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KOMMENTTEJA RAVINTOKESKUSTELUUN (VAHAHIILIHYDRAATTISESTA

RUOKAVALIOSTA)

Pitdisiko ravitsemussuosituksia muuttaa?

Suositukset perustuvat laajoihin asiantuntijayhteenvetoihin koko tdhanastisesta
tutkimuskokonaisuudesta. Ne ovat varsin samansuuntaiset kaikissa
asiantuntijayhteenvedoissa (WHO, Pohjoismaat, Suomi, ammatilliset jarjestot
ym.). Tiedossa ei ole mitddn merkittavid muutostarpeita. Yksityiskohdat ja
painotukset muuttuvat vuosien kuluessa mm. ruokakulttuurin muuttuessa. On
huomattava, ettd suositukset ovat véestolle yleensé terveellisesta ja
kansantauteja ehkaisevasta ruokavaliosta.

Miksi véesto sitten lihoo?

Véesto lihoo, kun liikutaan liian vahan suhteessa ruuan energiamaaraan
(kalorit), ja muutenkin ravitsemussuosituksia noudatetaan kovin
puutteellisesti.

Rasva vai hiilihydraatit?

Molempien kohdalla on kysymys laadusta. Niité ei voi niputtaa yhteen.
Rasvan kohdalla tulee véhentaa tyydyttyneen (kovan) rasvan saantia ja turvata
riittavé tyydyttymattdman (pehmedn) rasvan saanti. Hiilihydraattien kohdalla
ns. hitaasti imeytyvat tai kompleksit hiilihydraatit (kokojyvaviljatuotteet ym.)
ovat hyodyllisid, kun taas sokerien saantia pitéisi rajoittaa.

Kolesterolilaakitys vai ravinto?

Kolesterolia alentavia ladkkeita tarvitaan sydanpotilailla ja henkil6illa, joilla
on erityisen korkea valtimosairauksien riski. Koko véestod ajatellen
luonnollinen ja tehokas tapa hallita veren kolesterolia on ruokavalio. Se on
myo0s tarked laékityksen tdydentdjana.

Meneeko nykyisilla suosituksilla huonosti?

Vaikka suosituksia noudatetaan puutteellisesti ja on ravintoon liittyvia
ongelmia, on ruokavalio monessa suhteessa (rasvan laatu, suola, kasvikset
ym.) parantunut: ja suomalainen kansanterveys on viime vuosikymmenina
kohentunut erittdin paljon: ik&vakioitu kuolleisuus on tavattomasti vahentynyt,
elinik& pidentynyt noin 10 vuotta ja lisdvuodet ovat paasééantoisesti terveita.

Vaikuttavatko kaupalliset intressit suosituksiin? Ei lainkaan. Toki kaupalliset
tahot pyrkivéat kayttdmaan erilaisia suosituksia ja tutkimustuloksia omiin
tarpeisiinsa.



