TEKSTI LEENA NIITTYNEN

Miten suomalaiset syovat!

Suomalaisten ruokatottumuksia ja ravintoaineiden saantia on seurattu jo yli 25 vuotta.
Koko ajan on menty myonteisempadn suuntaan. Taysjyvaviljaa ja kasviksia sy6ddan edelleen
liian vahan ja myos rasvan laadussa on parantamisen varaa.

ansanterveyslaitos on tutki-

nut suomalaisten aikuisten

ruoankayttéd ja ravintoai-

neiden saantia Finravinto-
tutkimuksilla yli 25 vuoden ajan. Fin-
ravinto-tutkimukset ovat osa kansal-
lista FINRISKI-tutkimusta, joka viiden
vuoden vélein kerda tietoja kroonisten
tautien riskitekij6ista ja niiden muu-
toksista.

Tuorein tutkimus, Finravinto 2007
toteutettiin tammi-maaliskuussa
viidella tutkimusalueella eri puolilla
Suomea: Helsingin ja Vantaan kau-
pungeissa, Turun ja Loimaan alueel-
la, Pohjois-Savon- ja Pohjois-Karjalan
maakunnissa ja Oulun ld&nissa. Sii-
hen kutsuttiin kolmasosa FINRISKI
2007-tutkimukseen osallistujista.
Osanottajat on valittu satunnaisotan-
nalla ja he ovat 25-74-vuotiaita.

Tutkimus toteutettiin haastat-
teluin, joita tehtiin yhteensad 2039.
Lisaksi puolet tutkittavista sai tehtéa-
vékseen pitdé kolmen paivan ajan ruo-
kapaivakirjaa tutkimuskevadna ja sita
seuraavana syksynd. Tulokset analysoi-
tiin Kansanterveyslaitoksen FINESSI
-ravintolaskentaohjelman avulla.

Alhainen osallistumisprosentti
vinouttaa tuloksia
Finravinto-tutkimukset antavat tar-
keda tietoa suomalaisten ravitsemuk-
sesta. "Harmittaa, ettd tutkimuksiin
osallistuminen on koko ajan pienen-
tynyt. Koska osallistumisprosentti
oli vain 62, ndemme luultavasti vain
7kiiltokuvan”. On todennéakoista, etta
tutkimuksen ulkopuolelle jaavien elin-
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tavat ovat jonkin verran huonommat
kuin osallistuvien. My6s ikaryhmien
osallistumisessa on suuria eroja:
kaupungissa asuvat nuoret miehet
osallistuvat huonosti, kun taas ikdan-
tyneet ihmiset ovat hyvin innokkaita”,
Finravinto-tutkimuksen johtaja, tutki-
musprofessori Pirjo Pietinen Kansan-
terveyslaitokselta toteaa.

Muitakin ongelmia tutkimuksessa
on. "Ruoankéytoén raportointi on aina
subjektiivista. Ruokapéaivakirjat ja
ravintohaastattelut tuottavat alira-
portointia, silla tutkittavat eivat joko

ja kuitupitoisempaa. Sokeria naiset
saavat ruoastaan enemmaén kuin
miehet, mutta muuten naisten ruo-
kavalio on ldhempé&dna suosituksia.
Aliraportoinnin vuoksi energiansaanti
vaikuttaa alhaiselta, vaikka ylipaino
on yha lisdantyva ongelma.

Hyvaa rasvaa tarvitaan

Suomalaiset ovat perinteisesti syoneet
runsasrasvaista ruokaa ja erityisesti
tyydyttynytta rasvaa on saatu liikaa.
Rasvan madrassi ja laadussa on
menty terveellisempdan suuntaan,

“Pitdisi lopettaa puheet rasvan karttamisesta
ja korostaa sitd, ettd hyvid, behmeitd rasvoja
tarvitaan”, sanoo Pirjo Pietinen.

muista tai eivat halua muistaa, mita
kaikkea ovat sydneet. Havaintojen
mukaan né&in tapahtuu erityisesti
naisten ja ylipainoisten parissa. Alira-
portointia tapahtuu kuitenkin tasai-
sesti kaikkien ruokien kohdalla, joten
energiaan suhteutetut tulokset ovat
varsin oikeita”, Pietinen sanoo.

Miehet syovit rasvaa,

naiset sokeria

Finravinto 2007-tutkimuksen mu-
kaan suomalaisen aikuisvaestén
ravintotottumukset ovat kehittyneet
myonteiseen suuntaan. Naisten ja
miesten ruokavalioissa on kuitenkin
eroja. Miehet sy6vat rasvaisempaa
ruokaa, kun taas naisten ruoka on
proteiini-, hiilihydraatti-, sakkaroosi-

mutta tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus paivittdisesta energiansaannis-
ta on edelleen muutamia prosentteja
yli Suomalaisten ravitsemussuositus-
ten (taulukko 1). Tyydyttynyt rasva
saadaan padasiassa piilorasvana
maitovalmisteiden, liharuokien ja lei-
vonnaisten mukana. Paljon puhutut
transrasvahapot eivat ole ongelma
suomalaisten ruokavaliossa. Niiden
osuus paivittaisestd energiansaan-
nista on ainoastaan 0,4 energiapro-
senttia (E%). Transrasvoja muodostuu
teollisesti kasvioljyja osittain kovetet-
taessa, ja lisdksi niitd on luontaisesti
pienid maaria liha- ja maitotuotteissa.
Transrasvojen vaikutukset terveyteen
ovat samantapaiset kuin tyydytty-
neiden rasvojen eli ne mm. lisdavat



pieneksi. Ostamme kyll4 kotiin 6ljypul-
lon, mutta kdytamme sita vain vdhan,
koska sydmme paljon muiden tekemaa
ruokaa”, Pietinen selvittaa.

Ruisleipd tirkea kuidun lahde
Suomalaisten keskiméardinen paivit-
tdinen kuidun saanti on lisdantynyt vii-
meisten viiden vuoden aikana, mutta jaa
edelleen alle suositusten (Taulukkol).
Naiset syovat kuitupitoisempaa ruokaa
in miehet. Runsainta kuidun saanti
on vanhimmissa ikaryhmissa. Ravinto-
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kuitua saamme kasvikunnan tuotteista, erityisesti
viljavalmisteista. Miehilla 1dhes 70 prosenttia ja nai-
silla 55 prosenttia kuidusta tuleekin viljavalmisteista.
Ruis- ja nékkileipa ovat suomalaisten tarkeimpia kui-
dun l4dhteita: miehet saavat niista ladhes puolet ja nai-
set reilun kolmanneksen pdivittdisestd saannista.

Energiansaantiin suhteutettu suojaravintoainei-
den saanti on suomalaisilla vadhintddnkin suosituksia
vastaavaa. "Muutama poikkeus kuitenkin on”, toteaa
Pietinen ja jatkaa ” D-vitamiinin saanti pysyy ongel-
mana, vaikka meilld maito ja levitteet D-vitaminoi-
daan. Jos ei juo maitoa eika sy kalaa, D-vitamiinia ei
saa riittavasti. Lisdksi saamme liian vahan folaattia,
silla syémme edelleen liian vahan kasviksia ja taysjy-
véviljaa”. Finravinto 2007-raportin mukaan suoma-
lainen keskivertomies popsii vihanneksia ja hedelmia
yhteensa noin 200 grammaa ja nainen vajaat 300
grammaa péivassa. Suosituksen mukaiseen puoleen
kiloon on siis viel4 matkaa.

Suolaa, suolaa, vihemmain suolaa

Suolan saanti on edelleen seké naisilla ettd miehilla
yli suositusten, vaikka suuntaus onkin ollut laskeva.
Merkittavimpia suolan lahteitd ruokavaliossamme
ovat viljavalmisteet ja liharuoat. Miehet saavat ravin-
nostaan suolaa 8 grammaa vuorokaudessa ja naiset 6
grammaa, mika ldhenee jo kansainvalistd 5 gramman
saantisuositusta. Aliraportoinnin vuoksi luvut ovat
todellista alhaisempia ja energiaan suhteutettu suo-
lan saanti on ldhes kaksinkertainen suosituksiin
néhden.

”"Suunta on oikea, mutta vield pitédisi parantaa”,
Pietinen toteaa ja jatkaa: "Kansainvalisesti Suomi on
kuitenkin esimerkkimaa suolankaytén vidhentamises-
sé ja ainoa maa, jossa on hyva, toimiva, kansallinen
kriteeristd suolan paallysmerkinnéista. Kuluttajille on
tarjolla elintarvikkeita, josta on vdhennetty suolaa, ja
toisaalta kuluttajaa varoitetaan voimakassuolaisista
elintarvikkeista”.

Isovanhemmat terveysvalistajiksi
Mika avuksi, jotta suomalaisten ravinnonsaanti saa-
taisiin suositusten mukaiseksi?

"Enemman kasviksia, hedelmié, marjoja, kalaa,
taysjyvatuotteita, 6ljya, pehmeita rasvalevitteita, sa-
laatinkastikkeita. Vahemman tuotteita, jotka sisal-
tavat paljon tyydyttynyttad rasvaa, sokeria ja suolaa.
Ikdaantyneet naiset ovat Suomessa karkiryhma. He
ovat parhaiten sisdistdneet terveellisen ruokavalion
kaytannon toteuttamisen. Nyt kun suuret ikaluokat
ovat tulleet isovanhemmiksi, jospa tdma rooli auttai-
si siirtdmaan ndma hyvat tottumukset nuoremmille
polville”, Pietinen hymyilee toiveikkaana. ¢
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Paljonko
suomalaiset
syovat
leipaa?’

Ruisleivan terveellisyys on
ollut viime vuosina vahvasti
esilla mediassa.Valistus on
mennyt perille ja ruisleipa
sujahtaa suomalaisen ostos-
koriin entistd useammin.

inravinto 2007 -tutkimukseen osal-
listuneet miehet ilmoittivat sydvdnsd
ruisleipdd keskimaarin 3 palaa ja naiset
2 palaa péivéssd, eli hieman enemman
kuin viisi vuotta sitten. Sekaleipdd nautittiin
keskimddrin pala pdivdssd (32-39 g/vrk) ja
vehnéleipad sitdkin vahemman (10 g/vrk).

Onko ruisleivdstd siis tullut suomalaisten
suosikkileipd? Finravinto-tutkimuksen johtaja,
tutkimusprofessori Pirjo Pietinen top-
puuttelee. "Finravinto-tutkimus ei ole paras
tiedonldhde kulutustrendien analysoimiseksi.
Mukana on vain 25-74 —vuotiaita, eikd otos
ole koko maata kattava. Esimerkiksi lapset ja
nuoret sydvdt enemmadn vaaleaa leipad kuin
ikadntyvat. Toisaalta Finravinto-tutkimuksessa
vahvasti edustettuna oleva Itd-Suomi on
ruisleivan kehto'’, Pietinen kuvailee.

Fazer Leipomoiden markkinointipaallikkd
Riitta Salenius-Mela ei myodskddn alle-
kirjoita ruisleivan ylivaltaa leipdmarkkinoilla.
Salenius-Melalla on pitkd kokemus elintar-
vikemarkkinoinnista. Fazer Leipomoilla han
on tydskennellyt 10 vuoden ajan vastaten
ruokaleipien markkinoinnista ja tuoteva-
likoiman kehittdmisestd. "Seuraamme eri
tuoteryhmien myyntid sekd volyymissd ettd
euroissa. Ndiden lukujen valossa ruisleivdn
menekki on kasvanut jatkuvasti, mutta vaalean



Tdrkeitd kriteerejd leivén valinnassa:
ovatkin kuitu-, ruis- ja*taysjyvapitoistius.

leivdn osuus kokonaisuudesta on edelleen suu-
rempi”, Salenius-Mela kertoo.

Salenius-Mela arvelee, ettd erot eri ruo-
ankdyton mittareiden vdlilld voivat johtua
osittain ravintohaastatteluun liittyvasta yli-
ja aliraportoinnista. Kun terveystietoisuus
lisddntyy, omaa ruoankdyttéd kaunistellaan
sekd tietoisesti ettd tiedostamatta. Syyllisyys
omasta ruokavaliosta voi johtaa erityisesti
epaterveellisten ruokien aliraportointiin, kun
taas terveelliseksi koettujen ruokien, kuten

ruisleivan, kulutusta voidaan korostaa.

"Tietynlainen terveystrendi ndkyy leipa-
markkinoilla mm. runsaskuituisten, 100 % ruis-
ta sisdftdvien ja tdysjyvatuotteiden tarjonnan
kasvuna. Suomalaisten tietoisuus ruisleivasta
hyvdna kuidun ldhteend on kasvanut.Vaalean
leivan kuitupitoisuutta on nostettu lisddmalld
tdysjyvapitoisuutta.

Fazer Leipomot on tuonut markkinoille
ainutlaatuisia, runsaskuituisia vaaleita leipia,
mm. Fazer Ruistoast, jotka sisdltdvat Fazer

MIEHET NAISET YHTEENSA
Alue (25-65v) Keskiarvo SD Keskiarvo SD Keskiarvo SD

Helsinki-Vantaa 136 |66

Turku-Loimaa 59 62 142 56 50 173 57 56 315
Pohjois-Savo 131 105 148 76 57 167 102 87 315
Pohjois-Karjala 136 107 152 76 62 172 104 91 324
Oulu 131 94 152 77 52 168 103 80 320
Yhteensi 105 1576

I N

25-34 137 180 317
35-44 104 89 177 60 52 211 80 74 388
45-54 I15 89 190 78 60 232 95 76 422
55-64 113 107 226 69 55 223 91 88 449
65-74 105 84 229 69 52 234 87 72 463
Yhteensi 105 92 959 67 55 1080 85 77 2039

Lahde: Finravinto 2007

Ruisleivin (g) keskimadriinen paivittiinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikiryhmaa.

Ruiskuitua. Fazer Ruiskuidussa on tiivistetyssa
muodossa rukiin hyvdt ominaisuudet, jotka
voi lisétd vaaleaan leipadn.

Térkeitd kriteerejd leivan valinnassa ovat-
kin kuitu-, ruis- ja taysjyvépitoisuus. Sen sijaan
vadhdsuolaisten leipien menekki ei ole kasva-
nut. Harva tekee ostopdatostd kuitenkaan
pelkdn terveellisyyden perusteella, vaan maku
ratkaisee”, Salenius-Mela toteaa.

"My&s helppokayttdisyys on kuluttajille
tdrked valintakriteeri. Tdma ndkyy erityisesti
palaleipien myynnin kovana kasvuna. Tum-
massa leivdssd palaleivit edustavat reippaasti
yli 50 prosenttia kokonaismyynnin arvosta ja
myos vaaleiden palaleipien myynti on kasvanut
viime vuosina rdjahdysmaisesti. Markkinoiden
myydyimpien tuotteiden joukossa ovat kaikki
Fazer Leipomoiden palaleivdt”, Salenius-Mela
kertoo.

Ruisleipdpussi aukeaa siis suomalaisessa
keskivertoperheessd entistd useammin,
mutta vaaleaa leipdd syddddn edelleen
enemman.Vaikka kuidun saanti on lisddntynyt,
se on yhd alle suositusten, joten leipdd tulisi
syddd vieldkin enemman. Runsaasti kuitua
sisdltdvissd leivissd riittdd valinnanvaraa joka
makuun, haluammepa sitten rukiisen tai
vaalean leivdn. ¢
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