutkimuksen (Health
Professionals Follow Up Study) aineiston pohjalta.
Verrattaessa tyydyttyneiden rasvojen saannin korkeinta ja

matalinta kvintiilia, sepevaltimotaudin riskisuhde
tyydyttyneilla rasvoilla oli korkeampi kuin
monityydyttymattomilla rasvoilla tal

taysjyvahiilihydraateilla. Monityydyttamattomat rasvat ja
taysjyvahiilihydraatit laskivat sepelvaltimotaudin riskia.

Seka maitotuotteista etta teollisista lahteista peraisin
olevat transrasvat nostavat selvasti LDL-kolesterolia ja
alentavat HDL-kolesterolia, mutta niiden vaikutukset sydan- ja
verisuonitauteihin ovat kiistanalaisia.

Bendsen et al. 2011

analysoi kuusi julkaistua ja kaksi julkaisematonta
prospektiivista kohorttitutkimusta transrasvojen (TFA)
kokonaissaannin ja sydantautiriskien yhteydesta vertaamalla
aari-kvintiileja.

Elainperdainen transrasvojen saanti ei kasvattanut
merkittavasti sydansairauksien riskia. Teollisten
transrasvojen saanti viittasi positiiviseen yhteyteen
sydantautien ja teollisten transrasvojen valilla.

Kirjoittajat paattelivat, etta teollinen TFA voi olla
positiivisesti yhteydessa sydansairauksiin, Kkun taas
Lluonnollinen elainperainen TFA ei ole. Kaytettavissa olevien
tutkimusten rajallisen maaran vuoksi ei kuitenkaan voida olla
varmoja, onka transrasvojen lahteella merkitysta.

Praagman et al. 2016

analysoi EPIC-Alankomaat-kohorttia (1807 IHD*-tapahtumaa) ja
havaitsi, etta tyydyttyneiden rasvojen saanti 1liittyi
pienempaan sydan- ja verisuonitautien riskiin. SFA:n
(tyydyttyneiden rasvojen) korvaaminen elainproteiinilla, cis-



MUFA:1la (kertatyydyttymattomalla rasvalla), PUFA:1la
(monityydyttamattomalla rasvalla) tail CHO:11la
(hiilihydraateilla) 1liittyi tutkimuksessa korkeampaan
iskeemisen sydantaudin riskiin.

Matalammat sydantautien (IHD) riskit havaittiin
maitotuotteista, kuten voista, juustosta, maidosta ja muista
meijerituotteista peraisin olevien SFA-yhdisteiden suuremmilla
saannoilla.

Rotterdamin tutkimuksessa Praagman et al. 2016 ei loytanyt
yhteytta tyydyttyneiden rasvojen ja sydantautien valilla. He
havaitsivat kuitenkin korkeamman sydantautiriskin
palmitiinihapon saannilla, mutta eivat tyydyttyneiden rasvojen
muilla rasvahappoketjujen pituuksilla.

* THD= Ischemic Heart Disease

EPIC-Alankomaat-tutkimuksessa tyydyttyneiden rasvojen
korvaaminen elainproteiinilla liittyi korkeampaan sydan- ja
verisuonitautien riskiin. Rotterdamin tutkimuksessa
tyydyttyneiden rasvojen korvaaminen elainproteiineilla lisasi
sydantautien riskia, mutta muiden makroravinteiden suhteen
yhteytta ei havaittu.

Blekkenhorts et al. 2015

Australialaisessa tutkimuksessa, jossa seurattiin 1469
ikaantynytta naista, tyydyttyneiden rasvojen saannin
korkeimmalla kvartiililla kumulatiivinen ateroskleroottinen
verisuonikuolleisuusriski verrattuna alimpaan kvartiilin oli
noin 16 % korkeampi.

Guasch-Ferre et al. 2015

Predimed-havainnointiraportissa tyydyttyneiden rasvahappojen
ja transrasvojen saannin aarimmaisten kvintiilien vertailussa
eniten tyydyttyneita rasvoja saaneilla havaittiin 81% suurempi
kardiovaskulaaristen sairauksien riski (336 tapahtumaa).



Farvid et al. 2014

analysoi linolihapon (omega-6) ja sepelvaltimotautien valista
yhteytta (kaikki sepelvaltimotaudin lopputulokset:
sydaninfarkti, iskeeminen sydansairaus, sepelvaltimon
ohitusleikkaus, akillinen sydamenpysahdys, akuutti
sepelvaltimo-oireyhtyma ja sydan- ja verisuonitauteihin
liittyvat kuolemat).

Tutkijat sisallyttivat meta-analyysiin 6 kohorttia dieetin ja
sepelvaltimotaudin kohorttitutkimusten Pooling-projektista:
ateroskleroosiriski yhteisdissa -tutkimus (ARIC), Suomen
liikkuvan klinikan terveystutkimus (FMC); Israelin iskeemisen
sydansairauden tutkimus (IIHD); Iowan naisten terveystutkimus
(IWHS); Vasterbottenin interventio-ohjelma (VIP) ja naisten
terveystutkimus (WHS). Malmon ruokavalion ja syopakohortin
(Malmo Diet and Cancer Cohort) tutkijat toimittivat
tutkimukselle dataa. NHS (Nurses Health Study) ja HPFS (Health
Professionals Follow Up Study) paivitettiin: NHS:ssa 20
vuodesta 30 vuoteen ja HPFS:ssa 6 vuodesta 24 vuoteen. ATBC-
tutkimuksen tiedot analysoitiin uudelleen sekoittavien
muuttujien mukauttamiseksi samalla tavalla kuin muut tahan
meta-analyysiin sisaltyvat kohorttitutkimukset. Muita
tutkimuksia olivat Monica-tutkimus Tanskassa ja Morgen-
tutkimus Alankomaissa seka MRFIT-tutkimus.

Tutkimuksen tarkoituksena oli arvioida omega-6-linolihapon
(LA) yhteytta sydan- ja verisuonitauteihin ja naiden
aiheuttamiin kuolemantapauksiin.

Meta-analyysi ei sisaltanyt Kuopion tai Glostrupin tietoja,
jotka ovat molemmat pienia. 13 kohorttitutkimuksessa oli
yhteensa 310 602 henkilon terveystiedot ja 12 479 CHD-
tapahtumaa, mukaan lukien 5882 CHD-kuolemaa.

Kymmenessa kohortissa raportoitiin kardiovaskulaaristen
tapahtumien tulokset. Kahdessa tutkimuksessa ei raportoitu
kardiovaskulaarikuolemia. Verrattuna korkeimpaan alimpaan



luokkaan, ruokavalion 1linolihappo (omega-6) liittyi 15%
pienempaan kardiovaskulaaristen tapahtumien riskiin ja 21%
pienempaan sydansairauskuolemien riskiin.

Korvaamalla 5%:n tyydyttyneiden rasvojen energiansaannista
omega-6-rasvoilla laski 9% CHD-tapahtumien riskia ja 13%
pienempaan CHD-kuolleisuuden riskiin. Verrannollisia arvioita
saatiin, kun 1linolihappovan korvaavasi hiilihydraateista
saatavaa energiaa.

Vastakkaisia tuloksia saatiin Chowduryn meta-analyysista,
jossa ruokavalion omega-6-rasvat eivat laskeneet
sydantautiriskia kahdeksassa kohorttitutkimuksessa, jotka
sisalsivat 206 376 henkilon terveystietoja. Kohortit olivat
Morgen, MRFIT, Glostrup, Kuopio, Malmo, ATBC, NHS ja HPFS.
Farvidin meta-analyysi sisalsi kuusi kohorttitutkimusta
enemman kuin Chowdhuryn meta-analyysi. Nama 6 kohorttia olivat
Pooling-projektista plus Tanskan Monica. Chowdury et al. ei
tutkinut erikseen Willett-ryhman suorittamaa makroravinteiden
korvaamista ja tutki vain tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien
rasvojen saannin tertiileja suhteessa sydamen paatepisteisiin.

Wang et al. 2016

raportoi yhdistettyjen sairaanhoitajien ja terveydenhuollon
ammattilaisten seurantatutkimuksesta. Tutkimus keskittyi
kokonaiskuolleisuuteen (3 439 954 henkilboa ja 33 304
kuolemaa). Runsas rasvan saanti ja pienempi hiilihydraattien
saanti assosioitui 16%:n pienempaan kuolleisuuteen.

Li et ai., 2015

tarkasteli samoja kahta kohorttia paivitetyssa analyysissa (84
628 naista (sairaanhoitajien terveystutkimus, 1980-2010) ja 42
908 miesta (terveydenhuollon ammattilaisten seurantatutkimus,
1986-2010) ruokavalion rasvaa suhteessa CHD-riskiin. 24-30
seurantavuoden aikana esiintyi 7667 CHD-tapausta. Suuremmat
monityydyttymattomien rasvahappojen saannit liittyivat
merkittavasti pienempaan sydantauti-riskiin.



Hiilihydraatit (puhdas tarkkelys / lisatty sokeri) liittyivat
positiivisesti 1lisaantyneeseen sydansairauden riskiin.
Valkoisten viljojen ja lisatyn sokerin Kkorvaaminen
taysjyvaviljoilla assosioitui pienempaan sydantautiriskiin.
PUFA ei eronnut merkittavasti MUFA:sta, mutta se poikkesi
taysjyvasta.

Mozaffarianin meta-analyysi, 2010

Usein viitattu Mozaffarianin meta-analyysi paatyi tulokseen,
etta pitkalla aikavalilla tyydyttyneiden rasvojen korvaaminen
monityydyttamattomilla rasvoilla parantaa sydanterveytta,
mutta tyydyttyneiden rasvojen korvaaminen hiilihydraateilla ei
Mozaffarianin meta-analyysin mukaan paranna sydanterveytta.

Mozaffarianin tutkimuksessa on mukana kaksi tutkimusta
(suomalaiset mielisairaalatutkimukset), jotka eivat tayta
Mozaffarianin tutkimukselleen asettamia kriteereita. Kun ne
poistetaan, myos hatara yhteys sydantautien ja tyydyttyneiden
rasvojen valilla katoaa.




Ramsdenin loytamat unohdetut tutkimukset

Sydneyn ruokavalio-sydantutkimus (Sydney Diet Heart Study)

Sydneyn ruokavalio-sydantutkimus oli kontrolloitu
satunnaistettu tutkimus, johon osallistui 458 miesta vuosina
1966—-1973. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa kuinka
tyydyttyneen rasvan Kkorvaaminen safloridljysta (ja
margariinista) saatavilla monityydyttamattomilla
rasvahappoilla (PUFA) vaikuttaa terveyteen. Saflorioljy
sisaltaa vain linolihappoa (omega-b6).

Interventiotutkimus jatkui 2-7 vuotta, mediaanin ollessa
hieman yli 3 vuotta.Tutkimuksesta julkaistiin yksi raportti
vuonna 1978, jonka jalkeen Sydney Diet Heart Study unohdettiin
vuosikymmeniksi. Julkaistussa raportissa todettiin, etta
vaikka omega-6-rasvaa saaneen ryhman seerumin
kokonaiskolesteroli laski hieman verrattuna kontrolliryhmaan,
interventioryhmassa kuolleisuus kaikkiin syihin lisaantyi.

Interventioryhman 221 miehesta 37 kuoli. Kontrolliryhman 237
miehesta 28 kuoli. Tutkijat totesivat, etta omega-6-PUFAa
saavassa 1interventioryhan miehilla oli 70-74 % korkeampil
sydan- ja verisuonitautikuolleisuuden riski.

Sydney Diet Heart Studyn paivitetty analyysi, jossa
yhdistettiin kolme vastaavaa tutkimusta, vahvisti, etta
tyydyttyneiden rasvojen korvaaminen vain omega-6 PUFA:1la
liittyi 33% suurempaan sydan- ja verisuonitautikuolleisuuden
riskiin.

Sydneyn tutkimusta on kritisoitu siita, etta saflorioljya
sisaltava margariini sisalsi runsaasti haitallisia
transrasvoja. Se voi selittaa omega-6 rasvojen kuolleisuutta
lisaavan vaikutuksen. Transrasvat kuitenkin lisaavat yleensa
kolesterolia, mutta interventioryhmdssa kolesteroli sen sijaan
laski. Se herattaa kysymyksia.

Minnesotan sepelvaltimotutkimus (Minnesota Coronary Study)



Minnesotan sepelvaltimotutkimus on suurin tutkimus, jossa on
tutkittu millaisia vaikutuksia tyydyttyneen rasvan korvaaminen
n-6 PUFA:1la aiheuttaa. Se oli kaksoissokkoutettu kontrolloitu
satunnaistettu tutkimus, joka toteutettiin vuosina 1968-1973.
Siihen osallistui 4393 miesta ja 4664 20-97-vuotiasta naista
kuudesta mielisairaalasta ja yhdesta hoitokodista. Kyse oli
ensisijaisesti ennaltaehkaisevasta tutkimuksesta, koska vain
392:1la oli elektrokardiografisia todisteita aikaisemmasta
sydaninfarktista.

Interventioryhman jasenet noudattivat ruokavaliota, jossa
tyypilliset rasvalahteet (voi ja muut elainperaiset
tyydyttyneet rasvat) korvattiin maissioljylla ja
maissidljypohjaisella margariinilla. Koska laitosten ruokaa
tarjoillaan kahvila-tyyliin, tutkijat pystyivat tekemaan
kaksoissokkoutetun tutkimuksen.

Vain noin neljannes koehenkiloista oli kokeessa vahintaan
vuoden. Mielenkiintoinen tosiasia tassa tutkimuksessa on, etta
vaikka se paattyi vuonna 1973, tulokset julkaistiin
akateemisessa lehdessa vasta vuonna 1989. Tuossa julkaisussa

kirjoittajat eivat ilmoittaneet eroja sydan- ja
verisuonitapahtumissa tai kuolleisuudessa koko
tutkimuspopulaatiossa huolimatta seerumin

kokonaiskolesterolitason merkittavasta 15 prosentin laskusta
interventioryhmassa.

Yksityiskohtaisempi analyysi tutkimusaineistosta ja monet
alaryhmatulokset, jotka eivat sisaltyneet vuoden 1989
julkaisuun, sisaltyivat vuonna 1981 julkaistuun diplomityohon.
Tydssa esitetyt taulukkoanalyysit viittasivat lisaantyneeseen
kuolleisuusriskiin > 65-vuotiaiden keskuudessa
interventioryhmassa. Tuloksia ei kuitenkaan koskaan julkaistu
akateemisessa lehdessa.

Ramsden et al. palautti osan alkuperdisista tiedoista, jotka
oli tallennettu magneettinauhoille ja paperiasiakirjoihin, ja
julkaisi vuonna 2016 kumulatiivisen kuolleisuuden taulukot



koko tutkimuspopulaatiosta ja ennalta maaritellyista
alaryhmista, jotka oli julkaistu alun perin vasta
opinnaytetyossa vuonna 1981.

Palautetut tiedot weivat osoittaneet tilastollisesti
merkitsevia eroja interventio- ja vertailuryhmien valilla
aortan ja sepelvaltimoiden ateroskleroosissa 298 paivan
mediaaniseurannan jalkeen, mutta sen sijaan havaittiin, etta
sydaninfarktin esiintyvyys oli interventioryhman
ruumiinavausdatan perusteella 90 % korkeampi.

Naiden tulosten 1lisdksi kirjoittajat tekivat myos meta-
analyysin, jossa he yhdistivat Minnesotan
sepelvaltimotutkimuksen tulokset neljaan vastaavaan, mutta
huomattavasti pienempaan tutkimukseen, joissa tyydyttynyt
rasva oli korvattu omega-6 (PUFA)-rikkailla kasvidljyilla.

Yhdistetyt tulokset eivat osoittaneet vaikutusta sydan- ja
verisuonitauteihin tai kaikkien syiden kuolleisuuteen
huolimatta seerumin kokonaiskolesterolipitoisuuksien
keskimaaraisesta 8-14% laskusta interventioryhmissa verrattuna
kontrolliryhmiin.

Tutkimuksen merkittava rajoitus, kuten myos Ramsden on
todennut, on, etta vain pieni osa rekrytoiduista henkilodista
pysyi tutkimuksessa vahintaan vuoden. Esimerkiksi wuusin
Cochrane-katsaus el sisaltanyt Minnesotan
sepelvaltimotutkimusta tasta syysta. Kuten myos kirjoittajat
huomauttivat, naiden analyysien tuloksia tulisi tulkita
varovaisesti, koska palautettujen tietojen kohteiden lukumaara
on pieni. Kevyesti hydratun maissioljymargariinin, tarkeimman
transrasvojen lahteen kaytto interventioryhmassa on saattanut
vaikuttaa tuloksiin.

Rasvasota nayttaa jatkuvan: Tyydyttyneet rasvahapot (SFA)
eivat lisaa sydan- ja verisuonitautien (CVD) riskia osoitti
kaksi askettdain julkaistua satunnaistettujen kontrolloitujen
tutkimusten (RCT) analyysia. SFA:n korvaaminen linolihapolla



lisasi CVD-riskia yhdessa tutkimuksessa. Lisaksi askettain
tehdyssa suuressa prospektiivisessa kohorttitutkimuksessa
raportoitiin pienemmasta sydan- ja verisuonitautiriskista
lisaantyneella SFA-energian saannilla, ja kohorttitutkimusten
viimeaikaisissa meta-analyyseissa todettiin, etta SFA ei
lisannyt sydan- ja verisuonitautien riskia.

Tyydyttyneiden ja trans-rasvahappojen pelkistamisesta
johtuviin terveyshyo6tyihin viittaavia vastalauseita on
kuitenkin lukuisia, mukaan lukien askettain julkaistut RCT:t,
prospektiiviset kohorttitutkimukset ja ekologiset tutkimukset.
Vaikuttaakin silta, etta tieteella ei ole selkeaa vastausta
tyydyttyneiden rasvojen terveysvaikutuksista huolimatta
valtavasta tyodsta. Jos joku vaittaa, ettd on kiistattomia
todisteita siita, etta tyydyttyneet rasvat 1lisaavat
sydantautien riskia, han ei tieda mista puhuu tai valehtelee.
Tiedot ovat hajanaisia ja ristiriitaisia.

Tutkimukset eivat ole samanarvoisia. Luotettavimpia
tutkimuksia ovat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset, meta-
analyysit ja satunnaistetut kontrolloidut tutkimukset
(erityisesti sokkoutetut satunnaistetut kontrolloidut
tutkimukset).

Epidemiologiset seurantatutkimukset antavat epaluotettavia
tietoja, koska ravitsemusta kasittelevissa seuranta- ja
kyselytutkimuksissa ihmiset wunohtavat ja valehtelevat
tietoisesti tali tietamattaan.

Mihin jainkaan?

Ai niin! Taman tutkimuskatsauksen mukaan tyydyttyneita rasvoja
sisaltavat ruokavaliot johtavat matala- asteiseen
tulehdustilaan (inflammaatio) ja insuliiniresistenssiin.

Tasta, kuten rasvojen vaikutuksista terveyteen on myos
painvastaisia tutkimustuloksia. Avataan tata hieman.

Insuliiniresistenssin havainnut Joseph Kraft uskoi, etta lahes



kaikki sydan- ja verisuonitaudit johtuvat diagnosoidusta tai
diagnosoimattomasta diabeteksesta.

Insuliiniresistenssi vaikuttaa tyypin 2 diabeteksen seka
sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien kehittymiseen.

Insuliiniresistenssi on monien elamantapasairauksien taustalla
vaikuttava juurisyy. Lihas-, rasva- ja maksasolujen
heikentynyt kyky ottaa vastaan glukoosia yllapitaa veren
korkeaa glukoosipitoisuutta. Samalla puutteellisesti energiaa
saavat solut surkastuvat, sairastuvat ja kuolevat.

Jatkuvasti korkea verensokeri edistaa sokereiden
glykatoitumista rasvojen ja proteiinien kanssa. Glykotoksiinit
aiheuttavat oksidatiivista stressia, joka puolestaan kasvattaa
sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien riskia. Elimisto
yrittaa paasta eroon ylimaardisista sokereista lisaamalla
virtsan eritysta. Diabetes, eli sokeritauti tunnettiin taman
vuoksi aiemmin makeavirtsaisuutena.

Insuliiniresistenssin riskitekijoita on wuseita, Kkuten
ylipaino, lihavuus, verenpaine, vaihteleva vuorokausirytmi, D-
vitamiinin puute ja vahan liikuntaa sisaltava elamantapa.
Erilaiset geneettiset ja epigeneettiset tekijat voivat
laukaista insuliiniresistenssiin johtavan
aineenvaihduntahairion.

Ruokavaliotekijat vaikuttavat insuliiniresistenssiin, mutta
kausaatiota eri ravintoaineille on vaikea maarittaa
ravintotutkimuksen rajoitusten vuoksi. Ruokiin, jotka
liittyvat insuliiniresistenssiin, lukeutuvat runsaasti sokeria
sisaltavat korkean glykeemisen indeksin ruoat, runsaasti
rasvaa ja fruktoosia sisaltavat ruoat seka vahan omega-3-
rasvoja ja kuitua sisaltavat ruoat.

Yksinkertaistaen: insuliiniresistenssia lisaavat erityisesti
herkut, kuten pikaruoat, makeiset, Kkeksit jne. jotka
sisaltavat runsaasti sokereita ja huonoja rasvoja. Runsaasti
rasvaa ja sokeria sisaltavia ruokia seka sokeroituja juomia



pidetaan perustekijoina metabolisen oireyhtyman taustalla.

Ruokavalio voi my06s muuttaa monityydyttymattomien ja
tyydyttyneiden fosfolipidien suhdetta solukalvoissa.
Monityydyttymattomien rasvahappojen (PUFA) prosenttiosuus
korreloi kaanteisesti insuliiniresistenssin kanssa. Oletetaan,
etta solukalvon juoksevuuden 1lisaaminen 1lisaamalla PUFA-
pitoisuutta saattaa johtaa lisaantyneeseen
insuliinireseptorien maaraan, insuliinin 1lisdantyneeseen
affiniteettiin sen reseptoreihin ja parempaan
insuliinisensitiivisyyteen. Solukalvojen rakenteelliset
muutokset voivat toisaalta altistaa inflaamaatiolle ja
heikentaa immuunijarjestelman toimintaa.

D-vitamiinin puute ja monet hormonit, kuten kortisoli ja
kasvuhormoni vaikuttavat insuliiniresistenssiin, Kortisoli
vastustaa insuliinia. Stressihormonina tunnetun kortisolin
eritys vahenee ketogeenisella ruokavaliolla. Sokereiden
rajoittamisen seurauksena autonomista hermostoa kiihdyttavasta
glutamaatista syntetisoidaan hermostoa rauhoittavaa GABAa.
Talla on suotuisia terveysvaikutuksia. Edelleen tama johtaa
lisaantyneeseen maksan glukoneogeneesiin, vahentaa glukoosin
perifeerista hyodyntamista ja lisaa insuliiniresistenssia.
Kortisoli tekee taman vahentamalla glukoosikuljettajien
(erityisesti GLUT4) siirtymista solukalvoon.

Myos leptiinin aineenvaihdunnan hairiot liittyvat
insuliiniresistenssiin. Leptiini on rasvakudoksen erittama
hormoni, jonka fysiologisena tehtavana on saadella
kyllaisyyden tunnetta. Tutkimukset osoittavat, etta leptiinin
puute ja leptiiniresistenssi lisaavat sairaalloista lihavuutta
ja liittyvat vahvasti insuliiniresistenssiin, metaboliseen
oireyhtymaan ja diabetekseen.

Akuutti ja krooninen tulehdus voivat aiheuttaa
insuliiniresistenssia. Esimerkiksi tulehdukseen liittyva TNF-a
vol edistdaa insuliiniresistenssia edistamalla lipolyysia,
hairitsemalla insuliinin signalointia ja vahentamalla GLUT4:n



ilmentymista.

Monen geneettisen 1lokuksen on todettu 1liittyvan
insuliiniherkkyyteen. Tahan sisaltyy vaihtelu paikoissa
lahella NAT2-, GCKR- ja IGFI-geeneja, jotka 1liittyvat
insuliiniresistenssiin. Tutkimukset ovat vahvistaneet, etta
naiden geenien 1lahella olevat lokit ovat yhteydessa
insuliiniresistenssiin. Naiden lokusten arvioidaan kuitenkin
muodostavan vain 25-44% insuliiniresistenssin geneettisesta
vaikutuksesta.

Insuliiniresistenssi yllapitaa lipogeneesia, jossa insuliini
laskee veren korkeaa sokeripitoisuutta varastoimalla glukoosia
rasvasoluihin. Glukoosi muutetaan rasvasoluissa
triglyserideiksi. Tama kasvattaa rasvakudosta ja heikentaa
rasvakudoksen leptiinisignalointia. Lihassolujen puutteellinen
energiansaanti kasvavan rasvakudoksen heikentaman
leptiinisignaloinnin kanssa vaikuttaa lisaksi nalkahormoni
greliinin eritykseen.

Greliini informoi aivoja ravinnon tarpeesta. Hairiintyneen
greliinisignaloinnin seurauksena ihmisella voi olla jatkuva
nalka, vaikka veressa olisi riittdvasti energiaa koko paivaksi
ja rasvakudokseen varastoitu energia kattaisi viikkojen
energiantarpeen.

Energian tallentaminen rasvakudokseen on
luonnollista.Varhaisilla ihmisilla ravinnon saanti ei ollut
samalla tavoin turvattua kuin nykyihmisilla. Metsastaja-
kerailijat sattoivat elaa hyvin niukalla tai olemattomalla
ravinnolla paivista viikkoihin, mutta kun ravintoa oli
tarjolla, sita tankattiin myoOs huonompien aikojen varalle.

Energian varastoimisessa insuliinilla on keskeinen rooli.
Laihduttaessa insuliinin rooli on rasvan polttamista estava,
koska se yllapitaa 1lipogeneesia ja estaa Llipolyysin
kaynnistymistda. Jatkuvasti korkea insuliinipitoisuus estaa
rasvsasoluihin varastoidun energian purkamisen vapaiksi



rasvahapoiksi, joita solut voisivat kayttaa energianlahteena.
Veren insuliinipitoisuus laskee 1lipolyysin kaynnistymisen
kannalta riittdvasti keskimaarin 8 tuntia syodomisen jalkeen. Se
tarkoittaa, etta keho voi hyodyntaa rasvasolujen energiaa vain
yoaikaan. Tehokkaan rasvanpolton aikaikkuna jaa silloin melko
lyhyeksi.

Insuliiniresistenssi lihottaa koska insuliini on anabolinen
hormoni, joka saatelee energiaravinteiden kayttoéa ja
varastoimista. Jatkuvasti korkea veren insuliinipitoisuus ja
solujen heikentynyt insuliinisensitiivisyys ohjaavat
ylimaaraista verensokeria rasvasoluihin. Samalla korkea
insuliinipitoisuus ja solujen heikentynyt energiansaanti
lisdavat nalasta kertovan greliinin eritystda ja laskevat
kyllaisyydesta kertovan leptiinin eritysta.

Matala-asteinen tulehdus

Taman tutkimuskatsauksen mukaan tyydyttyneiden rasvojen saanti
edistda lipopolysakkaridien imeytymista suolistossa, mika voi
alheuttaa tulehdusta [16, 17] sitoutumalla TLR-4:een, mika
liittyy korkeampaan CVD-riskiin. Lipopolysakkaridi on
rasvahapon ja suurimolekyylisen hiilihydraatin muodostama
molekyyli. Lipopolysakkaridit voivat aktivoida
immuunijarjestelman, silla niitda on esimerkiksi monien
gramnegatiivisten bakteerien ulkokalvossa. TLR-2:n aktivaatio,
keramidituotanto ja lipidilauttojen muodostuminen nayttavat
liittyvan myods tulehdusprosessiin tyydyttyneen rasvan vuoksi
[18-20].

Matala-asteinen tulehdus on sydan- ja verisuonitautien
riskitekija. Ateroskleroosiin liittyy jatkuva tulehdusvaste.
Viimeaikaiset perustutkimuksen havainnot ovat vahvistaneet
matala-asteisen tulehduksen perustavan roolin ateroskleroosin
kehittymisessa. Inflammaatio valittaa kaikkia ateroskleroosin
vaiheita taudin alusta aina tromboottisiin komplikaatioihin
asti.



Tutkimuksissa on havaittu selkeita yhteyksia riskitekijodiden
ja aterogeneesimekanismien valilla. Kliiniset tutkimukset
osoittavat, etta ateroskleroosiin liittyvat tulehdusmekanismit
toteutuvat myos ihmisilla. Tulehduksesta kertovien
markkereiden lisaantyminen kertoo kasvaneesta sydan- ja
verisuonitautien riskista. Krooninen matala-asteinen tulehdus
(kohonnut C-reaktiivisen proteiinin CRP-taso) maarittelee
prospektiivisesti ateroskleroottisten komplikaatioiden riskia.
Yhdessa muiden tunnettujen riskitekijoiden Kkanssa
tulehdusmarkkerit voivat auttaa tunnistamaan korkeamman riskin
henkiloita entista aiemmin.

Eraat sepelvaltimotaudin hoidot hillitsevat myos kroonista
matala-asteista tulehdusta. Statiineihin liittyvan lipiditason
alenemisen tulehdusta estava vaikutus ei Kkorreloil
pienitiheyksisten lipoproteiinitasojen laskun kanssa. Uudet
havainnot ateroskleroosiin liittyvista tulehdustekijodista
lisaavat ymmarrystamme ateroskleroosin mekanismeista ja
tarjoavat kliinisia sovelluksia riskien kartoittamiseen ja
hoitojen kohdistamiseen.

Krooninen inflammaatio on keskeinen tekija sydan- ja
verisuonitautien patogeneesissa, mutta se assosioituu vahvasti
myos diabeteksen, dementian ja masennuksen kasvaneeseen
alttiuteen. Matala-asteinen tulehdus lisaa riskia kuolla mihin
tahansa syyhyn. Sellaisten riskitekijoiden tunnistaminen,
jotka voisivat tehokkaasti vahentaa kroonista tulehdusta,
edistaisi tehokkaasti kroonisten sairauksien ehkaisya.

Sokeri

Runsaasti sokeria sisaltava ruokavalio (erityisesti sokerilla
makeutetut juomat voivat olla yksi subkliinisen C-
reaktiivisella proteiinilla (CRP) mitattavan matala-asteisen
tulehduksen aiheuttajista. Sokeria kulutetaan runsaasti
lansimaisissa ruokavalioissa. 18 kehittyneen maan lisatyn
sokerin kulutusta verrattaessa havaittiin, etta 1lisatyn
sokerin kokonaissaanti prosentteina energiasta vaihtelil



aikuisilla 13,5-24,6 % valilla.

Yhdysvalloissa valtakunnalliset elintarvikkeiden
kulutuskyselyt (NHANES) ovat arvioineet, etta
fruktoosimaissisiirapin (HFCS) prosenttiosuus makeutusaineena
kasvoil6b prosentista (1978) 42 prosenttiin (1998) ja vakiintuil
sille tasolle. Samanlainen suuntaus havaittiin myos fruktoosin
kokonaiskulutuksessa.

Tuoreimmat tiedot osoittavat, etta yleisen tietoisuuden
lisaantyessa Llisatyn sokerin kulutus Yhdysvalloissa on
laskenut vuosina 1999-2008 keskimaarin 18,1 prosentista 14,6
prosenttiin. Sokerista saatavan energian kokonaissaanti on
kuitenkin edelleen paljon suurempi kuin Yhdistyneen
kuningaskunnan ravitsemuksellisen neuvoa-antavan komitean
(SACN) ohjeet, joissa suositellaan, etta listattyjen
sokereiden enimmaismaara on 5% paivittaisesta
energiansaannista. Myos Maailman terveysjarjeston (WHO)
suositus lisatylle sokerille on 5 % paivittaisesta energiasta.

Runsas sokeri edistaa maksassa olevien vapaiden rasvahappojen
(FFA) de novo -synteesia, mika lipotoksisuusteorian mukaan
tuottaa FFA-metaboliitteja, jotka voivat laukaista
tulehdusprosesseja. ja reaktiivisten happilajien (ROS)
muodostumista.

Elimiston kaikki solut osaavat hyodyntaa glukoosia. Fruktoosin
aineenvaihdunta, eli fruktolyysi tapahtuu maksassa. Koska ei
ole olemassa negatiivisia takaisinkytkentamekanismeja, jotka
kontrolloivat ja estavat fruktoosin ylimaaraisen saannin
maksan mitokondrioissa, fruktoosi muuttuu itsenaisesti
osittain asetyyli-CoA: ksi, joka on rakennusosa
rasvahapposynteesille.

Fruktoosin metabolinen reitti tukee lipotoksisuuden teoriaa,
mutta viela ei tiedeta onko sakkaroosin sisaltama fruktoosi
merkittavampi inflammaation aiheuttaja kuin glukoosi.

Interventiotutkimuksista saatu nayttdo todistaa, etta



fruktoosiannokset, jotka tuottavat ylimaaraista energiaa (+
21-35% ) nostavat maksarasvoja. Tata vaikutusta nayttaa
kuitenkin sekoittavan liiallinen energian saanti.

Ruokavalion fruktoosimetabolian on vahvistettu edistavan
vapaiden rasvahappojen de novo -synteesia maksassa, kun
fruktoosin saanti on runsasta. Vaikka triglyseridien
lisdantyminen maksassa nayttaa olevan hyvanlaatuisen
steatoosin oire, on alustavaa nayttda siita, etta vapaiden
rasvahappojen (FFA) metaboliitit voivat edistaa alkoholista
riippumattoman rasva-maksasairauden (NAFLD) etenemista
alkoholista riippumattomaksi steatohepatiitiksi (NASH)
lisaamalla vapaiden happiradikaalien (ROS) maaraa ja
kaynnistamalla tulehdusprosesseja, jotka johtavat maksasolujen
apoptoosiin ja maksan arpeutumiseen eli kirroosiin.

Kudosbiopsioiden tutkimukset vahvistavat tulehduksellisten
biomarkkereiden, kuten CRP, IL-6 ja IL-1RA systeemisten
tasojen asteittaisen kasvun terveesta rasvakudoksesta
runsaasti immuunisoluja sisaltavaan rasvakudokseen ja
terveesta maksasta alkoholista riippumattomaan
steatohepatiittiin (NASH).

On perusteltua olettaa, etta erityisesti runsas fruktoosin
saanti rasittaa ja vaurioittaa maksaa. Laajassa
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa (lue tasta) ei
havaittu merkittavaa eroa silla, onko maksan metaboloima
fruktoosi peraisin sakkaroosista (poytasokeri), fruktoosista
val fruktoosisiirapista (HFCS). Tama vahvistaa sen, etta
ylimaarainen sokeri lahteesta riippumatta vaurioittaa maksaa.

Tulevissa tutkimuksissa maksan rasvoittumista ja de novo
lipogeneesia pitaisi tarkastella NAFLD:n mrkkerina, samalla
kun mitataan sellaisia spesifisempia tulehdusmarkkereita,
jotka ovat yhteydessa maksarasvaan, esim. fetuiini A. Se
viittaa fruktoosinkulutuksen ja lisaantyneen viskeraalisen
rasvakudoksen valiseen yhteyteen.


https://www.mdpi.com/2072-6643/10/5/606/htm

Viskeraalinen rasvakudos tuottaa tulehduksellisia sytokiineja,
kuten TNF-a ja IL-6, jotka puolestaan voivat lisata C-
reaktiivisen proteiinin vapautumista maksassa. Runsas sokerin
saanti lisaa erityisesti viskeraalista rasvaa, joka yllapitaa
matala-asteista tulehdusta erittamalla tulehdussytokiineja.

Elaintutkimuksissa fruktoosi on aiheuttanut suoliston eraiden
mikrobipopulaatioiden ylikasvua ja Llisaantynyttda suoliston
lapaisevyytta. Taman seurauksena Llipopolysakkaridien
endotoksiinitasot siirtyvat ja aktivoivat Tollin kaltaisen
reseptorin 4 maksan Kupffer-soluissa. Aktivaatio johtaa
useiden sytokiinien, kuten TNF-a:n eritykseen.

Gersch et al. raportoi, etta runsaasti fruktoosia sisaltava
ruokavalio lisaa merkittavasti munuaisten MCP-1l-ekspressiota
rotilla. In wvitro -tutkimus ihmisen epiteelin
tubulaarisoluilla viittasi fruktoosin, mutta ei glukoosin,
indusoimaan MCP-1l-tuotannon aktivaatioon.

Glukoosin erityisesta roolista
oksidatiivisissa tapahtumissa on
todisteita

Korkean glykeemisen indeksin ravinto liittyy nopeasti syodmisen
jalkeen (postbrandiaalisesti) ilmeneviin 1lisdaantyneisiin
tulehdusvasteisiin vasteena hyperglykemialle. Mydhemmassa
postbrandiaalisessa vaiheessa vapaiden rasvahappojen maara
lisaantyy. Molemmat tekijat Llisaavat vapaiden radikaalien
tuotantoa ja proinflammatoristen sytokiinien vapautumista,
mika aiheuttaa inflammaatiota ja vaihingoittaa verisuonia.

Fruktoosilla on alhainen glykeeminen indeksi (GI). Matalan
glykeemisen indeksin ravinnon tiedetaan hillitsevan
inflammaatiota. Voi siis olla, etta fruktoosi osittain
hillitsee runsaasti sokeria sisaltavan ravinnon aiheuttamaa
tulehdusreaktiota. Nain voi tapahtua tietyilla
metaboliareiteilla vasteena muihin ravinteisiin.



Koska lihominen ja runsas sokerin saanti liittyvat toisiinsa
ja toisaalta lihavuus ja matala-asteinen tulehdus liittyvat
toisiinsa, on mahdollista, etta painonnousu on valittaja
sokerin ja matala-asteisen tulehduksen valilla.

Vertaamalla sokereiden eukalorisia ja hyperkalorisia
vaikutuksia tulehdusmarkkereihin saadaan merkityksellista
tietoa sokerin matala-asteiseen tulehdukseen yhdistavista
metabolisista reiteista. Havaintoja voidaan hyddyntaa
kansanterveyden parantamisessa. Viela ei ole varmuutta
johtaako liika energian saanti (rasvasta tai proteiineista)
samanlaisiin negatiivisiin terveyshaittoihin kuin 1liika
sokereista saatu energia?

Sievenpiper et al. havaitsi, etta fruktoosi vaikutti
painonnousuun vain hyperkalorisissa ja isokalorisissa
kokeissa. Eli 1lihottava vaikutus ei johtunut yksin
fruktoosista, vaan ylimaaraisesta energiasta.

Kun huomioidaan 1lihavuuden ja matala-asteisen tulehduksen
valinen suhde, keskustelu painon muutoksesta mukana olevissa
kokeissa olisi tarkoituksenmukaista. Energiarajoitetuista
ruokavalioista johtuva painonpudotus liittyi
tulehdusmarkkereiden parempaan parantumiseen (fruktoosin
saannin maarista riippumatta) kahdessa tutkimuksessa.

Lisatyt sokerit ja puhdistetut
tarkkelykset

Joidenkin tutkimusten mukaan ylipainoiset ja lihavat ihmiset
syovat normaalipainoisia enemman sokeria ja puhdasta
tarkkelysta sisaltavia elintarvikkeita.

Ylipainon ja lihavuuden riski kasvaa ~14 % jos paivittaista
sokerin saantia lisataan vain viidelld grammalla [23 ].
Ruokavaliot, joissa on paljon lisattyja sokereita ja
puhdistettua tarkkelysta liittyvat korkeampaan veren paasto-



triglyseridien pitoisuuteen. Triglyseridit assosioituvat
vahvasti sydantautien riskiin. Sen sijaan tiedot tarkkelyksen
ja sokerin vaikutuksista LDL-kolesteroliin ovat
ristiriitaisia.

American Heart Associationin (AHA) lausunnossa suositeltiin
vahentamaan lisattyjen sokereiden maaraa ja valttamaan
fruktoosilla makeutettuja elintarvikkeita. Fruktoosin
tiedetaan lisaavan alkoholista riippumattoman rasvamaksan
riskia [24-— 27].

Ruokavaliot, joissa on paljon tarkkelysta ja lisattyja
sokereita lisaavat glukoosin de novo lipogeneesia ja maksan
rasvoittumista. Insuliiniresistenteilla ihmisilla solujen
insuliiniherkkyys on heikentynyt. Solujen heikentynyt kyky
ottaa glukoosia vastaan yllapitaa korkeaa verensokeria.
Ylimadarainen sokeri varastoidaan ensisijaisesti maksan ja
lihasten glykogeeneihin, mutta koska glykogeeneihin mahtuu
vain ~250 g glukoosia, ne tayttyvat sokeripitoisella
ruokavaliolla hyvin nopeasti. Jos veren korkeaa
sokeripitoisuutta ei voida kayttaa energiaksi tai varastoida
glykogeeneihin, se varastoidaan rasvasoluihin.

Lisattyjen sokereiden ja puhdistetun tarkkelyksen muuttuminen
rasvaksi tuottaa triglyserideja, jotka liittyvat kohonneeseen
CVD-riskiin. Fruktoosi on tarkein sokeri, joka liittyy de novo
lipogeneesiin sen maksassa tapahtuvan aineenvaihdunnan vuoksi.
Glukoosi metaboloituu paaasiassa maksan ulkopuolisissa
kudoksissa, kuten 1lihaskudoksessa [28]. Fruktoosi 1liitty
insuliiniresistenssiin [29].

Kirjallisuudessa on ristiriitaisia tietoja lisattyjen
sokereiden vaikutuksesta verenpaineeseen, mutta viime aikoina
on saatu vahvaa nayttoa siita, etta sokereita rajoittava
ketogeeninen ruokavalio laskee verenpainetta ja verensokeria.
Hiljatain julkaistu meta-analyysi osoitti, etta lisattyjen
sokereiden kaytolla isoenergeettisessa ruokavaliossa ei ole
kielteisia vaikutuksia verenpaineeseen [30]. Eli tastakaan ei



vallitse selvaa yksimielisyyttd. Luultavasti selitysta voidaan
etsia ruokavaliosta kokonaisuutena, eika vain yhdesta
ravintoaineesta.

Ravintokuidut

Ravinnon sisaltamien kuitujen vahainen saanti Lliittyy
kohonneeseen sydan- ja verisuonitautien riskiin. Hedelmia,
vihanneksia ja taysjyvia sisaltavissa ruokavalioissa on
runsaasti kuituja. [31].

Kuitujen myonteiset vaikutukset sydan- ja verisuoniterveyteen
johtuvat useista tekijoista, kuten:

= sappihappojen erittymisen lisaantymisesta

 kolesterolitasojen alentamisesta [32]

= rasvahapposynteesin vahenemisesta maksassa fermentaation
tuloksena syntyvien 1lyhytketjuisten rasvahappojen
tuotannolla [33]

 insuliiniherkkyyden lisaantymisesta [34]

» kyllaisyyden tunteen lisaantymisesta, mika johtuu siita,
etta kuitu lisaa ruokamassaa, mika johtaa ruoan saannin



vahenemiseen ja edelleen pienempaan energiansaantiin
[35].

Kirjallisuuskatsaustiedot osoittavat ravintokuitujen saannin,
CVD:n ja kokonaiskuolleisuuden valisen korrelaation.
Hiljattain tehty tutkimus vahvisti, etta vahan kuituja
sisaltavaa ruokavaliota (~ 15,0 g / vrk) noudattavien ihmisten
kokonaiskuolleisuus oli 23% suurempi kuin ihmisilla, jotka
soivat runsaasti kuituja (~26,9 g / vrk). Sukupuoli tai
etninen tausta eivat vaikuttaneet tahan korrelaatioon [36].

Tuoreessa meta-analyysissa analysoitiin 15 kohorttitutkimusta,
joissa oli 1 409 014 potilaan tiedot. Tama tuki kasitysta
ravintokuitujen ja CVD-kuolleisuuden kaanteisesta
korrelaatiosta [37].

Kuten aiemmin osoitettiin, kuitujen saanti ~ 29,6 g / vrk,
joka on lahella suositeltua 30 g / vrk -tasoa, liittyi CV-
kuolleisuuden 23%: n laskuun verrattuna kuitujen vahaiseen
saantiin ~ 14,0 g / vrk.

Hedelmat ja vihannekset

Vahaista hedelmien ja vihannesten saantia pidetaan yhtena
ennenaikaisen kuoleman tarkeimmista syista
maailmanlaajuisesti. Liian vahaisen hedelmien ja vihannesten
saannin arvioidaan johtaneen 25,5 miljoonaan ennenaikaiseen
kuolemaan vuonna 2013 [38].

Hedelmien ja vihannesten hyoddylliset vaikutukset johtuvat
ravintokuiduista, vitamiineista, kivennaisaineista,
polyfenoleista ja antioksidanteista, jotka hillitsevat matala-
asteista tulehdusta ja vahentavat kroonisia sairauksia,
kokonaiskuolleisuutta, seka vaikuttavat suotuisasti suoliston
mikrobiomiin [39, 40].

Lisaksi julkaistut tutkimusraportit antavat todisteita



ravintokuitujen, hedelmien ja vihannesten saannin
positiivisesta vaikutuksesta seerumin kolesterolitasoon,
verenpainetasoon, tulehdukseen ja verihiutaleiden
aggregaatioon [41].

Verrattain uusi meta-analyysi, jossa arvioitiin 95
ainutlaatuista kohorttitutkimusta, osoitti, etta:

= sepelvaltimotaudin suhteellinen riski laskee 8-16%
jokaisesta paivittaisesta 200 g:n hedelmien tai
vihannesten seka hedelmien ja vihannesten yhteissaantia
kohden (suhteellisen riskin alenema? Se ei tarkoita
mitaan)

= Aivohalvauksen suhteellisen riski laski 13-18%

» CVD:n suhteellinen riski laski 8-13% [42]

» Thmisilla, joiden ruokavalio sisaltaa runsaasti hedelmia
ja vihanneksia (~500 g / paiva), sydan- jJa
verisuonitautien riski laskee 22% verrattuna ihmisiin,
joiden saanti on vahaista (0-40 g / paiva).

Suhteellisen riskin alenema on tilastollinen
silmankaantotemppu, jolla musta saadaan valkoiseksi ja
valkoinen mustaksi. Sita kaytetaan erityisesti laakkeiden
markkinoinnin valineena. Esimerkiksi: Lipitor (statiini)
laskee sydankuolleisuutta 36 %. Huimaa, eikd totta?

Absoluuttisen riskin alenema on jotain ihan muuta. Lipitorian
saaneessa ryhmassa sydankuolleisuus oli 2 %, kun
kontrolliryhmassa kuolleisuus oli 3,1 %. Absoluuttinen ero
kuolleisuudessa oli 1,1 %, mika mahtuu kaiken 1lisaksi
virhemarginaaliin. MenisikO laake kaupaksi vaitteella: laskee
sydankuolleisuutta ehka 1,1 % ja voi aiheuttaa joukon vakavia
sivuoireita? Kehotan suhtautumaan varauksella vaitteisiin,
joissa puhutaan suhteellisesta riskista.






Keskustelua ravintokuiduista

Useat tutkimukset ovat korostaneet ravintokuidun etuja sydan-
ja verisuoniterveydelle, koska kuidut parantavat
lipidiprofiilia ja laskemavat verenpainetta. Ravintokuitujen
vahainen saanti liittyy suurempaan CVD-riskiin [43].

Ravintokuitujen runsas saanti 1liittyy pienempaan
kuolleisuuteen kaikista syista [44]. Vaikka erityisia
toimintoja ja toimintamekanismeja ei ole tdysin ymmarretty,
ehdotetut mekanismit ovat, etta ravintokuitu Tlaskee
kolesterolia, glukoosin imeytymista ja vahentaa
oksidatiiviseen stressiin liittyvien sytokiinien tai suoliston
mikrobiomin valittamaa tulehdusreaktiota [45, 46].

Ravintokuidun suojaavaan rooliin nayttaa vaikuttavan paitsi
kuidun maara myos kuidun tyyppi ja lahde [47]. Itse asiassa
erityyppiset ravintokuidut tai -lahteet voivat olla vastuussa
erilaisista fysiologisista vaikutuksista: liukoiset kuidut
ovat vastuussa kolesterolia alentavasta vaikutuksesta, kun
taas liukenemattomat kuidut vaikuttavat ruoan imeytymiseen
suolistossa ja glykeemiseen vasteeseen [33, 48].

Askettdin tehty tutkimus hypertensiivisten (hypertensio -
verenpainetauti) hiirien kokeellisessa elainmallissa osoitti,
etta kuidut ja asetaatti johtivat monien jarjestelmien
homeostaasia saatelevan transkriptiotekijan Egrl:n
alasregulointiin. Egrl moduloi useiden geenien ilmentymista ja
CVD-prosesseihin 1liittyvia signaalireitteja. Egrl liittyy
sydamen hypertrofiaan, munuaisfibroosiin ja inflammaatioon
[49].

Lipideja alentavan vaikutuksen osalta taysjyvat, siemenet ja
pahkinat ovat sisaltamansa liukoisen kuidun vuoksi tarkeita
[50]. Monet tutkimukset ovat nostaneet esiin beeta-glukaanin
(Liukoinen Kkuitu) potentiaaliset terveyshyodyt. Beeta-
glukaania saa enimmakseen kaurasta ja ohrasta. Beeta-glukaanin
kulutukseen on liittynyt ~5-10% alhaisempia triglyseridi- ja



LDL-kolesterolitasoja [51-53].

Whitehead et al. korosti, etta ruokavalio, joka sisalsi ~ 3 g
kauran beeta-glukaania/ vrk, laski triglyseridien ja LDL-
kolesterolin tasoja, mutta ilman merkittavaa vaikutusta HDL-
kolesteroliin. HDL ei laskenut, vaikka beeta-glukaanin saanti
oli hyvin korkea (jopa 12,4 g / vrk).

Korkeampi LDL-kolesterolia alentava vaikutus havaittiin tyypin
2 diabetesta sairastavilla ja sellaisilla potilailla, joilla
oli korkeampi lahtotason LDL-kolesteroli [54], mika viittaa
parempaan tehoon niilla, joiden metabolinen profiili on
huonompi.

Mirman et al. teki prospektiivisen kohorttitutkimuksen 2295
terveella koehenkilolla, joita tutkimus seurasi 4,7 vuoden
ajan. Tutkimuksen mukaan ravintokuitujen saannilla erityisesti
palkokasveista, hedelmista, vihanneksista ja pahkinoista oli
sydan- ja verisuonitaudeilta suojaava vaikutus.

Kasvikuitujen myonteiset vaikutukset CVD-riskin vahentamisessa
nayttivat liittyvan triglyseridien vahenemiseen ja
parantuneeseen triglyseridi-HDL-suhteeseen [55].

Toinen askettain tehty tutkimus korosti ravintokuitujen,
suolen mikrobiomin ja sydan- ja verisuonitautien riskin
pienentamisen valista yhteytta, mika viittaa mikrobiomin
mahdolliseen rooliin CVD-riskin moduloinnissa [56].

Monityydyttamattomat rasvahapot (PUFA):
omega-3

Jatkuvasti lisaantyva tutkimusnaytté osoittaa, etta omega-3-
PUFA:1lla on erilaisia kardioprotektiivisia ominaisuuksia,
kuten plasman triglyseridien laskeminen, verenpaineen saately,
rytmihdirididen ja tulehdusten hillitseminen seka endoteelin
toimintahairididen parantaminen [57].



Omega-3, erityisesti eikosapentaeenihappo (EPA) ja
dokosaheksaeenihappo (DHA), ovat olleet pitkaan tutkijoiden
mikroskoopin alla. Havainnot ovat osoittaneet useita erilaisia
mekanismeja, joilla kiertavat ja yhdistetyt omega-3-PUFA:t
voivat toimia solu- ja molekyylitasoilla, mukaan Llukien
geneettiset ja epigeneettiset modulaatiot [58].

Esterdimattomat omega-3-rasvahapott tai niiden asyyli-CoA-
tioesterit voivat sitoa ja moduloida suoraan tumareseptorien
toimintaa ja transkriptiotekijoita, jotka saatelevat
geeniekspressiota useissa kudoksissa [59]. Nama reseptorit
ovat keskeisia saatelijoita monille CVD:hen 1liittyville
solutoiminnoille, mukaan lukien Ulipidimetabolia, glukoosi-
insuliinihomeostaasi ja inflammaatio [60].

On mielenkiintoista, etta omega-3-PUFA:n vaikutukset naihin
signalointireitteihin vaikuttavat todennakoisesti
triglyseridien alenemiseen [61] ja 1lisaantyneeseen
"hyodyllisten adipokiinien, batokiinien” tuotantoon. Niiden
tiedetaan parantavan metabolista homeostaasia [62]. Lisaksi
omega-3 PUFA voi vahentaa tumatekija-kappa B:n (NF-kB)
translokaatiota tumaan, mika vahentaa tulehduksellisten
sytokiinien tuotantoa [63].

Omega-3 PUFA:n rytmihairioita hillitsevat vaikutukset
nayttavat valittyvan sellaisten mekanismien kautta, joihin
sisaltyy ionikanavan suora ja epasuora modulointi, solukalvon
koostumus ja juoksevuus seka tulehdusta ja fibroosia estavat
vaikutukset [64].

Pitkaaikainen omega-3-PUFA-lisaravinteen saanti aiheuttaa
pitkittynytta eteisrefraktiivisuutta ja vahentaa
haavoittuvuutta indusoitavalle eteisvarinalle [65]. PUFA:n
kulutus voi myds vaikuttaa leposykkeeseen ja seka systoliseen
etta diastoliseen verenpaineeseen [66]. Lyhytaikaisissa
kokeissa omega-3-PUFA:n saanti lisasi typpioksidituotantoa,
lievitti vasokonstriktiivisia reaktioita noradrenaliinille ja
angiotensiini II:1lle, tehosti vasodilatoivaa vastetta ja



paransi valtimoiden yhteensopivuutta [67-70]. Tallaiset
vaikutukset voivat vahentaa systeemista verisuoniresistenssia
ja verenpainetta.

Kertatyydyttamattomat rasvat (MUFA)

Kiistanalaisempia ovat kaytettavissa olevat tiedot
kertatyydyttamattomien rasvojen sydan- ja verisuonitaudeilta
suojaavasta vaikutuksesta, koska julkaistujen tutkimusten
maara on pieni.

Elintarvikkeissa yleisimpia MUFA-rasvoja ovat oleiinihappo,
palmitoleiinihappo ja vakseenihappo. Esimerkiksi oliividljyssa
on noin 70 prosenttia kertatyydyttymattomia, 14 prosenttia
monityydyttymattomia ja 11 prosenttia tyydyttyneita
rasvahappoja. Runsas monityydyttymattomien rasvahappojen maara
pitaa oliivioljyn nestemaisena. O0liividljyn tyypillinen
rasvahappokoostumus:



=omega 9 -oleiinihappoa 63-83%

» palmitiinihappoa 7-17%
palmitoleiinihappoa 0,3-3%

omega 6 -linolihappoa 3,5-14%
steariinihappoa 0,5-5%

= omega 3 -linoliinihappoa 0,01-1,5%
»myristiinihappoa 0-0,1%
 arakidihappoa 0-0,8%

Tokoferoleja oliivioljyn painosta on 15-17 prosenttia.
Oliividljyssa on runsaasti E-vitamiinia seka esimerkiksi
fenoleja, polyfenoleja, fenolihappoa, steroleja, kuten Beeta-
sitosteroleja, skvaleenia, beetakaroteenia, terpeeneja, a-
klorofyllia ja beetaklorofyllia.

Tuoreen meta-analyysin tulosten perusteella [71] oliivioljyyn
nayttaa liittyvan pienempi CVD-riski. Itse asiassa useat muut
tutkimukset osoittavat, etta ekstra-neitsytoliivioljy (EVO0O)
nayttda olevan merkityksellinen tekija sydan- ja
verisuonitapahtumien, kuten sydaninfarktin ja aivohalvauksen,
esiintyvyyden vahentamisessa [72, 73].

Vaikka EVOO:n kayttamia molekyylimekanismeja ei olekaan taysin
ymmarretty, EV0O:n terveellista roolia voidaan viitata sen
korkeaan MUFA-tasoon ja useisiin biologisesti aktiivisiin
fenoliyhdisteisiin, joilla tiedetaan olevan tarka
kardioprotektiivinen rooli [74].

Antosyaanit

Antosyaanit ovat vesiliukoisia flavonoideja ja monia niista
pidetaan terveytta edistavina. Esimerkiksi mustikassa on
paljon antosyaaneja, joista monet ovat antioksidantteja.
Antosyaaneita kaytetaan myos elintarvikkeiden variaineina,
jolloin niiden E-koodi on E 163.

» Syanidiini E-koodi E 163a, oranssinpunainen
» Delfinidiini E-koodi E 163b, violetti tai sininen



= Malvidiini E-koodi E 163c, violetti

» Pelargonidiini E-koodi E 163d, harmaansininen tai
sinipunainen

» Peonidiini E-koodi E 163e, harmaansininen/sinipunainen

» Petunidiini E-koodi E 163f, tummanpunainen tai violetti

Antosyaanin varsinaista flavonoidiosaa kutsutaan
antosyanidiiniksi. Antosyaani tarkoittaa tarkasti ottaen
antosyanidiinin ja sokerin yhdistetta.

Antosyaanit ovat polyfenoliyhdisteita, jotka ovat vaikuttavat
kukkien, marjojen, hedelmien ja vihannesten punaiseen,
violettiin ja siniseseen variin ja joita esiintyy myos
punaviinissa. Useat epidemiologiset tutkimukset tukevat seka
antosyaanien etta polyfenolien sydantaudeilta
ennaltaehkaisevaa vaikutusta [75, 76]. Sydantaudeilta suojaava
vaikutus johtuu antosyaanien sisaltamista fenoleista,
polyfenoleista ja antioksidanttiominaisuuksista [77, 78].

Prekliinisiset tutkimukset, kokeellisiset elainmallit ja 1in
vitro -nayttd, tukevat antosyaanien roolia vaikutusta
lipidiprofiiliin, joka on yleisesti kaytetty CVD-riskin
biomarkkeri. Antosyaanit voivat hidastaa tai estaa lipidien ja
glukoosin imeytymista suolistossa ja estaa
kolesterolisynteesia, mika johtaa seerumin triglyseridien,
kokonaiskolesterolin ja muun kuin HDL-kolesterolin laskuun ja
seerumin HDL-pitoisuuden nousuun [78, 79].

Fenoliyhdisteiden biologinen hyodyntaminen on erittain
heikkoa: vain 10% imeytyy ohutsuolessa, kun taas noin 90%
poistuu ulosteen mukana tai metaboloituu suoliston mikrobin
kautta [80].

Antosyaanien suojaava vaikutus ei voi johtua ensisijaisesti
antioksidanttiominaisuuksista, jotka ovat aktiivisia vain
suoliston tasolla (missa fenoliyhdisteiden pitoisuus on
korkea), mutta niiden sydantaudeilta suojaava vaikutus voi
selittya silla, etta antosyaanit vaikuttavat sekundaarisesti



solunsisaisina valittajina eri signalointireiteilla.

Muut tutkimukset korostivat antosyaanien kardioprotektiivista
ja anti-inflammatorista vaikutusta. Antosyaanien saanti
edistaa erityisesti typpioksidituotantoa, joka parantaa
verenkiertoa ja toisaalta voi estaa NF-kB-transkriptiota, mika
vahentaa tulehdusta edistavien molekyylien tuotantoa [81].

Zhu et al. korosti antosyaanien anti-inflammatorista
vaikutusta satunnaistetussa kontrolloidussa kliinisessa
tutkimuksessa (RCT) [82]. Tassa tutkimuksessa yhteensa 150
hyperkolesterolemiaa sairastavaa potilasta sai puhdistettua
antosyaaniseosta (320 mg / vrk) tai lumelaaketta kahdesti
paivassa 24 viikon ajan.

Antosyaanien kulutus vahensi merkittavasti seerumin C-

reaktiivisen proteiinin (-21,6% vs. -2,5%), liukoisen
verisuonisolun adheesiomolekyylin 1 (-12,3% vs. 0,4%) ja
plasman IL-1f: n (-12,8% vs. -1,3%) verrattuna

lumeldakkeeseen. Tutkijat havaitsivat my6s merkittavan eron
LDL-kolesterolin (-10,4% vs. 0,3%) ja HDL-kolesterolin tason
muutoksissa (14,0% vs. -0,9%) kahden ryhman valilla.

Jos hivenravinteilla on tarkea rooli CVD-riskin moduloinnissa
, on myos hyvin tunnettua, etta normaalipainon yllapitaminen
on sydan- ja verisuonitaudeilta suojaava tekija. Bertoia et
al. teki kolme prospektiivista kohorttitutkimusta 124 086
miehella ja naisella arvioidakseen, 1liittyiko erdiden
flavonoidien alaluokkien saanti painon muutoksiin ajan myota.
Useimpien flavonoidien alaluokkien, mukaan lukien antosyaanit,
lisaantynyt kulutus liittyi kaanteisesti painon muutokseen 4
vuoden ajanjaksolla. Suurin korrelaatio havaittiin
antosyaanien, flavonoidipolymeerien ja flavonolien kohdalla
[83]. Siten tassa yhteydessa korkean flavonoidin hedelmien ja
vihannesten, kuten omenoiden, paarynoiden, marjojen ja
paprikoiden syominen voi auttaa painonhallinnassa ja CVD: n
ehkaisyssa.



Vitamiinit

Useat tutkimukset osoittavat, etta E-, C-vitamiinit ja muut
antioksidantit voivat vahentaa sydan - ja
verisuonitautialttiutta neutraloimalla orgaanisia vapaita

radikaaleja ja deaktivoimalla virittyneita happimolekyyleja
kudosvaurioiden estamiseksi [84].

Antioksidanteilla voi olla kyky hidastaa tai estaa
ateroskleroottisten plakkien muodostumista todennakdisesti
estamalla LDL-kolesterolin hapettumista [85]. Tiedot C-
vitamiinin ja E-vitamiinin roolista sydan- ja verisuonitautien
ehkaisyssa ihmisilla tehdyissa tutkimuksissa ovat kuitenkin
edelleen kiistanalaisia.

Yhdeksan kohortin koontitutkimuksessa yli 700 mg / vrk C-
vitamiinilisan kaytto liittyi vahvasti sepelvaltimotautiriskin
25 prosentin laskuun [86]. Sesso et al. teki kontrolloidun
satunnaistetun tutkimuksen 4641 yhdysvaltalaiselle keski-
ikaiselle miehelle arvioidakseen, vahentadko pitkaaikainen
(8vuoden seuranta) E-vitamiinin tai C-vitamiinin kaytto
merkittavien sydan- ja verisuonitapahtumin riskia. E- tai C-
vitamiinilisat eivat vahentaneet suurten kardiovaskulaaristen
tapahtumien riskia [87].

ELllulu et al. toteutti satunnaistetun kontrolloidun
tutkimuksen 64 lihavalla, verenpainetautia ja / tai diabetesta
sairastavalla. Tutkimus osoitti, etta kahdesti paivassa otettu
500 mg C-vitamiinilisa voi hillita matala-asteista tulehdusta.
C-vitamiini vaikutti terveyteen indusoimalla CRP:n, IL-6: n ja
paasto-verensokerin laskua 8 viikon hoidon jalkeen [88].

Tahan mennessa on tehty vain vahan tutkimuksia ruokavalion
sisaltamien vitamiinien (ei 1lisaravinteiden) vaikutuksista
terveyteen. Suuri kiinalaistutkimus (Zhao et al.) selvitti
ruokavalion karoteenin, C-vitamiinin ja E-vitamiinin
yhdistelman vaikutusta kaikista syista johtuvan kuolleisuuden
seka syopa- ja CVD- kuolleisuuden riskiin yli 130 000



kiinalaisella aikuisella [89]. Tulokset osoittivat karoteenin
ja C-vitamiinin kaanteisen yhteyden miesten kuolleisuuteen.
Alimpiin kvintiileihin verrattuna vastaava riskin pieneneminen
korkeimmassa kvintiilissa oli 17% seka karoteenilla etta C-
vitamiinilla.

Vaikka nama assosiaatiot olivat naisilla heikompia kuin
miehilla, tulokset olivat mielenkiintoisia ja tilastollisesti
merkittavia. Toisessa tutkimuksessa arvioitiin 7 vuoden ajan
antioksidanttien saantia (E-, C- ja A-vitamiinit) ravinnosta
ja lisdravinteista yli 3000 postmenopausaalisella naisella,
joilla ei ole sydan- ja verisuonitautia. Tutkimuksen havainnot
osoittivat, etta E-vitamiinin saanti ravinnosta liittyi
kaanteisesti kuolemaan johtavan sepelvaltimotaudin riskiin.
Sen sijaan A- ja C-vitamiinien saanti ei tutkimuksessa
liittynyt pienempia sydan- ja verisuonitautikuoleman riskiin
[90].

Tka aiheuttaa muutoksia kehon koostumuksessa,
aineenvaihduntatekijéissa ja hormonaalisissa tasoissa.
Muutokset liittyvat erityisesti fyysisen aktiivisuuden
vahenemiseen, mika 1lisaa kehon rasvamassaa ja vahentaa
lihasmassaa. Tama vaikuttaa subkliiniseen tulehdustilaan, jota
pidetaan yhtena ateroskleroosin ja CVD:n mekanismeista [1, 2].
Pitkaan jatkuva epatasapaino energian saannin ja kulutuksen
valilla seka siihen 1liittyva lihavuus on tunnustettu
aineenvaihduntasairauksien ja sydan- ja verisuonitautien
riskitekija [91, 92]. Tama on perinteinen muna vai kana -
ongelma. On nayttoa, etta ruokavalion ja suoliston mikrobiomin
indusoimat hormonaaliset ja metaboliset muutokset altistavat
lihomiselle. Lihavuus voi olla oire aineenvaihdunnan ja
hormonitasojen hairiintymisesta, eika niiden syy.



Vahainen liikunta

Elamantapa vaikuttaa kroonisten sairauksien kehittymiseen [93,
94]. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus voivat parantaa
terveytta ja vahentaa sydan- ja verisuonitautien riskia [95].

Joissain tutkimuksissa on arvioitu paivittaisen istumiseen
kaytetyn ajan yhteytta sydan- ja verisuonitautien riskiin.
Tiedot perustuvat 1ahinna itsearviointiin. Hiljattain
julkaistu tutkimus seurasi yli 5000 idakkaan henkildn
elintapoja ja osoitti, ettd istumiseen kaytetty aika korreloi
positiivisesti lisaantyneen sydan- ja verisuonitautien riskin
kanssa [96].

Suuressa tutkimuksessa verrattiinl49 077 henkilon fyysista
aktiivisuutta, istumiseen kaytettya aikaa ja
sydantautikuolleisuutta ~9 vvuoden seurannassa. Seurantaan
osallistuneista 8689 kuoli seurannan aikana. Naista 1644
johtui sydan- ja verisuonitaudeista. Tutkimus vahvisti



tilastollisesti merkittavan yhteyden vahan 1liikuntaa
sisaltavan elamantavan ja korkeamman sydankuolleisuusriskin
valilla [97 ].

Erilaiset ruokavaliot

Sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden ehkaisemiseksi ja
vahentamiseksi on ehdotettu useita ruokavaliotyyppeja
vaharasvaisesta ruokavaliosta runsasrasvaiseen ruokavalioon ja
kaikkea silta valilta.

Kreikkalaisessa laaketieteessa sana dieetti tarkoitti
alunperin joukkoa ohjeita, joilla yllapidetaan terveytta ja
hyvinvointia. Naihin ohjeisiin lukeutuivat ohjeet syoOmisesta
ja liikunnasta.

MeDi (valimeren ruokavalio), DASH, vegetaristinen / vegaaninen
ruokavalio, ketogeeninen ruokavalio ja japanilainen ruokavalio
kuuluvat terapeuttisiin ruokavalioihin, joiden tavoitteena on
terveyden yllapitaminen ja kroonisten
aineenvaihduntasairauksien ja niihin 1liittyvien oireiden
ehkaisy [98, 99]. Ruokavaliot painottavat eri ravintoaineiden
merkitysta, mutta tavoite on sama: terveys ja painonhallinta.
On monta tapaa syoda oikein ja onta tapaa syodda vaarin.



Valimeren ruokavalio (MeDi)

Valimeren ruokavalio on wuseissa vertailuissa arvioitu
terveellisimmaksi ruokavalioksi. Tata on yritetty hyodyntaa
Itameren ruokavalion markkinoimisessa ihmisille. Koko idea
haisee hapansilakalta.

Valimeren ruokavalion yksi keskeinen terveytta edistava tekija
on runsas oliividoljyn kaytto. Oliivioljy on Lluonnollinen,
runsaasti hyvia ravinteita sisaltava suurimmaksi osaksi
kertatyydyttamattomia rasvoja sisaltava o6ljy, joka rinnalla
prosessoitu rypsioljy on traktori-oljya. Monityydyttamattomat
rasvat ovat molekyylirakenteeltaan hyvin epavakaita, minka
vuoksi ne hajoavat kuumennettaessa erilaisiksi aldehydeiksi ja
polymerisoituvat herkasti. Itameren ruokavaliossa voi on
hyviakin ideoita, mutta teollisten konedljyjen myyminen
ihmisille on maatalous- ei terveyspolitiikkaa.

MeDi-ruokavaliolle on ominaista runsas hedelmien, pahkindiden,



vihannesten, taysjyvatuotteiden, oliivioljyn, kalan ja
ayriaisten syominen. Ravintokuitujen sisaltavien
taysjyvatuotteiden seka hedelmien ja vihannesten kulutuksen on
raportoitu vahentavan liikalihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja
CVD: n riskia.

Valimeren ruokavalioon sisaltyy maltillisesti punaista lihaa
ja puhdistettuja sokereita [100]. MeDi laskee sydan- ja
verisuonitautialttiutta ja siihen 1liittyvaa kuolleisuutta
[101, 102]. Valimeren maissa suosittu ruokavalio on
todistetusti hyddyllinen seka sydan- ja verisuonitautien
ensisijaisessa etta toissijaisessa ehkaisyssa.

Yksi MeDi:n tarkeimmistd nakokohdista on ruokavalion
sisaltamien tyydyttymattomien rasvojen korkea pitoisuus, hyvat
kuidun ja proteiinin lahteet seka vahainen tyydyttyneiden
rasvojen saanti. Italialaiset saavat karkeasti puolet
paivittaisesta energiasta hiilihydraateista, kolmanneksen
kertatyydyttamattomista rasvoista (oliiviodljy) ja 20 %
proteiineista. Ranskalaiset ja sveitsilaiset puolestaan saavat
lahes 15 % paivittaisesta energiasta tyydyttyneista rasvoista
(voi, kerma jne.). Koska ranskalaisten ja sveitsilaisten
sydankuolleisuus on pieninta Euroopassa tyydyttyneiden
rasvojen saanti el yksin selita sydan - ja
verisuonitautikuolleisuutta. Valimeren ruokavalioon sisaltyy
luonnollisia rasvoja ja puhtaita raaka-aineita, mutta el
teollisia konedljyja ja paljon raffinoituja elintarvikkeita.
Myos Ranskassa suositaan puhtaita raaka-aineita. Se on
keskeinen ero. Suomalaisten sydanongelmien taustalla ei ole
tyydyttyneet rasvat, vaan teolliset siemendljyt, jotka eivat
kuulu ihmisen ruokavalioon. Ne ovat traktoreiden ravintoa.

Sekda American Heart Association / American College of
Cardiology (AHA / ACC) etta Euroopan kardiologisen seuran
suuntaviivat tukevat voimakkaasti tyydyttyneiden rasvojen
korvaamista kerta- ja monityydyttymattomilla rasvoilla [103].
AHA ja ACC ovat kuitenkin yksityisia yhdistyksia, jotka
rahoittavat toimintansa taloudellisilla 1lahjoituksilla.



Esimerkiksi sokeri- ja maissiteollisuus rahoittavat AHAa.
Euroopan kardiologisen seuran rahoittajista en tieda, mutta
vanha viisaus kannattaa muistaa: Kenen leipaa syot, sen
lauluja laulat!

MeDi:n positiivisista vaikutuksista osoittavat tiedot on
johdettu RCT Lyonin sydantutkimuksessa, joka osoitti, etta
CVD-tapahtumat ja kuolemaan johtavat paatetapahtumat vahenivat
jopa 4 vuoden ajan niilla koehenkiléilla, jotka
satunnaistettiin MeDi-ryhmaan [104, 105].

Askettdain PREvencidon con Dieta MEDiterannea -tutkijat
osoittivat, etta Valimeren ruokavaliota noudattavilla
koehenkildéilla oli vahemman monosyytteja, tulehdusmarkkereita
ja LDL-kolesterolin hapettumiseen liittyvaa geeniekspressiota
[106] .

Oliivioljyn, kalaoljyn ja pahkinoiden tyydyttymattomien
rasvapitoisuuksien sydan- ja verisuonitauteihin 1liittyvien
myonteisten vaikutusten taustalla oleviin mekanismeihin
kuuluvat parantuneet lipidiprofiilit, vahentynyt matala-
asteinen tulehdus ja alentunut verenpaine [107].

Valimeren ruokavaliolla lisaantynyt hedelmien ja vihannesten
saanti on yhdistetty alempaan painoindeksiin ja reaktiivisten
happilajien (R0OS) tasoon. Niinpa Unesco on tunnustanut MeDin
"ihmiskunnan aineettomaksi kulttuuriperinnoksi” hyvin
osoitettujen terveysvaikutusten vuoksi.

Dietary Approaches to Stop Hypertension
(DASH) diet

DASH-ruokavalio kehitettiin USA:ssa verenpaineen alentamiseksi
ja sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkaisemiseksi [103].
DASH suosittelee verenpainetta kohottavan suolan vahentamista.
Ruokavaliossa korostetaan hedelmien, vihannesten,
kasviproteiinien, taysjyvatuotteiden, vaharasvaisten



maitotuotteiden saantia ja kehotetaan vahentamaan
tyydyttyneiden rasvojen ja rasvoista saatavan kokonaisenergian
maaraa.

DASH-ruokavalion edut on tunnustettu yhdysvaltalaisen National
Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI):n ja Yhdysvaltain
maatalousministerion (USDA) yleisissa ruokavalio-ohjeissa.

Kansainvaliset diabeteksen ja kardiovaskulaaristen kliinisten
kaytantojen suuntaviivat ovat myo0s suosittaneet DASH-
ruokavaliota kardiovaskulaaristen riskien vahentamiseksi
[108]. 1Itse asiassa DASH-ruokavalion Kkontrolloidut
satunnaistetut tutkimukset osoittivat LDL-kolesterolin
laskevan muiden kardiometabolisten riskitekijoiden ohella.
Prospektiiviset kohorttitutkimukset osoittavat, etta DASH-
ruokavalio laskee diabetekseen ja kardiovaskulaarisiin syihin
liittyvaa kuolleisuutta [109].

Kasvisruokavalio (Veg Diet)

Kasvisruokavalioille on ominaista elainperaisen ravinnon
kulutuksen minimoiminen tai elainravinnosta Lluopuminen.
Erilaisia vegetaristisia ruokavalioita on useita, enka lahde
niita tassa tarkemmin yksiloimaan. Osa kasvisruokavalioista
sallii kananmunien ja kalan syomisen. Vegaaneja paitsi
useimmat vegetaristit sallivat meijerituotteiden syoOmisen.
Mustana hevosena voidaan mainita joustava fleksasaminen
(fleksetaarinen ruokavalio), jossa osa ruokavalion lihasta
korvataan kasvisvaihtoehdoilla. Se, missa arkisen
sekaruokavalion ja fleksaamisen raja kulkee, taitaa olla
semantinen ongelma.

Kasvisruokavalio korostaa vihannesten, hedelmien, jyvien,
palkokasvien, siementen ja pahkindiden saantia. Vaikka
vegetarismi voidaan maaritella monin tavoin, kasvisruokavalio
tarkoittaa yleensa lakto-ovo-kasvisruokavaliota, joka ei
sisalla lihaa, siipikarjaa ja kalaa.



Kasvissyonti voi tarkoittaa selvasti rajoittavampaa tai
spesifimpia ruokavaliota, kuten vegaani-ruokavaliota, johon el
kuulu mikaan elainperainen ravinto, puolikasvissylOjia
(vaihteleva maaritelma) ja kala-kasvissy0jia (voli syoda kalaa,
mutta ei lihaa).

Lihan kulutuksen rajoittamisen oletetaan yleensa laskevan
sydan- ja verisuonitautien riskia [110]. AHA / ACC antoi
ravitsemussuosituksia, jotka korostavat runsaasti hedelmia ja
vihanneksia sisaltavia ruokavalioita, ja kehottavat valttamaan
punaista lihaa ja tyydyttynytta rasvaa.

Perinteisia kasvipohjaisia ruokavaliota noudattavilla
populaatioilla (Afrikan maaseudulla ja Aasiassa) sydan- ja
verisuonitautien riski on vahainen. MyoOs perinteista liha-
rasva-maito-sisaelin-ruokavaliota noudattavien Masai-
sotureiden sydantautien riski on kaytannossa olematon. Naita
yhdistaa puhtaat, Lluonnolliset ja hyvin vahan jalostetut
ravintoaineet, liikkuva elamantapa ja syominen silloin kun on
nalka. Itse asiassa eroja lansimaiseen elamantapaan on niin
paljon, etta ei niita ole mielekasta verrata toisiinsa.
Esimerkiksi eraat Amazonin alkuperaiskansat eivat sy0 edes
paivittain, kun meita lankkareita kehotetaan syomaan muutaman
tunnin valein runsaasti prosessoituja ja helvetisti sokeria
sisaltavia ruokia.

Yhdysvalloissa ensimmainen suuri tutkimus kasvisruokavalion
noudattamisesta, tehtiin seitsemannen paivan adventistien
keskuudessa, Tutkimus vahvisti annos-vastesuhteen 1lihan
kulutuksen ja sydan- ja verisuonitautien riskin valilla [111].

EPIC-Oxfordin tutkimus osoitti, etta kasvissyodjien sydan- ja
verisuonitautien riski on 32% pienempi kuin ei-kasvissyodjien
riski. Veg-ruokavaliossa on runsaasti fytoravinteita, kuten
karotenoideja, lykopeeneja, flavonoideja, antosyaaneja jne.,
jotka toimivat synergistisesti ja kardioprotektiivisesti
matala-asteisen tulehduksen ja oksidatiivisen stressin
hillitsemisessa [112].



Veg-ruokavaliolle on tavallista kasviproteiinien seka raudan,
sinkin, jodin, D-vitamiinin ja kalsiumin alhaisempi hyotyosuus
ja imeytyminen. Vegaanien kohdalla Bl2-vitamiinin ainoa lahde
on lisaravinnepurkki.

Nama ovat terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamisen kannalta
tarkeita elinmineraaleja ja vitamiineja. Kasvisruoat
sisaltavat runsaasti antinutritionaalisia tekijoita, joita voil
esiintya Lluonnossa (esim. ruoansulatusentsyymin estajat,
tanniinit, fytaatti, glukosinolaatit ja isotiosyanaatit),
jotka muodostuvat prosessoinnin aikana (esim. d-aminohapot,
lysinoalaniini) tali johtuen geneettisesta muunnoksesta (esim.
lektiinit).

Palkokasvit, wviljat, perunat ja tomaatit sisaltavat
ruoansulatuskanavan proteolyyttisten entsyymien estajia.
Soijapavut ovat keskittynein trypsiinin estajien lahde, kun
taas herneet ja jalostetut soijapaputuotteet sisaltavat
trypsiinin estajia huomattavasti alhaisempia maaria [113-115].

Ketogeeninen ruokavalio (KD)

Ketogeeninen ruokavalio kehitettiin 1920-luvulla epilepsian
kohtausten hallitsemiseksi. Se sisaltaa runsaasti rasvaa
(60-80%) ja proteiinia (10-20%) ja vain hyvin vahan
hiilihydraatteja (5-10%). S

Ketogeeninen ruokavalio imitoi aineenvaihdunnan tasolla
paastoa. Myonteiset vaikutukset johtuivat enimmakseen
ketonien, kuten B-hydroksibutyraatin, asetoasetaatin ja
asetonin tuotannosta maksassa [116].

Ketogeenisen ruokavalion kliiniseen terapiakayttoon
kiinnitettiin enemman huomiota 1990-luvulla. Nykyaan KD on
vakiintunut ei-farmakologinen hoito vaikeasti hoidettaville
epilepsioille. Taman 1lisaksi ketogeenista ruokavaliota
kaytetaan laajemmin erilaisissa neurologisissa hairiodissa,
kuten Alzheimerin ja Parkinsonin tautien terapiana, seka



aineenvaihduntasairauksien, kuten metabolisen oireyhtyman ja
diabeteksen hoitona.

Viime aikoina KD:ta on kaytetty myos lihavuuden hoitona ja
sydan- ja verisuonitautien ehkaisyyn [117]. Ketogeenisen
ruokavalion ja sydan- ja verisuonitautien riskitekijdiden
ehkaisya koskevat tutkimukset ovat edelleen kiistanalaisia
[118]. Sharman et al. tutkimus osoitti, etta aikuisten miesten
sopeutuminen tahan ruokavalioon johti merkittavaan plasman
paasto-triasyyliglyserolien (TAG) vahenemiseen (-33%),
aterianjalkeiseen hyperlipidemian laskuun rasvapitoisen
aterian jalkeen (-29%) ja paasto-insuliinipitoisuuksien
vahenemiseen (-34%).

Ketogeenisella ruokavaliolla LDL-partikkelikoko kasvoi
merkittavasti ilman muutoksia oksidatiivisissa LDL-
konsentraatioissa. Kiinnostavaa kylla, kirjoittajat kuvasivat
HDL-kolesterolin merkittavan nousun 3 viikon ketogeenisen
ruokavalion jalkeen. Seerumin lipidien, insuliinin ja lipidien
alaluokkien vasteet Kketogeeniseen ruokavalioon olivat
suotuisat yleisen CVD-riskiprofiilin kannalta.

Lisaksi ketogeeninen ruokavalio auttaa painon hallinnassa ja
laihduttamisessa erityisesti. Elainkokeissa on havaittu, etta
KD lisaa elainten energian kulutusta. Ihmiskokeissa on
havaittu, etta KD vahentaa nalkaa ja siten myos
energiansaantia.

Painonpudotus johtuu todennakoisesti suuremmasta
energiavajeesta, mutta ketoosin metabolisia mekanismeja ei
viela taysin tunneta. Pitkdaikaisia tutkimuksia tarvitaan
painonpudotuksen selvittamiseksi ja siihen 1liittyvien
aineenvaihduntamekanismien ymmartamiseksi.

Maksan rasvapitoisuuden osolitettiin lisaantyneen
isoenergeettisen rasvaisen vahahiilihydraattisen ruokavalion
alkana. Tama tapahtuma viittaa siihen, etta runsasrasvainen
ravinto voi lisata alkoholittoman rasvamaksa (NAFLD) riskia,



vaikka muut tutkimukset, joissa kaytettiin runsaasti
hiilihydraatteja sisaltavaa (”tavanomaista”) hypoenergeettista
ruokavaliota ja hypoenergeettista vahahiilihydraattista
ruokavaliota (KD), osoittivat, etta maksan rasvapitoisuus
vaheni merkittavasti ketogeenisen ruokavalion aikana
[119-121].

KD:hen liittyy maksan koon ja massan pieneneminen verrattuna
tavalliseen hypokaloriseen ruokavalioon. Tama johtuu
todennakoisesti maksan glykogeenien, eli sokerivarastojen
tyhjenemisesta.

Rasvamaksan kehittymiseen ketogeenisella ruokavaliolla
vaikuttaa geneettinen alttius henkilodilla, joilla on PNPLA3-
geeni [122].

"Alkoholiin liittymaton rasvamaksatauti (NAFLD) lisada maksa-
ja sydantautikuolleisuutta ja on tarkein nopeasti yleistyvan
maksasolusyovan syy. NAFLD on yhta yleinen kuin metabolinen
oireyhtyma, ja sita sairastavien potilaiden joukosta tulisikin
loytaa ne, joiden fibroosiriski on lisaantynyt ja joilla on
kirroosi tai maksasolusyopa. Noin 40 %:1lla suomalaisista on
PNPLA3-geenin I148M-variantti ja 15 %:1la TM6SF2-geenin E167K-
variantti. Molemmat 1lisaavat NASH:n ja maksasolusyodvan
riskia.” — Duodecim

Tutkittavilla, joilla oli PNPLA3-muunnelmia, maksan
rasvapitoisuus oli matalampi kuin verrokkeilla, kun he
noudattivat ketogeenista ruokavaliota [123]. KD:n ongelmana
pidetaan usein kuitujen saannin vahaisyytta. Joskus, mutta
nykyisin varsin harvoin, esiin nostetaan tyydyttyneiden
rasvojen potentiaaliset riskit. Se puolestaan on taistelu
tuulimyllyja vastaan; ketogeenista ruokavaliota noudattavien
lipidiprofiilit, verenpaine, verensokeri ja sydanterveys
nayttavat olevan paremmalla tasolla kuin monilla vahemman
rasvaa syovilla. Kuitujen vahaisen saannin vaikutuksista ei
ole saatavilla tietoja, joten tarvitaan muita
pitkittaistutkimuksia, jotta kaikki tamantyyppiseen



ravitsemustapaan liittyvat kysymykset voidaan Lluonnehtia
pitkalla aikavalilla.

Japanilainen ruokavalio

Japanilainen ruokavalio sisaltaa laajan valikoiman puhtaista
ja tuoreista raaka-aineista valmistettuja ruokia, Kkuten
papuja, tofua, tuoretta kalaa, vihanneksia, japanilaisia
suolakurkkua, sienia, merilevaa ja hedelmia [124]. Vaikka
ruokavalio eroaa lansimaisista ruokavalioista, japanilaisella
ruokavaliolla on samanlaisia ominaisuuksia kuin Valimeren
ruokavaliolla.

Aikaisemmin julkaistut tutkimukset osoittivat, etta
yksittaisten ruokaryhmien, kuten hedelmien, vihannesten,
papujen ja kalojen, saanti liittyi kaanteisesti sydan- ja
verisuonitautikuolleisuuteen ja kuolleisuuteen kaikkiin syihin
Japanissa [125, 126].

Japanilaiselle ruokavaliolle on ominaista runsas natriumin
saanti ja matala kaliumin saanti, mika osaltaan lisaa korkeaa
natrium / kalium (Na - K) -suhdetta, mika voi olla vahva
indikaattori sydan- ja verisuonitautien kuolleisuuden riskille
[127].

Tutkimukset osoittavat, etta Na - K-suhde assosioituu
positiivisesti aivoverenvuotoon 1liittyvaan aivohalvaukseen,
mutta ei tilastollisesti merkittavasti iskeemisen
aivohalvauksen riskiin.

Japanilainen ruokavalio sisaltaa runsaasti happamoitettuja
(fermentoituja) ruokia, kuten kalaa ja juustoa, mutta vahan
emaksisia elintarvikkeita, kuten hedelmia ja vihanneksia,
jotka voivat johtaa endogeenisen hapon tuotantoon [128].

Ruokavalion korkea happokuormitus on yhdistetty
kardiometabolisten riskitekijoiden, kuten
insuliiniresistenssin [129], korkean verenpaineen tai



verenpainetaudin [130, 131], suuren vyotaron ymparysmitan,
korkeiden triglyseridien ja LDL-kolesterolin seka tyypin 2
diabeteksen [132] riskeihinl33].

Mutta vastoin odotuksia viimeaikaiset tutkimukset ovat
osoittaneet, etta japanilainen ruokavalio voi vahentaa
kuolleisuutta seka syoOpaan etta sydan- ja verisuonitauteihin
[134, 135], mika viittaa potentiaaliseen vaihtoehtoiseen
kardiometaboliset riskit arvioivaan ravitsemukselliseen
malliin.

Lopuks1i
Sydan - ja verisuonitaudit ovat monitekijaisia,
epaterveellisiin elintapoihin ja huonoihin

ravitsemustottumuksiin liittyva sairaus. Monet tutkimukset
viittaavat siihen, etta liiallinen natriumin ja prosessoitujen
elintarvikkeiden saanti, 1lisatyt sokerit, epaterveelliset
rasvat, vahainen hedelmien ja vihannesten, taysjyvatuotteiden,
kuidun, palkokasvien, kalan ja pahkindiden saanti, alkoholin
runsas kulutus, stressi, tupakointi ja 1liikunnan puute
lisaavat sydan- ja verisuonitautien riskia.

Tassa katsauksessa analysoitavien erityyppisten ruokavalioiden
joukossa MeDi nayttaa olevan paras ravitsemuksellinen malli,
koska se sisaltaa taysjyvatuotteita, palkokasveja, kuituja,
kerta- ja monityydyttamattomia rasvoja sulkematta kokonaan
pois elainperaisia elintarvikkeita, kuten 1lihaa, kalaa,
maitotuotteita, munia, ja rajoittamatta alkoholinkulutusta.

Lisaksi MeDi-elamantavassa otetaan huomioon paitsi
elintarvikkeet, myos mielialat ja fyysinen aktiivisuus, mika
tarkoittaa tiettya elamantapaa, joka ei rajoitu ruokaan. Useat
tutkimukset osoittavat, etta MeDia noudattavilla
koehenkiloilla on pienempi lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen
riski, seka LDL-kolesterolin hapettumiseen 1liittyvan
geeniekspression hyodyllinen modulointi [106].



Kiinnostavista keskusteluista ja pienista tutkimuksista
huolimatta muista analysoiduista ruokavalioista ei viela ole
riittavasti tutkimustietoja ja nayttd, jotta niita voitaisiin
pitaa parempina ruokavalioina kuin MeDi sydan- ja
verisuonitautien ehkaisyssa.

Pahoittelen, jos tekstiin jai kirjoitus- tai kaannosvirheita.
Korjaan niita hiljalleen. Artikkelin tavoite ei ole pahoittaa
kenenkaan mielta. Toin esiin tutkimusten tukemia nakdokulmia ja
omia nakokulmia.
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Ruokasotaa ja anarkiaa osa 1

Ravintoon liittyy aina vaarinkasityksia, valheita ja myytteja.
Joidenkin vahvoina pidettyjen oppien tieteellinen perusta on
vuosikymmenten saatossa vahintaankin haperoitunut.
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Kasvisruokailijan kasikirja

Kasvisruokavalioiden suosio on lisaantynyt rajahdysmaisesti,
kirjoittaa Julieanna Hever (MS, RD, CPT) PubMedissa
julkaistussa pitkassa laakareille suunnatussa artikkelissa.
Kasvisruokailijan kasikirja sisaltaa vastaukset yleisimpiin
kasvisruokavalioiden herattamiin kysymyksiin seka ohjeita
tasapainoisen kasvisruokavalion noudattamiseen.

Tama opas on kaannetty ja kirjoitettu henkildokohtaisena
valmentajana ja ravintoneuvojana tyoskentelevan Julieanna
Heverin artikkelin pohjalta.

Miksi valita vegaaninen tai
vegetaristinen ruokavalio?

Kasvisravinnon suotuisat terveysvaikutukset on kattavasti

dokumentoitu®.
Kasvipainotteinen ruokavalio laskee sydan - ja
verisuonitautikuolleisuutta *, auttaa painonhallinnassa’®,

vahentdd laadkkeiden tarvetta®®, pienentdd riskid sairastua
moniin kroonisiin tauteihin’”?®, yll&pitda tervettsd
painonhallintaa’ ja verenpainetta'® sekd ehkdisee

hyperlipidemiaa ja hyperglykemiaa''.

Kasvisruokavalio voi jopa kaantaa pitkalle edenneen

12,13

valtimonkovettumataudin ja tyypin 2 diabeteksen suunnan®.

Kasvispainotteinen ravinto on terveellista, koska se sisaltaa
runsaasti arvokkaita mikroravinteita (vitamiinit, mineraalit,
kuidut, antioksidantit, fytokemikaalit ja prebiootit).
Toisaalta kasvisruokailija valttyy myos monilta teollisesti


https://ruokasota.fi/2018/02/22/kasvisruokailijan-kasikirja/

tuotetun ja ultraprosessoidun elainperaisen ravinnon
sisaltamilta epaterveellisilta ravinteilta, kuten:

= Tyydyttyneet (”kovat”) rasvat: Tyydyttyneet rasvat ovat
ryhma rasvahappoja, joita saadaan yleensa
eldinperaisesta ravinnosta. Tyydyttyneita
keskipitkaketjuisia rasvoja esiintyy myo0s eraissa
trooppisissa oljyissa, kuten kookos - ja
palmudljyissa.Tyydyttyneiden rasvojen vaikutuksista
sydanterveyteen vaannetaan yha katta, mutta vallitsevan
nakemyksen mukaan "kovat” rasvat ovat haitallisia

sydamen ja verisuonten terveydelle'* ' . Erityisen

haitallisia ovat teolliset transrasvat, joita muodostuu
valmistuksessa moniin prosessoituihin elintarvikkeisiin,
kuten kekseihin.

= Ravinnon sisaltama kolesteroli: Elimistd tuottaa
tarvitsemansa kolesterolin itse. Ravinnon sisaltaman
kolesterolin vaikutuksista seerumin kolesterolitasoihin
on vaitelty vuosikymmenia, mutta nykytiedon valossa
ravinnosta saatu kolesteroli ei juurikaan vaikuta veren
kolesterolitasoihin.Ravinnosta saatu kolesteroli voi
kuitenkin joidenkin tutkimusten mukaan 1lisata LDL-
kolesterolin oksidaatiota, mika voi lisata sydan- ja

verisuonitauteja®®*®. Ravinnon sis&ltamd kolesteroli on

lahes aina peraisin elainperaisesta ravinnosta.
= Antibiootit: 70-80 % USA:ssa kaytetyista antibiooteista

X

syf6tetdan terveille tuotantoeldimille **'?*°. T&mén

tarkoituksena on ennaltaehkaista puutteellisissa oloissa
elavien tuotantoelainten saamat infektiot. Antibioottien
syottaminen tuotantoelaimille on merkittavin yksittainen
tekija antibioottiresistenttien bakteerikantojen
kehittymiselle. Vuonna 2013 antibioottiresistentit
infektiot vaivasivat 2 miljoonaa amerikkalaista, joista

noin 23 000 kuoli *°.
» Insuliinin kaltainen kasvutekija-1 (IGF-1): Insuliinin
kaltainen kasvutekija-1 on hormoni, jota Lluonnostaan



syntyy elaimilla ja ihmisilla. Kuten nimesta voi
paatella, se on kasvuhormoni, jota kaytetaan myos
anabolisena steroidina. IGF-1 osallistuu elimistdn
kasvuun ja kudosten rakentumiseen. Se siis 1lisaa
tuotantoelaimen 1lihasmassaa. IGF-1 stimuloi elaimen

kasvuhormonien tuotantoa ?'. Kasvuhormonina IGF-1 voi

lisata syoOpaa taysikasvuisilla.

Hemirauta: Rauta on valttamaton ravintoaine, jota saa
runsaasti elainperaisesta ravinnosta, josta se imeytyy
tehokkaasti verenkiertoon. Kasveissa esiintyy rautaa
hieman huonommin imeytyvassa muodossa (nonhemirauta),
joten kasvisravintoon voidaan 1lisata rautaa.Raudan
saantia ja imeytymista voi kasvisravinnossa tehostaa C-

vitamiinilla®*. Eldinperdisestd ravinnosta rautaa saadaan
usein liikaa; tutkimusten mukaan ylimaarainen rauta on
pro-oksidatiivista ja se voi aiheuttaa paksusuolen

sy6paa, ateroskleroosia sekd insuliiniresistenssia®”

24, 25, 26

Karsinogeenit: Prosessoituihin eldinperdaisiin ruokiin
kehittyy usein valmistuksessa kaytettavien korkeiden
lampotilojen vuoksi syOpia aiheuttavia ja tulehdusta
edistavia inflammatorisia ja syopaa aiheuttavia

yhdisteitd, kuten karsinogeenejd®’'*®** **. Lihatuotteisiin

valmistuksessa muodostuvat kemialliset yhdisteet
kasvattavat kroonisten sairauksien riskia.

Karnitiini: Karnitiini on aminohappo ja Llysiinin
johdannainen. Se kuljettaa aktiivisia rasvahappoja
elainsolun sytoplasmasta mitokondrioon, jossa rasvahappo
pilkotaan energiaa tuottavassa soluhengitysreaktiossa.
Elimistd valmistaa Kkarnitiinia 1lysiinista ja
metioniinista, mutta sita saa myds Lliha- ja
maitotuotteista.Liika karnitiini voi suoliston
mikrobiomin vaikutuksesta muuttua trimetyyliamiini N-
oksidiksi (TMAO), joka on yhdistetty tulehduksiin,


https://fi.wikipedia.org/wiki/Trimetyyliamiini-N-oksidi

ateroskleroosiin, sydankohtauksiin ja ennenaikaiseen

kuolemaan®.

 N-glykolyylineuramiinihappo (Neu5Gc): On lihan sisaltama
yhdiste, jota ei elimistosta luonnostaan 10ydy. Neu5Gc
aiheuttaa tulehdusreaktion, koska immuunijarjestelma
hyokkaa vierasainetta vastaan. Tulehdusreaktio voi
altistaa syovalle. Krooninen tulehdus kasvattaa tyypin 2
diabeteksen riskia ja lisaa valtimoiden

rasvoittumista’'’??.

Fytokemikaalit

Kasviruokavalio sisaltaa valtavasti hyodyllisia
mikroravinteita, kuten fytokemikaaleja ja kuituja, jotka
edistavat tutkimusten mukaan terveytta. Fytokemikaalit ovat
kasveissa esiintyvid yhdisteitd, jotka suojelevat kasvia UV-
sateilylta, tuholaishyonteisilta, bakteereilta, viruksilta ja
sienilta.

Kasviperainen ravinto on fytokemikaalien ja kuitujen seka
useimpien vitamiinien ainoa lahde. Erilaisia fytokemikaaleja,
kuten karotenoideja, glukosinolaatteja ja flavonoideja on
tuhansia.

Fytokemikaalit:

 Ovat antioksidantteja, jotka neutraloivat vapaita
radikaaleja®™

= Anti-inflammatorisia eli tulehduksia ehkaisevig*
- Fytokemikaalit estavat syodpasolujen kasvua Jja

lisdantymista™®

- Parantavat immuunijarjestelman toimintaa™
» Suojaavat erailta taudeilta, kuten osteoporoosilta ja
erailta syovilta, sydan- ja verisuonitaudeilta (CVD)

sekd viher- ja harmaakaihilta® ™



= Optimoi veren kolesterolitasot®*

Kasveista ja erityisesti taysjyvaviljoista saatavat kuidut
hyodyttavat suoliston, verenkierron ja immuunijarjestelman
toimintaa monin tavoin. Kuitujen terveysvaittamat on vahvasti
todennettu ja lisaa tutkimusnayttda kuitujen terveellisyydesta
saadaan koko ajan. Kuitenkin esimerkiksi USA:ssa yli 90 %
aikuisista ja lapsista sy0 suosituksiin nahden aivan liian

vahan kuituja®.

Kasvipainotteisen ravinnon syominen parantaa terveytta
kaytannossa kaikkien ravintoa ja terveytta kasittelevien
tutkimusten mukaan. Se voi ennaltaehkaista monia sairauksia ja

siten se tuottaa s&adst6ja myds yhteiskunnalle®.

Sairaanhoidon ammattilaisten tulisi suositella
kasvisruokavaliota terveytta ja hyvinvointia edistavana ja
léddketieteellistad hoitoa tukevana vaihtoehtona potilaille,
kirjoittaa Hever.

Ohjeita kasvisruokailun aloittamiseen

Tahan artikkeliin on koottu ohjeita ja vinkkeja tasapainoisen
ja ravinnepitoisen kasvisruokavalion suunnitteluun ja
aloittamiseen.

Tarkeat ravintoaineet ja niiden
riittava saanti

Kasvisruokavalion sisaltamien ravintoaineiden mahdolliset
puutokset herattavat kysymyksia. Saako kasvisruokavalioista
kaikki elimiston tarvitsemat ravinteet, kuten proteiinit?

Vegetaristinen ja vegaaninen ruokavalio sisaltavat riittavasti
elimiston tarvitsemia ravintoaineita ja edistavat monin tavoin
terveytta, toteaa Academy of Nutrition and Dietetics 44.
Samassa yhteydessa painotetaan, etta hyvin suunniteltu ja


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b44-permj20_3p0093

tasapainoinen kasvisruokavalio sopii kaikille 1lapsista
aikuisiin, odottaville ja 1imettaville aideille seka
urheilijoille.

Makro- ja mikroravinteiden saannin kannalta hyvin suunniteltu
ja tasapainoinen ruokavalio on yleensa suunnittelematonta
ruokavaliota terveellisempi ja tukee tarvittavien
ravintoaineiden saantia tehokkaasti riippumatta siita, mista

ruokavaliosta on kyse*. Ravintoaineiden tuntemus 1isa3a
terveytta yllapitavia valintoja.

Tasapainoinen kasvisruokavalio

Tasapainoinen kasvisruokavalio sisaltaa vihanneksia, hedelmia,
taysjyvaviljoja, palkokasveja, yrtteja, mausteita seka
pahkindita ja siemenia.

Puolet lautasesta tulisi tayttaa vihanneksilla ja hedelmilla
(US Department of Agriculture, American Cancer Society,
American Heart Association), eli ravintoaineilla, jotka
sisaltavat runsaasti kuituja, kaliumia, magnesiumia, rautaa,
folaattia sekda C- ja A-vitamiineja. Nama ovat ravintoaineita,
joita amerikkalaiset (ja ehka myds monet suomalaiset) saavat
ravinnosta liian vahan (2015 Dietary Guidelines Advisory

Committee®).

Lysiini

Palkokasvit ovat hyva lysiinin lahde. Lysiini on valttamaton
aminohappo, jonka saanti voi jaada yksipuolisissa
kasvisruokavalioissa liian vahaiseksi. Palkokasvit sisaltavat
lisaksi mm. kuituja, kalsiumia, rautaa, sinkkia ja seleenia.

On suositeltavaa syodda pari desia (1,5 cups) palkokasveja
paivassa.

Pahkinat sisaltavat elimiston tarvitsemia valttamattomia
rasvahappoja, proteiineja, kuituja, E-vitamiinia seka



terveellisia kasvissteroleja. Ne yllapitavat sydamen terveytta
ja vahentavat riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Pahkinat
auttavat painonhallinnassa, suojaavat silmia kaihilta ja

47-50

ehkaisevat sappikivien muodostumista Suositeltava

paivaannos pahkinodoita on 30-60 g.

Siemenissa on hyvia rasvahappoja seka runsaasti tarkeita
hivenaineita ja fytokemikaaleja. Siemenid suositellaan
syotavaksi 1-2 ruokalusikallista paivassa.

Taysjyvaviljat sisaltavat kaikki viljan hyvat ominaisuudet.
Taysjyvaviljoissa on runsaasti kuituja, B- ja E-vitamiineja,
hivenaineita, rautaa, magnesiumia ja seleenia. Hiilihydraatit
antavat elimistolle energiaa.

Elimist0 tarvitsee valttamattomia rasvoja (omega-3 ja
omega-6). Valitsemalla rasvojen lahteeksi ravinnon, kuten
pahkinat, siemenet ja avokadot teollisten rasvojen sijaan,
elimistd saa vahemman kaloritiheiden ja hitaammin imeytyvien
rasvojen lisaksi kuituja seka muita tarkeita ravintoaineita.

Myo6s yrtit ja mausteet sisaltavat fytokemiaaleja. Niiden
avulla ravintoon saa jannittavia makuja ja vaihtelua.

Ruokaryhmat ja suositeltava
paivittanen saanti

Ruokaryhma Suositeltu paivittainen annos

Vihanneksia ja kasviksia saa
Vihannekset (myos syoda niin paljon, kuin
tarkkelyspitoiset) jaksaa. Muista syoda
monenvarisia vihanneksia

2—4 annosta (1 annos =n. 1,2

H lmat
edelma dU)




Ruokaryhma Suositeltu paivittainen annos

6-11 annosta (1 annos = n. 1,2

Taysjyvaviljat (esim. kvinoa, . ; : .
ysJyvavit] (esi Vi dl keitettyna tai 1 siivu

taysjyvariisi, kaura)

taysjyvaleipaa)
Palkokasvit (pavut, herneet, 2-3 annosta (1 annos = n. 1,2
linssit, soijaruoat) dl keitettyna)
Lehtivihreat vihannekset Vahintaan 2-3 annosta (1 annos
(esim. lehtikaali, salaatti, |= n. 2,4 dl raakana tai 1,2 dl
pinaatti, parsakaali) kypsana)
Pahkinat (esim.
saksanpahkinat, mantelit, 30-60 grammaa paivassa

pistaasit)

Siemenet (esim. chia, hamppu,

1-3 ruokalusikallista paivassa
pellava)

Vitaminoidut kasvismaidot
(soijamaito, mantelimaito, Halutessa 4-6 dl
kauramaito)

Mieltymysten mukaan niin

Tuoreet yrtit ja mausteet , ,
y J paljon kuin haluaa

Kasvispohjaiset makroravinteet

Ravinnon sisaltamaa energiaa mitataan usein kilokaloreina
(kcal). Energia saadaan energiaravinteista ja niiden
erilaisista kombinaatioista. Hiilihydraatit (4 kcal/gqg),
proteiinit (4 kcal/g) ja rasvat (9 kcal/g) ovat energia- ja
makroravinteita. Alkoholi sisaltaa 7 kcal/g, mutta se ei ole
oikeastaan ravintoaine — tai ehka se joillekin on.

Makroravinteiden saantisuosituksista kaydaan kovaa
kadenvaantoa, mutta mitaan yleista konsensusta ei ole.
Toisilla runsaasti rasvaa ja vahan hiilihydraatteja sisaltavat
ruokavaliot toimivat, toiset suosivat vaharasvaisia ja
hiilihydraattipainotteisia ruokavalioita.



Kasvava naytto viittaa siihen, etta yleispatevaa yksittaista
totuutta makroravinteiden suhteista ei ole. Aineenvaihdunta on
mutkikas kokonaisuus, johon vaikuttavat geenien ohella
hormonit, suoliston mikrobit, maksan ja haiman terveys seka
lukemattomat muut asiat.

Stanfordin yliopiston tuore tutkimus vertasi
vahahiilihydraattisen ja vaharasvaisen ruokavalion
terveysvaikutuksia vuoden kestaneessa seurannassa. Mitaan
selkeaa eroa ruokavalioiden vaikutuksista painonhallintaan el
havaittu tutkittavien ryhmien valilta. Molemmissa seuratuissa
ryhmissa esiintyi valtavasti ryhman sisaista vaihtelua.
Keskimaarin koehenkiloiden paino putosi noin 6 kiloa, mutta
suurimmilla pudottajilla painoa katosi lahes kaksikymmenta
kiloa. Mayo Clinic pitaa vahahiilihydraattista ruokavaliota
hieman tehokkaampana laihdutusruokavaliona 1lyhyella
tahtaimella kuin vaharasvaista ruokavaliota.

On my0s runsaasti tutkimusnayttoa, jonka perusteella elimiston
hyvinvoinnin ja painonhallinnan kannalta parhaiten toimivat
vaharasvaiset/runsashiilihydraattiset ruokavaliot (perinteinen
Okinawan ruokavalio), Dean Ornish-ruokavalio, Caldwell

Esselstyn-ruokavalio, Neal Barnard-ruokavalio > *** ' °,

Ja kuitenkin Valimeren ruokavaliossa®® sekd erdissa
raakaruokavalioissa paivittaisesta energiasta yli 36 % voi
tulla rasvoista, mutta naillakin ruokavalioilla on runsaasti

suotuisia terveysvaikutuksia™.

On silis todennakoista, etta ruokavalioiden kokonaisuus seka
tarkeiden mikroravinteiden saanti on terveyden ja
painonhallinnan kannalta tarkeampaa kuin makroravinteiden
saantisuhteet.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/320957.php
https://www.medicalnewstoday.com/articles/314799.php?sr

Hiilihydraatit

Hiilihydraattien optimaaliset 1lahteet ovat vihannekset,
hedelmat, taysjyvaviljat ja palkokasvit. Nama sisaltavat
hiilihydraattien 1isdaksi runsaasti muita hyoddyllisia
ravinteita ja kuituja. Saantisuositus kaikille (paitsi
odottaville ja imettaville aideille) on 130 g pivassa (The

Institute of Medicine™).

Prosessoidut hiilihydraatit (sokerit, valkoiset jauhot,
valkoiset pastat) eivat energian lisaksi sisalla juurikaan
tarkeita ravinteita, joten niiden runsas kulutus voi johtaa
aliravitsemukseen ja elimistdn sairastumiseen.

Proteiinit

Proteiinien saantisuosituksissa on hieman vaihtelua. Keho
tarvitsee aminohapoista muodostuvia proteiineja, jotka se
pilkkoo ravinnosta aminohapoiksi ja kayttaa paaasiassa
rakennusaineina (lihakset, luut, veri, entsyymit, hormonit,
iho jne.). Proteiineissa esiintyy 20 aminohappoa, joista 9 on
ihmiselle valttamattomia.

Riittava proteiinien saanti riippuu painosta ja iasta.
Kasvavien lasten ja ikaantyvien vanhusten proteiinien tarve on

hieman nuorten ja aikuisten tarvetta suurempi®. Vaihtelua on,
mutta proteiineja tulisi saada iasta riippuen 0,8 — 1,6
grammaa painokiloa kohden paivassa. Urheilijat ja lihasmassaa
kasvattavat voivat tarvita enemmankin.

Monipuolisen kasvisruokavalion tulee sisaltaa riittavasti
proteiineja. Parhaita proteiinien kasvislahteita ovat:
palkokasvit, pahkinat, siemenet, taysjyvaviljat, soija seka
pahkina- ja siemenvoit.



Rasvat

PUFA

Rasvat ovat haastavampi kokonaisuus, koska rasvahapot
esiintyvat erilaisina rakenteina, tyydyttyneina ja
tyydyttamattomina. Ihminen tarvitse ravinnosta
monityydyttamattomia omega-3 ja omega-6 rasvahappoja (PUFA).
Kaikki muut tarvittavat rasvahapot elimistd syntetisoi naista.
Rasvahapot toimivat elimistO0ssa eri tavoin ja niilla on omat

tarkoituksensa®.

ALA, EPA ja DHA

Lyhytketjuisia omega-3 rasvoja (alfalinoleenihappo — ALA)
voidaan hyodyntaa energiansaannissa. Elimistd muodostaa
lyhytkejuisista alfalinoleenihapoista pidempiketjuisia
eikosapentaeenihappoja (EPA) ja edelleen
dokosaheksaeenihappoja (DHA).

Elimistd muuttaa Llyhytkestoisia omega-3 rasvahappoja
pidempiketjuisiksi kuitenkin melko tehottomasti ja siksi
niiden saanti lisdravinteista on suositeltavaa. EPAn ja DHAn
riittavan saannin vol turvata kasvispohjaisilla omega-3
ravintolisilla, jotka on valmistettu mikrolevista.

Alfalinoleenihapppoa saa mm. pellavansiemenista,
hampunsiemenista, chia-siemenista seka vihreista
lehtikasveista ja levista, soijasta, maapahkindista seka
naista valmistetuista Oljyista.

Omega-3 mielletaan helposti kaladljysta saatavaksi, mutta EPAn
ja DHAn lahteena mikrolevista valmistetut lisaravinteet ovat
oivallinen lahde, silla mikrolevat ovat naiden rasvojen lahde
myOos kaloille.

Valttamattomien rasvojen 1lahteend mikrolevat voivat olla
kaloja terveellisempi vaihtoehto, koska ne eivat sisalla


https://fi.wikipedia.org/wiki/Alfalinoleenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Eikosapentaeenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Dokosaheksaeenihappo

myrkyllisia raskasmetalleja (lyijya, kadmiumia, elohopeaa) tai
muita saastejaamia, kuten kalat. (Itameren silakat eivat
kelpaa Euroopan markkinoille ravintona, koska ne sisaltavat
niin paljon myrkkyja ja raskasmetalleja. On hullua, etta niita
Suomessa voidaan markkinoida terveellisend ruokana.)>.
Mikrolevat ovat myos kestavan kehityksen kannalta jarkevampi

vaihtoehto omega-3 rasvojen 13dhteind kuin kalat®.

MUFA

Kertatyydyttamattomat rasvahapot (MUFA) eivat ole elimistodlle
valttamattomia rasvoja, mutta niilla voi olla suotuisia
vaikutuksia seerumin kolesterolitasoihin.

Jos MUFAlla korvataan tyydyttyneita rasvoja, transrasvoja tai
prosessoituja hiilihydraatteja, se voi laskea huonon LDL-
kolesterolin mdaraa ja lisatda hyvan HDL-kolesterolin maaraa.

Toisaalta kertatyydyttamattomista kasvirasvoista valmistettuja
prosessoituja kasvirasvalevitteita ja -0ljyja on myos
voimakkaasti kritisoitu. Ne kayvat lapi rajuja teollisia
prosesseja, joissa rasvojen Lluontainen rakenne muuttuu.

Kertatyydyttamattomia rasvahappoja on mm. oliiveissa,
avokadoissa, macadamia - ja hasselpahkinodoissa,
pekaanipahkindissa, maapahkindissa seka pahkinadljyissa ja
rypsi-, rapsi-, auringonkukka- ja saflorioljyista.

Tyydyttyneet rasvat

Tyydyttyneet rasvat eivat ole elimistolle valttamattomia ja ne
saattavat altistaa sydan- ja verisuonitaudeille.
Tyydyttyneiden rasvojen terveysvaikutuksista on kalisteltu
peista 1970-luvulta alkaen. On tutkimuksia, joiden mukaan
tyydyttyneet rasvat aiheuttavat sydan- ja verisuonitauteja,
mutta toisaalta tuoreimpien tutkimusten mukaan tyydyttyneet
rasvat eivat itsenaisesti vaikuta sydan - ja
verisuoniterveyteen negatiivisesti. Mutta se ja sama, elimisto



el valttamatta niita tarvitse.

Tyydyttyneet rasvat ovat lahes poikkeuksetta 1ahtoisin
elainperaisesta ravinnosta, kuten lihasta ja
meijerituotteista. Eraat trooppiset kasvirasvat, kuten kookos-
ja palmudljyt ovat myos tyydyttyneita rasvoja. Myods
avokadoissa, oliiveissa, pahkindissa ja siemenissa on jonkin
verran tyydyttyneita rasvoja.

Tyydyttyneiden rasvojen osuus paivittaisesta energiansaannista
tulisi olla 5-6 % (American Heart Organization).

Transrasvat

Transrasvat ovat epaterveellisia rasvoja, joita on mm.
uppopaistetuissa ja ultraprosessoidussa ravinnossa seka
pikaruoassa. Transrasvat kehiteltiin alun alkaen
terveelliseksi vaihtoehdoksi voille ja laardille, mutta niiden
on sittemmin osoitettu lisaavan sydantautien ja syopien
riskia.

Marraskuussa 2013 FDA julkaisi tiedonannon, jonka mukaan

transrasvoja ei voi pitaa terveydelle turvallisina rasvoina®’.
Tarkoituksena on kieltaa taysin teollisten transrasvojen
kaytto elintarvikkeissa. Transrasvoja esiintyy Lluonnostaan
jonkin verran liha- ja meijerituotteissa.

Jos tuotteen paketissa lukee, etta se ei sisalla transrasvoja,
niita voi siina kuitenkin olla 0,5 grammaa per annos.
Hydrogenoidut (kovetetut) ja osittain kovetetut kasvirasvat,
margariinit ja prosessoidut oljyt saattavat olla
epaterveellisia ja ne kannattaa jattaa kaupan hyllyyn. Myos
erilaiset snacksit, keksit ja monet makeiset sisaltavat
haitallisia transrasvoja.

Kolesteroli

Ravinnon sisdaltama kolesteroli on steroli, jota esiintyy



paaasiassa elainperaisessa ravinnossa. Keho tarvitsee
kolesterolia mm. hormonien, D-vitamiinin,
ruoansulatusnesteiden seka hermoratoja suojaavien
myeliinikalvojen rakentamiseen, mutta elimisto0 valmistaa
kolesterolia itse ns. kolesterolisynteesissa.

Ravinnon sisaltaman kolesterolin vaikutuksista on olemassa
runsaasti ristiriitaista tietoa. Kananmunat tai muut
kolesterolia sisaltavat elintarvikkeet eivat ilmeisesti lisaa
seerumin kolesterolitasoja, mutta joidenkin tutkimusten mukaan
ne voivat 1lisata LDL-kolesterolia. 1970-luvulta peraisin
olevan lipiditeorian mukaan kolesteroli aiheuttaa
sydantauteja, mutta tastda hypoteesista ei enaa vallitse
tieteellista konsensusta.

Fytosterolit eli kasvisterolit

Fytosterolit eli kasvisterolit ovat steroidialkoholeja,
yhdisteita, joita kasveissa esiintyy Lluonnollisesti.
Kasvisteroleja kaytetaan yleisesti elintarviketeollisuudessa
ja kosmetiikassa.

Fytosterolit muistuttavat hieman kolesterolia. Kasvisteroleja
esiintyy Kkaikissa kasveissa.Fytosterolit vahentavat
kolesterolin imeytymista suolistossa ja parantavat lipidien
profiileja. Joidenkin tutkimusten mukaan fytosterolit,
soijaproteiinit, viskoosit kuidut ja mantelit voivat laskea

5,58

LDL-kolesterolia yhta tehokkaasti kuin statiinit
Kasvisteroleja mg/100g annos:

= Appelsiinit: 24 mg

= Ananas: 17 mg

= Banaani: 16 mg

= Omena: 12-13 mg

» Parsakaali: 39 mg

» Lehtisalaatti: 38 mg
 Porkkana: 16 mg


https://fi.wikipedia.org/wiki/Steroidi

» Tomaatti: 5-7 mg

= Vehna: 69 mg

» Kaurahiutaleet: 39 mg
= Rypsioljy: 668 mg

= Soijaoljy: 221 mg

= Oliivioljy: 154-176 mf
 Mantelit: 143 mg

= Pavut: 76 mg

Taysipainoinen kasvisruokavalio

Taysipainoinen ruokavalio Kkoostuu kaikista kolmesta
makroravinteesta. Ruokien ajatteleminen vain
hiilihydraatteina, proteiineina ja rasvoina on eraanlainen
median ja muodikkaiden 1laihdutusruokavalioiden yllapitama
ajatusharha, joka ei palvele aineenvaihdunnan ja elimiston
hyvinvoinnin tarpeita.

Ravintoaineet ovat komplekseja, joihin sisaltyy veden ja
paaravintoaineiden lisaksi runsaasti erilaisia vitamiineja ja
hivenaineita, antioksidantteja, kuituja jne.

Panosta laatuun!

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio sisaltaa runsaasti
hyvia hiilihydraatteja kuten taysjyvaviljoja seka
kohtuullisesti hyvia rasvoja ja proteiineja. Ravinnon
terveellisyytta tavoiteltaessa painopisteen tulee olla
ravintoaineiden laadussa ja niiden sisaltamissa ravinteissa.

Makroravinteiden keskinaisten suhteiden arviointi ja
kaloreiden 1laskeminen ei ole tarkeaa silloin kun syo0
ravinnepitoista ja terveellista kasvisruokaa.



Kasvisravinnon kannalta tarkeat
mikroravinteet

Kasvisravinnosta saa kaikki valttamattomat ravintoaineet,
paitsi B,,-vitamiinia eli kobalamiinia. Suomessa lahes kaikki

tarvitsevat myos D-vitamiinia lisaravinteena lyhyen kesan ja

pitkadn talven vuoksi®.

Kasveista saatava D,-vitamiini eli ergokalsiferoli toimii

ihmisen aineenvaihdunnassa aivan samoin kuin lampaanvillasta
uutettu tai kalasta ja kalaoljysta saatava D;-vitamiini

(kolekalsiferoli).

Kaikkien suomalaisten tulisi sy6da D-vitamiinia lisaravinteena
50-100 pg/vuorokaudessa etenkin pimeina vuodenaikoina.
Erityisen tarkeaa D-vitamiinin saanti on odottaville ja
imettaville &ideille, silla sikion matalat D-vitamiinitasot
lisaavat lapsen riskia sairastua mm. MS-tautiin ja tyypin 1
diabetekseen. Rintaruokinta ja aidinmaidosta saatava D-
vitamiini tehostavat lapsen kehittyvaa immuunijarjestelmaa.

D-vitamiinin bioaktiivinen muoto toimii elimistdssa
immuunijarjestelmaa saatelevana hormonin kaltaisena
sekosteroidina, joka vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan
solujen kromosomin DNA:ssa sijaitsevan VDRE-sekvenssin kautta.

B,, eli kobalamiini

B,,-vitamiini eli kobalamiini on valttamatdn ravintoaine.
Kobalamiineja tunnetaan parikymmentda, mutta aineenvaihdunnassa
bioaktiivisia ovat vain metyylikobalamiini ja
adeniinikobalamiini seka ravintolisista saatava synteettinen
syanokobalamiini.

Eraat bakteerit tuottavat kobalamiinia, Suolistobakteerit ja
arkit syntetisoivat B,,-vitamiineja ihmisen paksusuolessa,

mutta ne eivat imeydy paksusuolesta aineenvaihdunnan kayttoon.



Kasveista saatavat kobalamiinit eivat ole 1ihmisella
bioaktiivisia.
No fungi, plants, or animals (including humans) are capable

of producing vitamin B,,. Only bacteria and archaea have the
enzymes needed for its synthesis.

Mihin kobalamiinia tarvitaan?

Kobalamiinia tarvitaan nopeasti uusiutuvien veren puna- ja
valkosolujen valmistuksessa seka hermosolujen ja aivojen
toimintaan. Aineenvaihdunnassa kobalamiini osallistuu myo0s
homokysteiinin metylaatioon metioniiniksi (aminohappo).

B,,-vitamiinia on valttamaton tekija foolihapon (By-vitamiini)
eli folaatin valmistuksessa. Yhdessa nama ovat tarkeita, koska

kobalamiinia ja foolihappoa tarvitaan nukleotidien ja DNA:n
synteesiin solujen uusiutuessa.

Kasvisruokailijan on turvattava B,,-vitamiinin saanti

B,,-vitamiini on kaytannossa ainut valttamaton ravintoaine,
jota kasvisruokailijat eivat ravinnosta saa. Idut, tempe ja
merilevat eivat sisalla biologisesti aktiivista B,,-vitamiinia,
kuten jotkut uskovat. Nori-leva on ainoa poikkeus, mutta
kuivattaminen tuhoaa nori-levasta B,,-vitamiinin. Sekaravintoa

sybvat saavat kobalamiinia riittavasti lihasta, kalasta,
kananmunista ja meijerituotteista.

Although there are claims that fermented foods, spirulina,
chlorella, certain mushrooms, and sea vegetables, among other
foods, can provide B,,, the vitamin 1is not usually
biologically active. These 1inactive forms act as
B,, analogues, attaching to B,,receptors, preventing
absorption of the functional version, and thereby promoting
deficiency. The most reliable method of avoiding deficiency
for vegans or anyone else at risk 1is to take a B,, supplement.



Julieanna Hever

Kobalamiinia on myds vegaaneille

Apteekeista ja luontaistuotekaupoista saa vegaaneille sopivaa
bakteeriperaista B,,-vitamiinivalmistetta. Lisaksi moniin
kasviperaisiin ruoka-aineksiin, kuten kasvimaitoihin lisataan
usein B,,-vitamiinia.

B,,-vitamiinin (kobalamiinin) vahimmaistarve on

= naisilla: 2,0 pg/vrk
= miehilla: 2,4 upg/vrk
= lapsilla: 0,7 — 1,4 ug/vrk

Kobalamiinivarastot

Elimiston Bl2-varastot ovat suhteellisen suuret (2 — 3 mg).
Varastot riittavat useamman vuoden tarpeisiin. Mikali
vitamiinin saanti vaikeutuu, kliinisen puutostilan
kehittyminen voikin kestaa useita vuosia. Keskimaarainen B12-
vitamiinin saanti ravinnosta on 5-8 pupg/vrk, mikda ylittaa
suositukset moninkertaisesti.

Kobalamiinin puutos

B,,-vitamiinin puutoksen alkuoireena on kihelmdéinti ja

tunnottomuus aareishermostossa, kuten sormenpaissa. Oireet
voivat ilmentya myos lihasheikkoutena ja muistin hairidina.
Harvinaisempia oireita ovat kielitulehdukset,
verisuonitukokset ja ihon pigmentin lisaantyminen.

Pitkaaikainen B;,-vitamiinin puutos johtaa peruuttamattomiin
hermostollisiin vaurioihin seka pernifdsiin anemiaan.

B,,-vitamiinin tarve korostuu tietyissa tapauksissa:

» laktoosi-intoleranssi
= kasviruokavalio



keliakia

raskaus

= imetys

» sairaus- ja toipilasaika
 kova fyysinen rasitus

= yksipuolinen ravinto

» pitkaaikainen paasto

» dieetti ja laihdutuskuurit
= ehkaisypillerien kaytto

= runsas alkoholinkaytto

D-vitamiini

Paljas iho syntetisoi D-vitamiinia auringon UVB-sateilyn
avulla keskikesan kuukausina riittavasti. Vain 15-30 minuuttia
keskipaivan auringonvalossa riittaa syntetisoimaan paljaalla
iholla 250 wung D-vitamiinin 1lahtdaineena toimivaa7-
dehydrokolesterolia, josta kolesterolisynteesissa muodostuu
kolekalsiferolia eli D5-vitamiinia,

Kalsidioli

Kolekalsiferoli hydroksyloidaan maksassa kalsidioliksi, joka
on D-vitamiinin veresta mitattava varastomuoto.
Aineenvaihdunta tarvitsee vuorokaudessa noin 40 ug D-
vitamiinia ja loput varastoituvat rasvasoluihin, joista sita
vapautuu aineenvaihdunnan kayttoon pimeana aikana.

D-vitamiinia tarvitaan mm. kalsiumin homeostaasin saatelyyn
seka verisuonten terveyden ja immuunijarjestelman toiminnan
turvaamiseen.

Kalsitrioli

Kalsidiolista munuaiset hydroksyloivat edelleen pienia maaria
hormonin tavoin vaikuttavaa kalsitriolia. Kalsitrioli on
sekosteroidi, joka vaikuttaa monin tavoin aineenvaihdunnassa.

Kalsitrioli kuljetetaan solujen pinnalla oleviin D-



vitamiinireseptoreihin ja niiden kautta edelleen soluissa
olevan kromosomin D-vitamiiniin reagoivaan DNA:n osaan
(Vitamin D Responding Elements). VDRE:ssa kalsitrioli
vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan.

Nykykasityksen mukaan kalsitrioli on immunomodulatorinen eli
immuunijarjestelman toimintaa ohjaava hormoni.

D-vitamiinin saanti

D-vitamiini vaikuttaa kaikkien elavien organismien
aineenvaihduntaan. Se kehittyi evoluutiossa ilmeisesti jo noin
500 miljoonaa vuotta sitten. Kaikilla selkarankaisilla on
monimutkainen D-vitamiiniin liittyva umpieritysjarjestelma ja
lahes kaikkien solujen pinnalla on D-vitamiiniin reagoiva
reseptori.

Vaikka iho syntetisoi D-vitamiinia, on sen puutos valitettavan
yleinen ongelma maailmanlaajuisesti. D-vitamiini edellyttaa
riittavasti auringon UVB-sateilya, mutta Suomen korkeudella
sen saanti rajoittuu vain keskikesan kuukausiin. Muina aikoina
otsonikerros estaa UVB-sateilyn, jolloin D-vitamiinia ei
muodostu iholla. D-vitamiinin puutokseen voi vaikuttaa myods
se, etta suurin osa ihmisista viettaa paivat sisatiloissa.

Ravinnosta, kuten rasvaisista kaloista, sienista ja
kananmunankeltuaisista saa jonkin verran D-vitamiinia, mutta
el riittavasti. Siksi D-vitamiinia 1lisataan moniin
elintarvikkeisiin, kuten maitoihin ja margariineihin.

Kasvisruokailijoiden on turvattava D-vitamiinin saanti.
Kasvipohjainen ergokalsiferoli (D,) toimii aivan kuten

kolekalsiferoli (D;). Lisaksi on ldydetty jakalaa, josta saa

D,-vitamiinia®.

Kalsium

Makromineraali kalsiumia on elimistossa enemman kuin mitaan



muuta mineraalia. Noin 99% kalsiumista on varastoituneena
luustoon ja hampaisiin ja 1 % on vapaana kudoksissa ja
verenkierrossa.

Thmisen elimistd tarvitsee kalsiumia luuston rakennusaineena
ja lihastoiminnassa seka veren hyytymisprosesseissa. Se
saatelee mm. hermo-lihasartyvyytta, solukalvoissa tapahtuvia
kuljetuksia, hormoni- ja valittajaaineiden vapautumista seka
useita entsyymireaktioita.

Kasvisruokailijat saavat yleensa riittavasti kalsiumia, mutta
koska kalsiumin aineenvaihdunta edellyttaa muita ravinteita,
kuten D-vitamiinia, K-vitamiinia ja kobalamiinia,
kasvisruokailijan on huolehdittava myd6s niiden riittavasta
saannista. Kalsiumin aineenvaihduntaan ja luuston
hyvinvointiin vaikuttavat myods magnesium, fosfori ja kalium.

Kalsiumin saanti

Hyvia kalsiumin lahteita ovat vihreat vihannekset ja salaatit,
kuten brokkoli, lehtikaali ja pinaatti, seesaminsiemenet,
tahini, tempe, mantelit ja mantelivoi, appelsiinit, bataatit
ja pavut.

Riippumatta ravinnosta saadusta kalsiumista, tarkeaa on se,
kuinka paljon kalsiumista todellisuudessa imeytyy ravinnosta
elimiston hyoddynnettavaksi. Monet tekijat vaikuttavat
kalsiumin imeytymiseen:

» Kalsiumin kokonaissaanti vaikuttaa imeytymiseen: Vain
noin 500 mg imeytyy kerralla ja imeytyminen vahenee
saannin kasvaessa.

» Tka vaikuttaa kalsiumin imeytymiseen. Vauvoilla ja
lapsilla kalsiumin imeytyminen on tehokasta, koska
luusto kasvaa voimakkaasti. Ikaantyminen hidastaa
imeytymista.

- Fylaatit,joita saadaan mm. taysjyvaviljoista, pavuista,
siemenista ja pahkindista voivat sitoutua kalsiumiin
seka muihin mineraaleihin ja rajoittaa niiden



imeytymista.

» Oksalaatit, joita saadaan mm. monista vihreista
lehtikasveista, kuten pinaatista, lehtijuurikkaista,
persiljasta, purjosta, punajuuren lehdista seka
marjoista, manteleista, maapahkindista, soijapavuista,
okrasta, kvinoasta, kaakaosta, teesta ja suklaasta
voivat myo0s heikentaa kalsiumin ja muiden mineraalien
imeytymista.

= Kalsiumia ei imeydy, jos D-vitamiinitasot ovat liian
alhaiset.

= Runsas suolan, proteiinien, kahvin ja fosforin saanti

1isda kalsiumin poistumista elimistdsta®™.

Rauta

Raudan puutos on yleisin ravintoaineen puutos seka
teollistuneissa etta kehittyvissa maissa 63. Raudan puutos on
erityisen yleista nuorilla naisilla, odottavilla aideilla,
vauvoilla ja lapsilla seka teini-ikaisilla tytoilla. Myos
runsaat kuukautiset voivat altistaa raudanpuutokselle.

Seka sekasyojat etta kasvisravintoa syovat voivat karsia
raudanpuutteesta.

Hemi- ja nonhemirauta

Rautaa esiintyy kahdessa muodossa: hemi- ja nonhemirautana.
Lihassa ja kalassa on noin puolet hemirautaa, joka imeytyy
nonhemirautaa paremmin. Kasviksissa esiintyy vailn
nonhemirautaa. Tasta syysta on suositeltavaa, etta
kasvisruokavaliossa rautaa pyritaan saamaan ravinnosta hieman
yleisia suosituksia enemman.

Tama ei ole vaikeaa, silla monet kasvit sisaltavat runsaasti
rautaa. Vihreat lehtikasvit ja palkokasvit ovat erinomaisia
raudan lahteita. Myos soijavalmisteissa, tummassa suklaassa,
seesaminsiemenissa, auringonkukansiemenissa, rusinoissa,
luumuissa ja cashew-pahkindoissa on runsaasti rautaa.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b63-permj20_3p0093

Raudan imeytyminen

Raudan imeytymista ravinnosta voivat heikentda fytaatit, teen
sisaltamat tanniinit, kalsium, kuidut, kahvin ja kaakaon
polyfenolit seka eraat mausteet (korianteri, chili, kurkuma).

Raudan imeytymista voi tehostaa syomalla runsaasti rautaa
sisaltavia kasviksia eri aikoina kuin imeytymista heikentavia
aineita. Raudan imeytymista tehostaa myos, jos sy0 runsaasti
rautaa sisaltavia kasviksia yhdessa C-vitamiinia ja orgaanisia
happoja sisaltavien kasvisten kanssa.

Esimerkiksi: smoothie, joka sisaltaa vihreita lehtikasveja
(lehtikaalia, pinaattia tms), joista saa rautaa seka hedelmia
tai tomaatteja, jossa on C-vitamiinia.

Jodi

Jodia ei valttamatta saa riittavasti kasviravinnosta, mutta
sita on mm. levissa. On kuitenkin huomattava, etta levissa
jodin pitoisuudet vaihtelevat todella paljon ja joissain
levissa jodin maara on voi ylittaa toksisen rajan. Nori-leva
on hyva jodin lahde, mutta hijiki tai hiziki sisaltaa niin
paljon arseenia, etta sen syOmista ei suositella.

Jodioidusta suolasta saa riittavasti jodia. Puolikas
teelusikallinen jodioitua suolaa riittaa kattamaan
paivittaisen jodin tarpeen (150 ug). Merisuola ei sisalla
jodia.

Jodi vaikuttaa kilpirauhasen toimintaan

Kilpirauhanen saatelee elimistdon aineenvaihduntaa ja erittaa
tarkeita kilpirauhashormoneja, jotka huolehtivat sisaelinten

toiminnasta. Kilpirauhasen toiminnalle jodin saanti on
tarkeaa.

Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastavan on jodin imeytymisen
varmistamiseksi hyva valttaa ns. goitrogeenisia ruokia, koska



ne heikentavat jodin imeytymista ja voivat pahentaa olemassa
olevaa kilpirauhasen vajaatoimintaa.

Goitrogeeniset ruoat

Goitrogeeneja on mm. ruusukalissa, kukkakaalissa,
parsakaalissa, retiisissa, sellerissa, maississa,
soijatuotteissa, maapahkinodissa, avokadoissa, appelsiineissa,
viikunoissa, pinaatissa, bataatissa, mansikoissa ja vehnassa.
Naiden valttely on perusteltua, jos on sairastunut
kilpirauhasen vajaatoimintaan.

Goitrogeenisten ruokien valttaminen ei ole tarpeen, jos jodin
saanti on riittavaa ja kilpirauhanen toimii normaalisti.

Seleeni

Seleeni on voimaks antioksidantti, joka suojaa soluja. Sita
tarvitaan Kkilpirauhashormin saatelyyn, reproduktioon seka
DNA:n synteesiin. Kasvisravinto sisaltaa riittavasti seleenia.
Sita saa runsaasti mm. taysjyvaviljoista, palkokasveista,
siemenista ja pahkinOoista. Venajalla ja Kiinassa on alueita,
joissa maaperan ravinnepitoisuus on niin koyhtynytta, etta
seleenin puutosta voi esiintya. Muualla seleenin puutos on
harvinaista.

Sinkki

Sinkki tukee immuunijarjestelman toimintaa ja tehostaa
haavojen parantumista. Sinkki osallistuu myds proteiinien ja
DNA:n synteesiin, sikion kehitykseen, seka lasten kasvuun.

Kasvien sisaltamien fylaattien vaikutuksesta sinkin saanti
kasviksista on vahaisempaa kuin elainperaisesta ravinnosta.
Sinkin puutos on vaikea havaita verikokeissa, mutta puutos voi
ilmentya haavojen paranemisen hitautena, kasvun pysahtymisena
(lapsilla), kaljuuntumisena, heikentyneena vastustuskykyna,
ruokahaluttomuutena, makuhairidina sekda ihon ja silmien
leesioina.



Puutteellisen imeytymisen vuoksi kasvissyO0jien on syotava
sinkkia jopa 50 % virallisia suosituksia enemman. Hyvia
lahteita sinkin saannille ovat palkokasvit, pahkinat,
siemenet, soijatuotteet ja taysjyvaviljat.

Tarkeimpien ravintoaineiden
lahteet

Ravinne Ruoka

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
Proteiini maapahkinat), pahkinat, siemenet, soijatuotteet
(tempe, tofu)

siemenet (chia, hamppu, pellava), vihreat

Omega-3 ; . :
ra;iat lehtikasvit, mikrolevat, soijapavut ja
soijavalmisteet, saksanpahkinat
vihannekset, hedelmat (marjat, paarynat,
_ papaijat, kuivatut hedelmat), avokado,
Kuitu

palkokasvit (pavut, linssit, herneet), pahkinat,
siemenet, taysjyvaviljat

vahan oksalaattia sisaltavat vihreat lehtikasvit
(brokkoli, bok choy, kaali, lehtisalaatit,
voikukan lehdet, vesikrassi), kalsiumia
Kalsium sisaltava tofu, mantelit, mantelivoi, kalsiumia
sisaltavat kasvimaidot (mantelimaito,
kauramaito, soijamaito) seesaminsiemenet,
tahini, viikunat, melassi (blackstrap molasses)

vesikasvit ja levat (arame, dulse, nori,

Jodi
wakame), jodioitu suola




Ravinne

Ruoka

Rauta

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), vihreat lehtikasvit, soijapavut ja
soijatuotteet, kvinoa, perunat, kuivatut
hedelmat, tumma suklaa, tahini, siemenet
(kurpitsa, seesami, auringonkukka), levat
(dulse, nori)

Sinkki

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat) soijatuotteet, pahkinat, siemenet,
kaura

Koliini

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), bnaani, brokkoli, kaura,
appelsiinit, kvinoa, soijatuotteet

Folaatti

vihreat lehtikasvit, mantelit, parsa, avokado,
punajuuret, folaattia sisaltavat viljat (leivat,
pastat, riisit), appelsiinit, Kkvinoa,
ravintohiiva

B, Vitamiini

elintarvikkeet, joihin B,, -vitamiinia eli

kobalamiinia on lisatty (ravintohiiva,
kasvimaidot), kasvipohjainen B,, lisaravinne

(2500 pg viikossa)

C -Vitamiini

hedelmat (marjat, sitrushedelmat, verkkomeloni,
kiwi-hedelma, mango, papaya, ananans), vihreat
lehtikasvit, perunat, herneet, paprikat,
chilipippurit, tomaatit

D_
Vitamiini

sun, fortified plant milks, supplement if
deficient

K -Vitamiini

vihreat lehtikasvit, levat, parsa, avokado,
brokkoli, ruusukaali, kukkakaali, linssit,
herneet, natto (a traditional Japanese food made
from soybeans fermented with Bacillus subtilis
var natto)




Tutustu elintarvikkeiden ravintosisaltoon
ennen tuotteen ostoa!

=Sivuuta harhaanjohtava markkinointilauseet
elintarvikepakkauksissa, kuten (”erinomainen ..”,
".vapaa”, "luonnollinen”)

» Keskity elintarvikkeen ravintosisaltoon ja unohda kaikki
ylimaaraiset merkinnat pakkauksessa (ne ovat
markkinointia)

= Suosi elintarvikkeita, jotka:

» — sisaltavat tuttuja ravintoaineita
»— joiden tuoteseloste on 1lyhyt (ilman useita

lisaaineita)
= — eivat sisalla keinotekoisia makeutusaineita,
makuvahventeita, vareja, sailontaaineita,

stabilointiaineita jne.
»— ala osta elintarvikkeita, joihin on lisatty
tuntemattomia lisaaineita

Suositeltavia sivustoja terveellisesta
kasvisravinnosta kiinnostuneille

= nlm.nih.gov

= https://ndb.nal.usda.gov

 http://vegetariannutrition.net

= http://nutritionfacts.org

= pcrm.org

» brendadavisrd.com

= veganhealth.org

= http://plantbaseddietitian.com

= theveganrd. com

=vrg.org/nutrition/

 https://fnic.nal.usda.gov/lifecycle-nutrition/vegetarian
-nutrition

= vegansociety.com


http://www.nlm.nih.gov/
https://ndb.nal.usda.gov/
http://vegetariannutrition.net/
http://nutritionfacts.org/
http://www.pcrm.org/
http://www.brendadavisrd.com/
http://www.veganhealth.org/
http://plantbaseddietitian.com/
http://www.theveganrd.com/
http://www.vrg.org/nutrition/
https://fnic.nal.usda.gov/lifecycle-nutrition/vegetarian-nutrition
https://fnic.nal.usda.gov/lifecycle-nutrition/vegetarian-nutrition
http://www.vegansociety.com/
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