- Laajat, satojatuhansia
henkil6ita ja miljoonia
seurantavuosia kattavat,
hiljattain julkaistut meta-
analyysit osoittavat
kiistattomasti, ettei tyydyt-
tyneilla rasvahapoilla ole
yhteytta sepalvaltimotauti-
tapahtumiin, sanoo professori
Kari Salminen.
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Professori Kari Salmisen tarkastelussa uusrasvat

— Vaihtoesteroidyt rasva

t ovat

margariiniteollisuuden paastoja

Kasvisoljyt ovat
juoksevia rasvoja.
Margariinipakettiin
padtyessaan niista on
tullut niin sanottuja
uusrasvoja, joilla ei

ole paljonkaan enaa
tekemista luonnollisten
rasvojen kanssa.

avintorasvat ovat heratti-
neet paljon keskustelua,
jopa rasvasotaa”. Ravin-
torasvojen asemasta ja
laadusta ollaan edelleen
eri mieltd. Keskustelun juuret Suo-
messa johtavat Pohjois-Karjala
-projektiin, joka oli vuosina 1972—
1997 toteutettu kansanterveyden
edistaimishanke. Sen tavoitteena oli
parantaa suomalaisten elintapoja.
Projektin my6té kartettavaksi
tulivat tupakan ja suolan lisidksi
ns. kovat rasvat. Ndin suomalais-
ten kdyttama voi vaihtui virallis-
ten suositusten myoté erilaisiin
margariineihin, kevytlevitteisiin
ja muihin kevyttuotteisiin.

24

Ei yhteytta sepel-
valtimotapahtumiin

Eldinrasvojen vaikutukset sydé-
men ja verisuonten terveyteen ovat
olleet keskiossd rasvakeskuste-
lussa. Usein kuulee puhuttavan
rasvoista termeilld "kovat’ ja
’pehmeit’ rasvat. Valion entisen
tutkimusjohtajan, professori Kari
Salmisen mukaan termit ovat téiy-
sin harhaanjohtavia.

— Kovat ja pehmeit rasvat
ovat propagandistisia myynti-
sloganeita. Ravitsemustutkimus
ja -fysiologia eivit niitd tunne
eikd yhdenkéén ravitsemusasi-
antuntijan tulisi kdyttdad kyseisid

termejd, hin sanoo.

Kovilla rasvoilla tarkoite-
taan tyydyttyneitd ja pehmeilld
rasvoilla monityydyttyméatto-
mid rasvahappoja. Professori
Salminen ei kuitenkaan usko
sydinterveyden vaarantuvan
millddn tavalla tyydyttyneistd
rasvahapoista.

—Laajat, satojatuhansia henki-
16it4 ja miljoonia seurantavuosia
kattavat, hiljattain julkaistut
meta-analyysit osoittavat kiis-
tattomasti, ettei tyydyttyneilld
rasvahapoilla ole yhteytta sepel-
valtimotautitapahtumiin. Kaikki
asiantuntijat ovat tastd yhtd miel-
td, hdan sanoo.

Transrasvat syntyvat
kemiallisesti

Luonnollista maitorasvaa korvaa-
maan on syntynyt koko joukko
erilaisia keinorasvoja. Professori
Salminen kutsuu niitd uusrasvoik-
si. Hdan on huolestunut niiden
vaikutuksista siksi, ettd koskaan
historiassamme téllaisia rasvoja ei
ole esitelty ihmiskeholle. Kukaan
ei tiedd, millaisia pitkdaikaisseu-
raamuksia niilld on.

Margariiniteollisuuden keskei-
nen ongelma on se, miten saada
juoksevista kasvioljyistd kiintei-
td rasiassa pysyvid margariineja.
Kymmenien vuosien ajan tdmi
tapahtui kemiallisella prosessilla,
katalyyttisella osittaishydrausme-
netelmilld. Menetelmalld syntyi
kasvidljyd kovettavia synteettisid
rasvoja.

Kovettava vaikutus perustuu
niin sanottuihin trans-rasva-
happoihin. Ne otettiin aikanaan
kdyttoon ilman kunnollisia tut-
kimuksia.

1990-luvun ja myohemmat
tutkimukset, mm. silloisen Kan-
santerveyslaitoksemme ja Har-
vardin yliopiston yhteistutkimus
vuodelta 1997, ovat osoittaneet
vakuuttavasti, ettd synteettiset,
margariinien sisdltdmaét trans-
rasvat aiheuttavat sydin- ja veri-
suonisairauksia. Téastdkin kaikki
asiantuntijat ovat yhtd mielta.

Kymmenia
eri uusrasvoja

Elintarvikeviranomainen méaa-
ritteli 1990 kovetettujen trans-
kasvirasvojen ilmoittamisen
pakolliseksi niitd sisdltidvien
elintarvikkeiden pakkausmer-
kintoihin.

— Tdmin seurauksena kas-
vidljyteollisuus on vihin ddnin
padsaintoisesti, muttei kokonaan,
luopunut hydrausmenetelmaisti ja
siten synteettisisté trans-rasvoista,
Salminen sanoo.

Ongelma kuitenkin jdi: miten
nyt saada kasvioljyt levitettavidn
muotoon? Ratkaisuna yksi mene-
telmi korvattiin toisella, ja nyt
kovettamiseen kiytetddn toista
kemian prosessia, katalyyttista
vaihtoesterdintid. Salminen ker-
too, ettd prosessissa kasvioljyjen
luontainen molekyylirakenne ri-
kotaan tédysin ja kootaan uudel-
leen kiinteiksi uusrasvoiksi.

— Prosessiolosuhteista, kata-
lyytista ja kéytetyistd kasviol-
jyistd riippuen margariiniin
kasvirasvalevitteisiin syntyy
kymmenii erilaisia uusrasvoja.

Niilld uusrasvoilla ei ole endéd

mitddn yhteistd luontaisten kas-
violjyjen kanssa. Niitdkddn ei
ihmisen ravinnossa ole koskaan
aikaisemmin ollut, toteaa profes-
sori Salminen.

Todettakoon, ettd margarii-
neissa ja kasvirasvalevitteissd on
edelleen vihdisid madrid trans-
rasvahappoja. Selitys siihen 16y-
tynee vaihtoesterdintiprosessista.

— Nykyiset vaihtoesterdidyt
rasvat ovat siis margariiniteol-
lisuuden padstojd, kiteyttdd Sal-
minen.

Harhaanjohtavat
pakkausmerkinnit

Uusrasvoista ei ole tehty yhtdédn
pitkdaikaistutkimusta. Muun
muassa erds alan johtava tutki-
ja, Sarah Berry Lontoon Kings
Collegesta on todennut, ettd néi-

— Minun mielesténi rasvaa
voidaan sydda noin 40
energiaprosenttiin asti ja
hiilihydraatteja saman verran.
Loppu tulee proteiineista.
Yhta hyvin voi nauttia vahan
enemmaén rasvaa ja selkedsti
vahemman huonoja, nopeasti
sulavia hiilihydraatteja,
professori Kari Salminen
$anoo.

den uusrasvojen vaikutukset ovat
laiminly6ty. Professori Salminen
yhtyy tihin nikemykseen.
Kuluttajan on mahdotonta tie-
tdd, mitd ostaa kauppojen hyllyl-
td. Pakkausmerkinnoissi ei ole
mainintaa vaihtoesterdidyista
rasvoista. Ne ilmoitetaan luon-
taisina kasvioljyind”.
Vaihtoesterdidyistd rasvois-
ta elintarvikeviranomainen on
hyvéiksynyt termin kasvioljy,
vaikkei niilld ole mitiin yhteytta
kasvidljyjen kanssa. Pakkausmer-
kinnét puuttuvat siitd huolimat-
ta, ettd Elintarvikeasetus (2011)
sanoo selkokielelld, ettd kaikki
elintarvikkeiden valmistuksessa
kaytetyt ainesosat tulee kertoa
pakkausmerkinnoissa.
Professori Salminen
on tiedustellut asiaa
mm. Eviralta, joka
ei ole asiaa perus-

tellut. Hdan on tiedustellut asiaa
myds Maa- ja metsidtalousmi-
nisteriosté, joka on vastannut:
“Asetus ei edellytd vaihtoes-
teréinnin ilmoittamista aines-
osaluettelossa”.

— Kysymys ei tietenkéén ole
vaihtoesterdinnin ilmoittami-
sesta, vaan tdlld menetelmalla
syntetisoitujen ainesosien ilmoit-
tamisesta, tarkentaa Salminen.

’Pitkaaikais-
tutkimusta” lapsilla

Asiaa voitaisiin verrata ennak-
kotapaukseen Cultor Oy:n osalta
(ent. Suomen Sokeri Oy). Cultor
Oy kehitti vaihtoeserdidyn, vi-
hienergisen rasvaseoksen (kaup-
panimi Salatrim). EU:n komissio
hyviksyi ndma synteettiset rasvat
makeis- ja leipomoteollisuuteen
silld ehdolla, ettd n4itd sisdlti-
vien elintarvikkeiden pakkaus-
merkinndissd mainitaan sisdltdd
vihdenergiaista rasvaa, salatri-
meja”, “tuote saattaa aiheuttaa
suolistovaivoja” ja “tuotteita ei
ole tarkoitettu lapsille”.

— Téssd ennakkotapaukses-
sa vaihtoesterdidyt synteettiset
rasvat, salatrimit, tulee siis EU:n
komission mukaan selkeisti il-
moittaa ainesosaluettelossa ero-
tuksena luontaisista kasvioljyistd
tai -rasvoista, Salminen sanoo.

Luonnollista maitorasvaa
korvaamaan on syntynyt koko
joukko erilaisia keinorasvoja.

Professori Kari Salminen
kutsuu niitd uusrasvoiksi.
Héan on huolestunut niiden

vaikutuksista. — Kukaan

ei tiedd, millaisia pitkaaikais-
seuraamuksia niilld on.



Lisdksi pakkauksessa tulee
ilmoittaa tutkimuksissa osoitet-
tu mahdollinen haittavaikutus,
suolistovaivat.

— Erittédin tdrked ja huomion
arvoinen on kdyton rajoitus, jonka
mukaan nimi vaihtoesterdidyt
rasvat eivit ole tarkoitettu lapsille,
sanoo Salminen.

Miten sitten on mahdollista,
ettd meilld Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta on pidittdanyt
syottdd uusrasvoja koululaisille
ja pdivikotilapsille ilman vaih-
toehtoja? Vanhemmat eivit saa
edes antaa lasten mukaan voita
tai voi-kasvisoljyseoksia.

— Tédma lienee ainoa "pitkdai-
kaistutkimus’, mitd Suomessa teh-
dddn uusrasvojen vaikutuksista.
Tillainen valtiovallan johtama
perusteeton pakkosyotto ei pitdisi
kuulua nyky-yhteiskuntaan. Nyt
kansakuntamme pienimmdét ovat
yksipuolisen ravitsemuskokeilun
kohteena, toteaa Salminen.

Kolesterolihypoteesi
aikansa eldnyt?

Uusrasvat ovat syntyneet myos
tarkoituksenaan alentaa koleste-
rolia. Tdmi on tapahtunut sen
myoti, ettd kokonaiskolesterolin
ylédrajaksi on katsottu 5. Sen yla-
puolelle menevit arvot katsotaan
jo ladkitystd tarvitsevaksi tilaksi.

Professori Kari Salmisen mu-
kaan koko kolesterolihypoteesi
on aikansa elidnyt, ja se pitdisi
nihdd uudessa valossa. Ja ndin
on jo osin tapahtunutkin.

— Kokonaiskolesterolilla ei ole
mitddn tekemistd ihmisen tervey-
den kanssa — samoin kuin tyydyt-
tyneilld rasvoilla ei ole tekemisti
sydidnterveyden kanssa. Vihin
enemmin terveyden kanssa on
tekemistd HDL:114 eli hyvillad ko-
lesterolilla ja LDL:114 eli huonolla
kolesterolilla. Niistd tarkeampi
on HDL, sanoo Salminen.

— On kuitenkin huomattava,

— Kokonaiskolesterolilla ei ole mitaan
tekemista ihmisen terveyden kanssa — samoin
kuin tyydyttyneilla rasvoilla ei ole tekemista
sydanterveyden kanssa.

ettd myos HDL ja LDL hajoavat
vield erilaisiksi yhdisteiksi, joilla
terveyttd voidaan myos arvioida.

Kolesteroliarvot
vaihtelevat

Kokonaiskolesteroliarvot vaihte-
levat jopa yhden pédivin sisilld.

—Jos kolesterolia mitataan pit-
kin pdivii, arvot saattavat muut-
tua 10% vaihteluvililld. Kesalld
ja talvellakin véeston koleste-
rolitasot muuttuvat. Vaihteluun
vaikuttavat monet tekijit.

Kelan Autoklinikka tutkimuk-
sen mukaan suomalaisen miehen
ihanteellinen kokonaiskolesteroli-
arvo on 5-7.

— Autoklinikka-tutkimus osoit-
taa, ettd pienin kuolleisuus suo-
malaisilla miehilld on valilla 5 =7
mmol/l ja naisilla 6—9 mmol/l. Ja
meilld Suomessa kuitenkin pyri-
tddn saamaan kaikkien ihmisten
arvo alle 5 mmol/l. Eihén téssi ole
mitddn jirked, sanoo Salminen.

— Kolesterolildikkeet ovat
nykypiivin lddketeollisuuden
kultakaivos. Tutkimuksiakin
ovat varjostaneet sidonnaisuudet
kolesterolildikebisnekseen. Kun
puhutaan virallisista ravitsemis-
suosituksista, kyseessd on enem-
minkin poliittinen kannanotto,
toteaa Salminen.

Rasvoja ja
hiilihydraatteja

Energiaa ithminen saa seké rasvois-
ta ettd hiilihydraateista. Salminen
huomauttaa, ettd nykyisin ei enda
pitéisi puhua hiilihydraateista yk-
siselitteisend ryhménd, silld nekin
koostuvat toisaalta yksinkertaisista
sokereista ja toisaalta hyvin moni-
mutkaisista kuiturakenteista, jotka
eivitendd ole vain hiilihydraatteja.
Mukana on my&s mm. typpipitoisia
yhdisteita.

Margariineissa ja
kasvirasvalevitteissa

on kymmenia erilaisia
uusrasvoja. N&illd uus-
rasvoilla ei ole professori
Kari Salmisen mukana enaa
mit&én yhteisté luontaisten
kasvidljyjen kanssa.

Kuinka paljon itse kukin kokee
tarvitsevansa rasvaa ja hiilihyd-
raatteja energianldhteenéin, on
henkilokohtainen kysymys.

Mitd mieltd suhteesta on Kari
Salminen?

— Minun mielestidni rasvaa
voidaan syoda noin 40 energia-
prosenttiin asti ja hiilihydraat-
teja saman verran. Loppu tulee
proteiineista. Yhtd hyvin voi
nauttia vihidn enemmén rasvaa
ja selkeisti vadhemmain huonoja,
nopeasti sulavia hiilihydraatteja.

Rasvan laatuun on kuitenkin
hyvi kiinnittdd huomiota.

—Tyydyttyneisti rasvahapoista
on hyvi suosia omega-3, silld ome-
ga-6 /omega-3 tasapaino on nyky-
péivin ruokavaliossa védristynyt.
Lénsimaissa ruokavalio on johtanut
sithen, ettd suhde voi olla periti
50:1 kun suositus on 2:1 tai 4:1,
sanoo professori Kari Salminen.

Omega-rasvahappoja

My6s monityydyttyméttomien
rasvahappojen, omega-6 linoli-
hapon ja omega-3 alfalinoleeni-
hapon tiedetédin olevan ihmiselle
vilttamattomid. Kasvioljyistd
Salminen suosittelee rypsioljyn
lisdksi pellavadljyd, joissa on
enemmin omega-3 alfalinolee-
nihappoa (ALA) kuin omega-6
linolihappoa (LA).

— Rypsioljyssd ALAn ja LAn
suhde on 2:1, joten se tapapai-
nottaa suomalaisten suhteellisesti
suurta LAn saantia. Pellavaoljy
on vield parempi tasapainottaja,
suhde on 4:1.

— Sen sijaan ulkomaiset 0ljyt,
kuten auringonkukka- ja soija-
oljyt, sisdltdvit kdytdnnossad yk-
sinomaan linolihappoa eivitki
lainkaan alfalinoleenihappoa.
Niiden kayttd margariineissa,
kasvirasvalevitteissd ja salaa-
tinkastikkeissa on johtanut vir-
heelliseen tasapainoon.

— ALAn ja LAn lisdksi on
hyvi saada ravinnosta EPAa ja
DHAta, niitd rasvahappoja saa
rasvaisesta kalasta.

Salminen suhtautuu kalaol-
jykapseleihin, ainakin mega-
annoksina, hieman kriittisesti
— varovaisuussyista.

— Kalaoljy hapettuu herkisti,
myds elimistossi. Lisidksi kalaoljy-
kapseleihin liittyy eettinen ongel-
ma. Suuryritykset ryostokalastavat
japuristavat 6ljyn. Muu osa kalas-
ta tulee korkeintaan rehukayttoon,
jos sithenkdin, hin perustelee. %
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