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JOHDANTO

Tama seitsemés ravintokirjani késittelee huijausta. Vaitén, etti
elintarviketeollisuus, media tai erilaiset ravintoryhmittymit
ohjeineen huijaavat lihes jokaista meistd paivittdin.

Eldimme maailmassa, joka pursuaa ruokavidirennoksii ja
ravintohuijauksia. Ostamme kaupasta tuotteita, jotka eivét to-
dellisuudessa ole ldheskddn aina sitd mitd luulemme niiden
olevan. Tilaamme ravintolassa ruokaa, joka voi olla aivan muuta
kuin miti listalla luvataan. Luemme péivittiin ravintouutisia,
joiden luotettavuus voi olla hyvin heikkoa. Olemme oppineet
tiettyjd lainalaisuuksia ravintoon ja painonhallintaan liittyen:
maito on hyviiksi luustolle, vihikaloriset tuotteet auttavat mei-
td laihtumaan, kalan syonti on aina terveellisti ja kauratuote
on automaattisesti hyvi valinta. Kaiken timién lisdksi meitd
ympéroi suuri joukko ihmisié, jotka antavat luotettavan kuu-
loisia neuvoja terveyteemme ja painonhallintaamme. Hyvin-
vointialasta on tullut maailmanluokan bisnes, johon moni lan-
keaa tietAmattaan.

Mutta misti sitten tietd#, mihin ja keneen voi luottaa? Voi-
ko elintarvikkeiden pakkausmerkintoihin luottaa, ja haluaako
elintarviketeollisuus meidin parastamme vai onko taustalla



toisenlaisia motiiveja? Olemmeko pienessd Suomen maas-
sakaan tdysin turvassa riikeiltd ruokavidrennoksiltd? Ovatko
monet totuutena pidetyt ravintoviittimit jo aikansa elidneitd
kliseitd? Saneleeko media jopa liiaksi syomiskéyttaytymistim-
me ja terveysuskomuksiamme?

Tamén kirjan tarkoituksena on auttaa nikemé&in ympiril-
lamme oleva merkittévi ja monelle sektorille ulottuva ravinto-
huijaus. Tieto ei lisdi tuskaa, vaan auttaa nikeméén huijauk-
set ja vihentii riskid joutua sellaisen kohteeksi. Kirja antaa
my0s luotettavaa tietoa terveyden ja painonhallinnan tueksi
seki kertoo tutkimustietoon pohjaten timén hetken muoti-
dieeteisti ja monia kiinnostavista ravintoaiheista.



VAHAKALORISET TUOTTEET
LAIHDUTTAVAT

KAUPAN HYLLYT OVAT TAYNNA TUOTTEITA, joita mainostetaan
mielikuvin vihikalorisiksi, vihirasvaisiksi, sokerittomiksi tai
taysjyviisiksi. Tarkkaan harkituilla kuvilla ja teksteilld halu-
taan saada kuluttaja automaattisesti ajattelemaan, etté kysei-
nen tuote on painonhallintaa edistévé tai terveyttd parantava,
vaikka todellisuus voi olla aivan toisenlainen.

Lainsddddntomme valvoo, ettd elintarvikepakkauksissa ei
saa kiyttdd selvid painonhallintaa koskevia ilmaisuja kuten
“auttaa laihtumaan” tai ”helpottaa painonhallintaa”. Sen si-
jaan paketissa voi komeilla hoikan ihmisen figuuri tai lukea
suurin kirjaimin “tdysjyvdinen”. Pakkausmerkinnit ja kuvat
haluavat saada meidit ajattelemaan, ettd aamupalamme on
terveellinen, kuitupitoinen ja vihikalorinen, kun nautimme
sen paketista, jossa on hoikan, hymyilevin henkilon kuva ja
taysjyvisti kertova teksti.

Vihikalorinen tuote ei liheskién aina ole paras tie onnistu-
neeseen painonhallintaan. Kaloriméairai tarkeampii tekijoitd
ovat tuotteen runsaskuituisuus ja sopiva proteiinimaéir4, jotka



molemmat saavat aikaan kylldisyyden tunteen ja tasaisen veren-
sokeritason. Monet vihikalorisiksi ja tdysjyvéisiksi mainos-
tetut tuotteet siséltdvit hyvin vihin niitd oleellisia aineksia.
Esimerkiksi moni tdysjyviisend mainostettu muro sisiltdi
kuitua vain kaksi grammaa annosta kohden, misti seuraa no-
peasti uusi nilka tai makeanhimo. Muroja voidaan verrata perin-
teiseen leipdaamiaiseen, jonka kahdessa palassa sataprosent-
tista kaura- tai ruisleipdi on kuituja jo lihes kymmenen gram-
maa. Kuitupitoiseksi ja terveelliseksi mielletyn ”marjaisen tiys-
jyvAmuron” kuitupitoisuus voi olla vain 4 %, marjapitoisuus
6 % ja kokonaishiilihydraattimddrd huikeat 80 %, miké tar-
koittaa tuotteen sisiltdvin paljon lisittyd sokeria tai muita
sokerin kaltaisia tuotteita. Toki muro- ja myslivalikoimasta
16ytyy myos parempia vaihtoehtoja, mutta niiden I6ytdminen
edellyttdi tarkkaa pakkausmerkint6jen lukemista.

Vihikalorisiksi mainostetut tuotteet ohjaavat helposti har-
haan my6s muilla pakkausmerkinnéilldan. Monissa pakkauk-
sissa on ravintoarvotietojen lisiksi GDA-merkintd6jé, pylvii-
td ja prosenttiosuuksia suositeltavasta annoskoosta. Aamiais-
tuotteissa ilmoitettu keskiméirdinen annoskoko on yleensi
30 grammaa. Todellisuudessa hyvin harva punnitsee lautasel-
leen 30 grammaa, vaan useimmiten mysli tai murot kaadetaan
suoraan lautaselle. Mitd suurempi aamiaislautanen on, siti
enemmin tuotetta sithen mahtuu. Tutkimusten mukaan ruo-
kaa otetaankin sitd enemmin, mitd suurempi astia on. Nyky-
ajan lautaset ovat varsin reilun kokoisia, jolloin syodéén hel-
posti paljon enemmiin kuin olisi tarpeen.

Vihikalorisiksi mielletyt tuotteet voivat olla ongelmallisia
monella tapaa. Tutkimusten mukaan kuluttajat aliarvioivat
tuotteiden sisdltimét kaloriméérit ja sopivan annoskoon, kun
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he silmiileviit tuotteen merkintdji luonnonmukaisuudesta,
vihirasvaisuudesta, sokerittomuudesta tai tdysjyviisyydesta.
Téllaisia tuotteita sy0dessd ajatellaan, ettd nyt on mahdolli-
suus syodd vihidn enemmén, koska kyseessé on vihikalorinen
tai vihédrasvainen tuote. Monet vihérasvaiset tuotteet saatta-
vat kuitenkin sisiltdd esimerkiksi sokeria jopa viisinkertaisen
méirin rasvaisempaan tuotteeseen verrattuna. Myoskédn pak-
kauksen keskiméérdinen annoskoko (30 g) ei aina toteudu, jol-
loin syo6ty ruoka-annos siséltii todellisuudessa paljon enemmén
energiaa kuin pakkausmerkintd antaa ymmaértdd. Jos syoty
annoskoko olisi pakkauksessa suositeltu 30 grammaa, saataisiin
monesta vihikalorisesta aamupalatuotteesta noin 150 kcal
energiaa, mikd on koko péivéa ajatellen aivan liian vihén. Painon-
hallitsija saattaa ajatella, ettd mitd vihemmaén kaloreita, sen pa-
rempi, mutta asia ei olekaan néin. Jos aamupalan kalorimééra
on vaivaiset 150 kcal ja siini on lisdksi hdvidvin vihin tasai-
selle verensokeritasolle tarvittavia kuituja ja proteiinia, seuraa
aamupalasta nopeasti uusi nélintunne. My6s loppupéivin
verensokeritason ja syomisen hallinta vaikeutuu, jos aamu
alkaa liian kevyesti.

Jos haluat oikeasti tietdd, miti syot ja kuinka paljon ra-
vintoaineita sydmaisi tuote sisélti, kiyti pieni hetki asian tar-
kempaan tutkimiseen. Siihen tarvitaan hyvii nidko6a tai luku-
laseja, koska tuotteiden pakkausmerkinnit ovat harmittavan
pienelld fontilla. Tarvitaan myos hieman enemmaén aikaa, jotta
kaupassa voi tehdd viisaita valintoja. Toki tuotepakkausten
merkint6ji voi tutkia jo etukiteen kotona tuotteiden verkko-
sivuilta, ainakin jos haluaa valita aivan uusia tuotteita. Tasta
pienesti vaivanniosti hyotyy pidemman péélle terveys, vyoti-
r0 ja rahapussi. Ndin et myoskiin tule huijatuksi varsin ovelalla
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mielikuvamainonnalla. Kirjan my6hemmissi luvuissa autan
sinua ymmaértidméin tarkemmin pakkausten moninaisia mer-
kint6ja seki sitd, mihin asioihin pakkauksissa kannattaa kiin-
nittdd huomiota.

Auttavatko energiattomat light-tuotteet laihtumaan?

Entép4 sitten tdysin energiattomat light-tuotteet? Auttavatko
ne meitid painonhallinnassa vai johtavatko ne sittenkin téysin
védrille urille? Vihikaloristen tai kalorittomien tuotteiden
markkinoinnissa halutaan luoda mielikuva laihtumisesta, joka
dkkiseltddn kuulostaakin jirkeenkiyviltid. Media puolestaan
on viime vuosina himmentinyt kuluttajia kohuotsikoilla siité,
kuinka keinomakeutteet saattavatkin olla paino-ongelmien ja
ahmimisen syyni. Miten ndihin energiattomiin makeutusainei-
siin oikein pitdisi suhtautua? Ovatko ne painolle hy6dyllisia
vai haitallisia? Ja ovatko ne ylip#énsi turvallisia pitkéaikaises-
sa kiytossi?

Luotettavien ihmisilld tehtyjen tutkimusten perusteella voi-
daan todeta, etti energiattomat makeutusaineet (kuten aspar-
taami, syklamaatti, asesulfaami-K, sukraloosi ja stevia) eivit
lihota. Ne voivat auttaa painonhallinnassa kuitenkin ainoas-
taan siind tapauksessa, jos niilld korvataan sokeria sisiltivii
tuotteita kuten limsaa tai mehua. Koska energiattomat juomat
ovat kaloriméiréltddn sama asia kuin jos joisi vettd, on luon-
nollista, ettd sokerilimsan tai mehun vaihtaminen kaloritto-
maan juomaan laihduttaa pitkélla aikavalilla.

Asia ei valitettavasti ole kuitenkaan néin yksinkertainen.
Energiattomat makeutusaineet ovat erittdin makeita: jo muuta-
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malla milligrammalla makeutusainetta saadaan sama makeus
kuin usealla grammalla sokeria. Tiedetdén, ettd runsas makeiden
tuotteiden kiytto lisdd ja ylldpitdd makeanhimoa. Néin ollen
runsas makeutusaineiden kaytto altistaa yleisesti runsaam-
malle makeansyonnille ja aiheuttaa sitéd kautta helposti paino-
ongelmia.

Light-tuotteilla ei myoskddn saada pidettyd verensokeri-
tasoa tasaisena. Kun iltapiivilld keho kielii pienesti nélésti ja
matalasta verensokeritasosta, olisi aika sydda jotain terveel-
listd ja kuitupitoista, joka korjaa verensokeritasoa. Jos valit-
semme keinomakeutetta sisiltivin vahikalorisen tuotteen, ei
tdma vilipala valttdmatta sisélld yhtédén hiilihydraattia, ja usein
my0s proteiinin ja kuidun mééri on vihdinen. Niin ollen se ei
vaikuta verensokeritasoon juuri millddn lailla. Hyvin pian
meidin tekee taas mieli jotain sy6tivii ja usein myos makeaa
herkkua, koska verensokeritasomme on edelleen liian mata-
la. Makeutusaineita sisiltidvien tuotteiden kéytto onkin siind
mielessé haitallista, ettd ne ohjaavat meiti harhaan silloin, kun
meidén pitdisi jarkevilld tavalla korjata matalaa verensokeri-
tasoa. Runsas makeutusaineiden kiytto myos vidristdi ke-
homme normaaleja nilké- ja kylldisyyssignaaleja ja ohjaa mei-
td helposti vdirdnlaiseen ruokailurytmiin, josta on puoles-
taan haittaa painonhallinnalle.

Makeutusaineita on syytetty myos muista vaaroista kuten
syopériskin, vatsaongelmien ja pddnsiryn lisddntymisesta.
Tutkimusten mukaan kohtuullinen makeutusaineiden kaytto
néyttiisi olevan turvallista, eivitka luotettavat ihmisilld tehdyt
kokeet osoita makeutusaineiden yhteyttid edelld mainittuihin
oireisiin tai sairauksiin. Keinotekoisten makeutusaineiden
pitkdaikaisvaikutukset ovat kuitenkin vield osoittamatta: ovatko
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light-tuotteet edelleen vaarattomia, jos niitd kiyttda kymmenia
vuosia pdivittdin? Kdytidnnon ravitsemustyossd moni on kerto-
nut saavansa migreenii, padnsarkyi tai vatsavaivoja light-tuot-
teista. Tutkimustuloksista huolimatta light-tuotteet saattavat
aiheuttaa vaivoja niille, jotka ovat normaalia herkempii keino-
tekoisille makeuttajille tai sokerialkoholeille, joita osa vihi-
kalorisista tuotteista siséltdd. Sokerialkoholien, kuten ksy-
litolin, tiedetééin aiheuttavan vatsavaivoja ja loysdvatsaisuutta,
mutta luonnollisesti herkkivatsainen voi reagoida myos aspar-
taamiin tai muuhun makeutusaineeseen, vaikka tutkimukset
eivit titd ole vahvistaneetkaan.

Turvallisinta ja my6s “luonnollisinta” on pysytell& tavalli-
sen sokerin parissa ja opetella kiyttimééin sitd vain pienini
maéirind muun ruoan yhteydessi tai ruoan jéilkeen, jolloin so-
keria ei sy6di tyhjddn vatsaan eiké nélkéddn. Ongelmana tini
pdivini on se, ettd piilosokeria tulee ruokavalioomme hyvin
helposti valtaisia méérid. Pieni sadan gramman karkkipussi
sisdltdd 25 sokeripalaa, 400 gramman karkkipussi jo huikeat
100 sokeripalaa. Kun mééréan lisdtdin sokeroidut murot ja mys-
lit, limsat tai muut sokeria sisiltévit juomat, sokerijogurtit,
palautusjuomat ja energiapatukat, saattaa péivittdinen sokeri-
maiérd kasvaa valtavaksi. Suositeltava lisityn sokerin méérd on
maksimissaan 50 grammaa péivissi, mutta moni suomalainen
sy sokeria huikeat 200-300 grammaa péivissi. Runsas sokerin
kéytto on kiistatta yksi merkittdvi syy paino- ja terveysongel-
miin. Kuitenkaan vihékaloristen tai light-tuotteiden suosimi-
nen ei ole paras tie onnistuneeseen painonhallintaan.
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VINKKEJA JA POHDITTAVAA

* Al3 luota automaattisesti teksteihin "taysjyvainen”, "sokeriton”
tai “marjaisa’.

Tarkasta aina vahintaan tuotteen kuitupitoisuus. Aamiais-
tuotteissa kuitupitoisuuden olisi hyva olla ldhelld 10 g /100 g.
Monissa taysjyvaiseksi ilmoitetuissa aamiaistuotteissa kuitu-
pitoisuus jaa alle 7 g / 100 g, mutta on myds muutamia
poikkeuksia, jotka siséltavat kuitua jopa 15 g. Jos tuotteen
ainesosaluettelossa ei mainita lainkaan kuitupitoisuutta, on se
yleensa ldhella nollaa, koska tata haittapuolta ei haluta
korostaa.

Kuidun lisdksi on hyva silmailla my&s proteiinim&aras, rasvan
laatua ja ainesosaluettelon pituutta. Ainesosaluettelon
pituudesta voi paatelld jo aika hyvin tuotteen terveellisyyden.
Yleensa mita lyhempi lista, sen parempi valinta tuote on,
mutta tassékin kohtaa tarvitaan pakkausmerkintjen
tarkempaa tutkimista. Lisda pakkausmerkinngista kerrotaan
seuraavassa luvussa.

Vilipalapatukoiden ja keksien kanssa kannattaa olla tarkkana.
Useimmat moniviljaiseksi tai tdysjyvaiseksi ilmoitetut tuotteet
voivat siséltda kuitua 2-10 %. Skaala on siis varsin laaja, ja
yhden 25-40 grammaa painavan vilipalapatukan kuitu-
pitoisuus voi vaihdella 0,5-4 gramman vililla. Alle 1 grammaa
kuitua siséltava vélipalapatukka on tyhjaa energiaa, kun taas
4 grammaa kuitua alkaa olla jo hyva maéra. Toki tuotteen
terveellisyyteen vaikuttavat my®&s rasvapitoisuus, rasvan laatu
ja proteiinipitoisuus.

15



* Painonhallintaan ja terveydelle parhaita vélipaloja ovat
esimerkiksi hedelm3 ja muutama pahkina, joiden yhteiskuitu-
ma&&ré on noin 5-7 grammaa, rasvan laatu erinomainen ja
lisatyn sokerin m&ara nolla.

Markkinoilla on painonhallintaa ja hyvaa verensokeritasoa
tukevia runsaskuituisia kauravélipalajuomia, joissa kuitumaéara

voi parhaimmillaan olla jopa 11 grammaa 2,5 dl:n purkillisessa.
Vélipalajuomien ja kauratuotteiden kuitumaéarét ja terveellisyys
kuitenkin vaihtelevat. Kauratuotekaan ei siis aina
automaattisesti ole hyvé valinta, joten pakkausmerkintsjen
tarkastelu on aina paikallaan.
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AUTTAVATKO VAHAKALORISET TUOTTEET painonhallinnassa
vai lisdavitks ne todellisuudessa paino-ongelmia? Ovatko
maitotuotteet luustolle hyddyksi vai jopa haitaksi, ja ovatko
suosikkidieetit turvallisia? Enta onko medialla ja elintarvike-
teollisuudella jo liikaakin valtaa sydmiskayttaytymiseemme?

TERVEYSALASTA ON TULLUT maailmanluokan bisnests,
ja elintarviketeollisuus tuo markkinoille jatkuvalla systélla
tuotteita, joiden vannotaan toimivan terveytemme hyvaksi.
Onko kuitenkaan aina n&in? Nykyajan informaatioshkyssa
voi olla vaikea hahmottaa, mik tieto pitas paikkansa ja miké
ei. Laillistettu ravitsemusterapeutti Pirjo Saarnia kertoo sen
luotettavasti ja turvallisesti tutkimustietoon pohjaten.

PIRJO SAARNIA ON kirjoittanut useita menestysteoksia, joihin
lukeutuvat muun muassa Syé oikein, sammuta tulehdus,
Rasvoilla parempaa terveytt ja Irti makeanhimosta.
Saarnia kirjoittaa, kouluttaa ja luennoi ravitsemuksesta

jo yli 20 vuoden kokemuksella.
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