Termi ultraprosessoitu kuvaa sellaista ruokaa, jossa kdytetdan teollisia lisdaineita,
joita ei yleisesti kdytetd kotikeittidissd, eika ole luonnon ruoka-aineissa.

Ultraprosessoitu
ruoka syo terveyttd

Prosessoidun ruoan sydminen alkaa usein jo lapsena.
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Teollisesti valmistettu ultraprosessoitu ruoka
sisdltda kotikeittidissa vieraita lisdaineita.

Teksti: Merja Kiviluoma

iusaus ostaa eineksid ruokaraa-
ka-aineiden sijaan on ymmirret-
tavasti suuri, silld niiden kaytto
sddstdd aikaa ja monesti rahaa-
kin. Sdastaimmeko vadrassi pai-
kassa?

— Tdysin vddrissd paikassa, vastaa turkulainen

terveyskolumnisti Jani Tuominen.

Hénen tietojensa mukaan Suomessa sydddian
viidenneksi eniten Euroopassa ultraprosessoi-
tua eli teollisesti valmistettua ruokaa.

- Keskimadrin 40-50 prosenttia kaloreista
tulee ultraprosessoiduista ruoista.

Ultraprosessoitu ruoka sisdltdd hinen mu-
kaansa muun muassa erilaisia jauhoja, emul-
gointiaineita, pintakisittelyaineita, sakeutta-
misaineita, aromiaineita, sokeriin verrattavia
ainesosia, pilkottuja kasviproteiineja sekd pro-
sessoituja, herkésti hapettuvia siemendljyja.

- Valmistuksessa kdytetdan paljon soke-
ria tai makeutusaineita, mutta ravintoaineita
eineksissd ei juuri ole. Valmistustavan vuoksi
ruoka sisdltdd runsaasti yhdisteita, joita pide-
tddn eri tutkimuksissa tulehdusta ja syopaa
aiheuttavina, lisad Tuominen.

Ultraprosessoidun ruoan terveyshaittoja on
myos tutkittu. Tuominen nostaa esille pari tut-
kimusesimerkkia.

- Pariisin yliopiston tutkijat analysoivat
44 000 henkilon terveysdataa seitseman vuo-
den ajalta. Sen mukaan 10 prosentin lisdys
ultraprosessoidun ruuan syomisessd kasvat-
ti keskimédrin 14 prosentilla ennenaikaisen
kuoleman riskid.

Ladketieteellisessd aikakauslehdessd, The
British Medical Journalissa (BM]) julkaistiin
tutkimus, jossa seurattiin 120 000 henkilon
terveysdataa kymmenen vuoden ajan.

- Tutkimuksen perusteella prosessoituja
ruokia péivittdin syovit sairastuivat tuleh-
dukselliseen suolistosairauteen noin 70 pro-
senttia todennikoisemmin kuin osallistujat,
jotka soivit niitd harvemmin, Tuominen referoi
tutkimusta.

Ultraprosessoidut ruoat varjostavat hinen
mukaansa terveytti laajamittaisesti muutoin-
kin.

- Yleisesti ottaen prosessoituja ruokia syo-
vill4d ihmisilld on muita enemmén haasteita
mielenterveyden, kroonisten elintapasairaus-
ten seka tuki- ja liikkuntaelinsairauksien muo-
dossa. Ruokaan lisdtyt aineet voivat aiheuttaa
yliherkkyysreaktioita, kuten astmaa, ihottumaa
jamuita allergisia oireita. Sokerin ja sitd muis-
tuttavien aineiden tiedetdén lisdavin tarkkaa-
vaisuushdirioita. Lisdaineet, jauhot sekd sokeri

tekevit hallaa suoliston mikrobistolle, mika
puolestaan saattaa johtaa pidemmain piille
kroonisiin sairauksiin, listaa Jani Tuominen
ja viittaa muun muassa Cambridgen yliopis-
ton tekemain tutkimukseen How and why ult-
ra-processed foods harm human health.

Teollisuuden ehdoilla

Tuominen muistuttaa, ettd ultraprosesoitu ruo-
ka on teollisuuden valmistamaa.

- Télloin raaka-aineiden laadussa ja hin-
nassa sddstetddn. Lisdaineita kdytetddn vai-
kuttamaan sdilyvyyteen, makuun vériin ja
rakenteeseen.

— Luonnolliset rasvat on korvattu herkasti
hapettuvilla kasvirasvoilla. Liiallinen omega-6
-rasva on hiljattain yhdistetty suolistosypien
riskiin. Maitotuotteista pyritddn tekemaan ras-
vattomia, mutta rasvattomuus nayttda lihot-
tavan enemman kuin rasvaiset maitotuotteet.
Jauhoja kéytetdin paljon. Ne toimivat aineen-
vaihdunnassa sokerin tavoin.

Tuomisen on sitd mieltd, etta teollisuuden
asiantuntijat eivit halua myontda ultraproses-
soidun ruoan haitallisuutta. Hin toivoo ko-
konaisvaltaista muutosta suhteessa ruokaan.

99 Tarvitsemme
laaturuoan
puolestapuhujia. 99

- Ruoka tulisi valmistaa mahdollisimman
puhtaista raaka-aineista kotona ja kouluissa.
Tarvitsemme laaturuoan puolestapuhujia ja
péddttdjien toimia entistd enemmain. Somessa
kiertavit kuntalaisaloitteet ovat oiva esimerkki
vastuullisesta toiminnasta. Toivoisin rohkeutta
my0s akateemisilta ihmisiltd saada ddnensd
kuuluviin. Poliitikoillakin pitdisi olla huomat-
tavasti enemmin selkdrankaa, jotta padtoksia
tehtdisiin ihmisten terveys edelld teollisuuden
voittojen sijaan.

Ultraprosessoitua lapsillekin

Ultraprosessoidun ruoan nauttiminen alkaa
usein jo lapsena. Tuomisen mukaan esimerkik-
si paivakodissa tarjoiltu, sydinmerkin saanut
broilerikiusaus (broilerinlihaa 15%) sisaltda
pitkén listan kyseenalaisia aineita.

- Perunan lisdksi ainesosalistasta 16ytyy
esimerkiksi kasvirasvasekoitetta, rapsioljya,
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emulgointiainetta (E472e), viria (E160a),
muunnettua tapiokatirkkelystd, stabilointi-
aineita, aromeja, glukoosia, hapettumisenes-
toainetta, happamuudensditoaineita (E262),
muunnettua maissitarkkelysta ja sokeria.

Opetushallituksen verkkosivuilla kerrotaan,
ettd kouluaterian tulisi kattaa noin kolmannes
oppilaan piivittdisestd energiansaannista, ja
sen tulee noudattaa kansallisia ravitsemussuo-
situksia, edistden oppilaiden tervettd kasvua ja
kehitystd. Tuomiselta kouluruoka ei saa syn-
ninpaistoa.

- Kun kouluissa kéytettyjd raaka-aineita
vertaa einesteollisuuden valmisruokiin, osa
maassamme tarjolla olevasta kouluruoasta
ndyttidd aineosaluettelon mukaan jopa pa-
hemmalta.

Erddssd YLE:n artikkelissa kouluruokaa ku-
vaillaan opettajan suulla ’avaruustahnaksi’.
Kouluruoka on oppilaiden ja opettajien mie-
lestd usein mautonta.

- Suolan midrdd on viahennetty ja lisdai-
nepitoisilla kastikkeilla yritetddan saada annos
maistumaan. Esimerkiksi Turun ldhialueen
alakoulusta kantautui viesti, jossa kerrottiin
kasvisruoan jaavin syomattd. Kylkeen lisdttiin
kuitenkin jdateld, jotta koululaiset soisivit edes
jotakin pdivin aikana, kertoo Tuominen.

Hinen mielestddn kouluruoka pitéisi val-
mistaa laadukkaista, aidoista raaka-aineista,
ja proteiinia tulisi olla riittavisti tukemaan
lasten kasvua.

- Kasviperédinen proteiini ei vastaa eldin-
perdisti. Sekin pitdisi huomioida aterioiden
suunnittelussa, hin sanoo.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, THL:n
kouluterveyskyselyn mukaan noin joka kol-
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Jani Tuominen, turkulainen, 47-vuotias personal trainer,
terveyskolumnisti ja kansalaisaktivisti on seurannut 25 vuotta
ravitsemusasioiden ja kansanterveyden kehitysta.

- Haluaisin osaltani vaikuttaa siihen, ettd ihmiset heréisivéat
tekemaan terveyttd tukevia ravintovalintoja.

mannes oppilaista jattdd kouluruoan syomitta.
Monet heista eldvit koulupdivit pelkilla lisa-
ainepitoisilla energiajuomilla. Toiset hakevat
naposteltavaa kaupasta.

- Kun kouluruoka ei maistu, nuoret siir-
tyvit ldhikauppojen paistopisteelle. Sieltd he
ostavat kroisantteja, pizzaa, hodareita ja pastei-
joita. Paistopisteen tuotokset niellddn helposti
alas energiajuomien kanssa.

Kouluruokailun uudistamiseen Tuominen
kaipaa myds vanhempien 44ntd. Hinen mieles-
tdan esimerkillistd ravintoa opiskelijoille tar-
joilee esimerkiksi Tampereen Steinerkoulun
Luomuravintola Timjami.

- Sielld oppilaat saavat ldhituotetuista raa-
ka-aineista valmistettua terveellistd ruokaa.
Mallia voisi kopioida ympéri Suomen.

THL:n kouluterveyskyselyn mukaan sdan-
nollisia poissaoloja koulusta ilmoittaa joka
kolmas 8. ja 9. luokan oppilas. Esimerkiksi
aikuisian kynnykselld olevista tytoistd yli 30
prosenttia kokee terveytensi huonoksi.

- Uskon, ettd ravinnon merKkitys terveyden-
tilan kokemuksessa on paljon suurempi kuin
yleiselld tasolla ajatellaan, pohtii Tuominen.

THL:n kyselyssi oppilaat raportoivat myds
viikottaisista vatsakivuista.

- Otsikoissa oli tapaus, jossa vanhem-
mat havaitsivat melko selkedn syy-yhteyden
kouluruoan ja vatsakipujen vililld. Nuorilla
esiintyneet erilaiset vatsaoireet, kuten ripuli,
kaasunmuodostus ja vatsakipu, ovat parantu-
neet viikonloppuisin ja loma-aikoina, siteeraa
Tuominen YLE:n artikkelia.

- Jos kouluissa tarjottavan laitosruoan laa-
tua kritisoidaan, niin kritiikin kohteeksi se
joutuu usein myds hoivakodeissa.

Arkemme aikapommi

Palkittu brittitutkija ja ladkari, professori Chris van Tulle-
ken on tutkinut pitkddn ultraprosessoidun ruoan terveysvai-
kutuksia ja kirjoittanut aiheesta hittikirjan, joka on hiljattain
ilmestynyt suomeksi nimelld Ultraprosessoitua - Miksi syom-
me ruokaa, joka ei ole ruokaa, ja miten se meihin vaikuttaa?
(Gummerus, 2025).

Professori van Tulleken osoittaa ultraprosessoidun ruoan
yhteyden lukuisiin terveysongelmiin: syddn- ja verisuonisai-
rauksiin, sydpddn, masennukseen, dementiaan ja ylipainoon.
Eniten ultraprosessoidun ruoan aiheuttamista terveysongel-
mista kirsivat hanen mukaansa pienituloiset ihmiset, joilla
ei ole varaa ostaa laadukasta ruokaa. Erityisesti van Tulleken
on keskittynyt tutkimaan, miten elintarviketeollisuus vaikut-
taa lasten terveyteen.

Hin ottaa esille ultraprosessoidun ruoan riippuvuutta ai-
heuttavan luonteen ja vertaa sitd tupakkaan. Molemmat ai-
heuttavat hinen mukaansa riippuvuutta. Hiikdileméton lob-
baus ja tutkimukseen vaikuttaminen ovat hanen mielestdan
tuttuja toimintatapoja niin tupakkayhtiille kuin kansainvili-
sille elintarvikejateillekin. Voittojen maksimointiin keskittyva
elintarviketeollisuus vaarantaa kansanterveyden, mutta my6s
tuhoaa paikallisia ruokakulttuureja ja kuormittaa ympéaristod,
van Tulleken kirjoittaa ja kehottaa vaatimaan lainsdatéjid vas-
tuuseen ruoantuotannon ongelmakohdista.

Hinen mukaansa ultraprosessoitua ruokaa ovat kaikki
elintarvikkeet, jotka on pakattu muoviin ja siséltavit vihin-
taan yhden ainesosan, jota tavallisesta kotikeittiosta ei sel-
laisenaan 16ydy.

- Yhé suurempi méird saamistamme kaloreista on pe-
rdisin muunnetuista tirkkelyksistd, inverttisokereista, hyd-
rolysoiduista proteiini-isolaateista ja siemendljyistd, jotka
on puhdistettu, valkaistu, deodoroitu, hydrattu ja esterdity.
Lisaksi ndihin kaloreihin on sekoitettu muita molekyyleja,
joita ihmisaistit eivit koskaan ennen ole kohdanneet: syn-
teettisid emulgointiaineita, vihikalorisia makeutusaineita,
stabilointiaineita, kosteudensiilyttdjid, aromiaineita, virejd,
virien stabilointiaineita, karbonointiaineita, kiinteyttaimisai-
neita, tdyteaineita ja paakkuuntumisenestoaineita, hin listaa.

Van Tullekenin mukaan teollistuneissa maissa jokainen
ihminen sy6 vuosittain kahdeksan kiloa lisdaineita teollisen
ruoan mukana.

- Jos olet lihava, syyni ei ole tahdonvoiman puute. Ruo-
kavalioon liittyvit sairaudet syntyvit ikivanhojen geenien
kohdatessa uuden ravintoympariston, joka on suunniteltu
aiheuttamaan liikakulutusta, jota emme télld hetkelld nayta
osaavan hallita, kirjailija toteaa.
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Chris van Tulleken

Chris van Tulleken
on palkittu
brittildinen
ldakari ja tutkija,
jonka teos
Ultraprosessoitua
on saavuttanut
suuren suosion
maailmalla. Kirja
on ilmestynyt nyt
myos suomeksi.
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