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Voitako rasvaksi? 
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Ei sidonnaisuuksia 



Voitako rasvaksi? 
 

1. Ravitsemussuositukset 

2. Kulutusmuutokset 

3. Miksi voita? 

4. Terveysvaikutukset 

5. Voitako rasvaksi? 



KÄYTÄ LEIVÄLLE KASVIRASVALEVITETTÄ JA SUOSI KASVIÖLJYJÄ 

• Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pääosin pehmeitä ja kovan rasvan osuuden tulisi olla 
mahdollisimman pieni. Pehmeitä rasvoja saat parhaiten kasviöljyistä ja niitä runsaasti sisältävistä 
rasiamargariineista, levitteistä ja juoksevista kasvirasvavalmisteista eli ”pullomargariineista”. 
Näiden näkyvien rasvojen laatua ja määrää voit hallita helposti. Siksi on tärkeää, että et jätä niitä 
pois ruokavaliostasi. 

• Sipaise leivälle kasviöljypohjaista rasiamargariinia tai levitettä. Lisää salaatteihin pieni annos 
öljypohjaista kastiketta. Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa kannattaa käyttää kasviöljyä, 
rasiamargariineja, kasvirasvalevitteitä tai ”pullomargariineja”. Rypsiöljy on erityisen 
suositeltavaa monipuolisen rasvahappokoostumuksensa vuoksi. Voi ja maitorasvaa sisältävät 
rasvaseokset sekä kovat leivontamargariinit sisältävät runsaasti kovaa rasvaa samoin kuin 
kovetettu kasvirasva, kookosrasva, kookosmaito ja palmuöljy. Käytä niitä vain harvoin. 

 

VÄLTÄ PIILORASVAA 

• Suurin osa kulutetusta rasvasta saadaan elintarvikkeiden piilorasvana, joka on pääosin kovaa 
rasvaa. Eniten kovaa piilorasvaa saadaan makeista ja suolaisista leivonnaisista, liharuoista sekä 
maito- ja lihavalmisteista. Piilorasvaa voit välttää valitsemalla vähärasvaisia elintarvikkeita. 
Valmista liha ja kala ilman kermaa ja leivitystä. Poista myös lihan näkyvä rasva sekä broilerin nahka 
ennen syöntiä. 
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Ravintorasvojen keskimääräisiä rasvakoostumuksia osuutena tuotteen kokonaisrasvasta 
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Ravintorasvojen keskimääräisiä rasvakoostumuksia/100 g tuotetta 
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Miksi sitten voita käytetään jos se kuitenkin 
rasvahappokoostumukseltaan on muita rasvoja 
huonompi? 

• Aloitta-  

- Kun on aina käytetty ja ennenkin on pärjätty 
”tottumiskysymys” 

- Kun se on luonnollista rasvaa ja siksi hyvää 
”prosessointikysymys” 

- Kun se on terveellisempää ”elintarviketeollisuuden 
salaliittokysymys” 

- Kun muut käskevät tekemään toisin 
”ravitsemussuositusten ja Pekka Puskan 
vastustuskysymys” 
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Vaihtoesteröinti 
• Margariinien ja kasvirasvalevitteiden valmistuksen keskeinen ongelma on, miten saada 

juoksevista kasviöljyistä kiinteitä rasiassa pysyviä ja levitettäviä tuotteita. Ongelma tuli taas 
eteen, kun luovuttiin osittaishydrauksesta ja siis siten myös transrasvoista. Asia on ratkaistu 
ottamalla käyttöön toinen kemian prosessi, katalyyttinen vaihtoesteröinti. 
 

• Vaihtoesteröintiprosessissa kasviöljy ensin hydrataan kiinteäksi ja tuloksena syntynyt kiinteä 
rasva vaihtoesteröidään juoksevan kasviöljyn kanssa. Prosessissa triglyseridit puretaan 
glyseroliksi ja rasvahapoiksi ja kootaan katalyyttisesti uudelleen (itse rasvahapot eivät muutu). 
Tavoitteena on siirtää tyydyttynyt rasvahappo keskimmäiseen hiiliatomiin, jotta saadaan 
kiinteämpi lopputulos (eli niiden paikka muuttuu).  
 

• Näin syntynyt lopputuote pysyy pakkauksessa                                                        
    ja muistuttaa rakenteelta voipohjaisia tuotteita. 

 
• Käytännössä kaikki Suomessa markkinoilla oleva  
    margariini lienee vaihtoesteröinnillä valmistettua.  
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Synteettiset uusrasvat kiistakapulana 
 

 

 

 

 

 

 

 

Mitkä ovat vaihtoesteröityjen tuotteiden terveysvaikutukset pitkällä aikavälillä? 

Tutkiminen on enemmän kuin ongelmallista, eikä kliinisiä kokeita ole suunnitteilla. 

Merkitäänkö vaihtoesteröityjen rasvojen käyttö tulevaisuudessa elintarvikepakkauksiin?  

Pitäisikö ne merkitä? 

Millä margariinin voi ruokavaliossa korvata jos ei halua margariinia käyttää, voillako? 

Poiminta keskustelusta Kari Salminen – Reijo Laatikainen (Pronutritionist.net –blogi 2016) 



YKSITÄISTEN IHMISTEN MUTU -KOKEMUKSET 
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Voin terveysvaikutukset muissa tutkimuksissa  

Voi kiistatta nostaa veren LDL- (ja kokonais-) kolesterolipitoisuutta 
• Kliinisissä kokeissa käytetyt annokset ovat yleensä olleet verrattain suuria (jopa 50 g/vrk, 13 % 

kokonaisenergiasta).  
• Sama ilmiö havaittu lievempänä myös realistisemmilla käyttöannoksilla (esim. 4,5 % 

kokonaisenergiasta). 
• Voita on verrattu monesti esim. oliiviöljyyn, jolla tiedetään olevan vastakkaiset vaikutukset. 
• Voita on yleisesti käytetty ns. negatiivisena kontrollina myös tutkittaessa vaihtoesteröityjä 

kasvirasvoja.  
 

Meta-analyysien tulokset ovat ristiriitaisia, eikä niissä ole mukana kun muutamien kohorttien 
tuloksia.  

 
Pitkäkestoisia ja riittävän suuria kliinisiä kokeita voin käytön yhteydestä päätetapahtumiin ei ole 
tehty, eikä niitä ole todennäköisesti suunnitteilla.  
       

Kokonaiskuva voin terveysvaikutuksista täytyy muodostaa epäsuorasti muutoin 
kun tiukimman tutkimusnäytön perusteella. 

 
 



Voin merkitys osana ruokavaliota 
Voi ja rasvaseokset osana keskivertoruokavaliota   
• Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan rasvalevitteistä saadaan noin 20 % ruokavalion rasvasta ja 

voista ja rasvaseoksista (pääasiassa -riinejä) noin 20 % ruokavalion tyydyttyneestä rasvasta. 
• Laskennallisesti miehet saavat keskimäärin noin 7 ja naiset vajaa 5 grammaa tyydyttyneitä rasvoja 

voista ja levitteistä vuorokaudessa.  
• Kuitenkin vain noin puolet väestöstä käyttää voita ja sitä sisältäviä levitteitä, heillä keskimääräiset 

käyttömäärät ovat miehillä 30 ja naisilla 19 grammaa vuorokaudessa.  
 

• Onkin olemassa osa väestöä joka todennäköisesti hyötyisi voin ja sitä sisältävien 
elintarvikkeiden käytön vähentämisestä.  

• Mutta: iso osa väestöä ei juuri näitä elintarvikkeita käytä tai joiden käyttömäärät ovat 
kohtuullisia ja riittävän pieniä.   
 

Nykytiedon mukaan ruokavalion rasvan kokonaislaatu ratkaisee, voiko voi olla osa terveen aikuisen 
ruokavaliota jos ruokavaliossa on mukana myös riittävästi pehmeää rasvaa; öljyt käytössä päivittäin 
esim. ruoanvalmistuksessa, salaattikastikkeissa jne. ja ruokavalion muut rasvanlähteet mietitty? 
 

Case: -riinin käyttö leivällä 20 g/vrk, vaihto 60 % kasvimargariiniin = 1,4 g vähemmän tyydyttynyttä 
rasvaa vuorokaudessa. Mikä on tämän käytännön merkitys ja voiko mahdollisen haittavaikutuksen 
kumota lisäämällä ruokavalioon pehmeitä rasvoja? 
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USEIMMAT VOI ITSE VAIKUTTAA TAI AINAKIN VOI PYRKIÄ VAIKUTTAMAAN OMAAN 
SAIRASTUMISRISKIINSÄ, KOKONAISUUS ON SE JOKA RATKAISEE 
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Mitä keskivertosuomalaisen pitäisi muuttaa? 

• Suurella osalla suomalaisia on ruokavalio on kutakuinkin kunnossa, noudattavat he 
sitten suosituksia tarkoituksella tai vain syövät suositusten mukaisesti  luonnostaan. 

• Pieni osa väestöstä ei välitä mitä syö ja muuttaa saantikeskiarvoja epäedulliseen 
suuntaan.  Ei välitä eikä muuta syömisiään.  

• Ravitsemuskeskustelu on turhan mustavalkoista eipäs-juupas –väittelyä josta ei 
loppupeleissä hyödy kukaan.  

• Keskustelua käydään pääasiassa pienistä yksityskohdista ilman suurten 
kokonaisuuksien pohdintaa.  

• Median rooli ravitsemuskeskustelussa iso; pienehköt tiedehavainnot  saattaa joutua 
lööppeihin ja keskiaukeamille, vaikka mitään varmistusta havainnoille ei ole 
olemassa. SOMEn voima on vahva, onko oikeissa käsissä? 

 

• EI ole olemassa sallittujen ja kiellettyjen ruokien listaa, jota kaikkien pitäisi 
noudattaa.  



Kiitos! 

www.uef.fi/nutritionepidemiologists 


