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Sokerista ja terveydestä
Terveys on kiinnostava aihe. Lähes päivit

täin saamme terveyteen liittyviä uutisia 

uusista tutkimuksista, luemme asiantunti

joiden haastatteluja tai ihmisten omakoh

taisia kertomuksia terveyttä edistävistä 

elämäntapamuutoksista. Keskustelu tervey

destä on moninaista eikä läheskään kaikkia 

näkemyksiä voida perustella tieteellisen 

näytön tuella. 

Tällä esitteellä haluamme kertoa tosiasioita 

sokerista ja sen vaikutuksesta terveyteen 

vastaamalla yleisimpiin kysymyksiin soke

rin ja terveyden välisestä yhteydestä. Toi

vomme esitteemme antavan uusia näkö

kulmia sokerikeskusteluun ja sokeriin mo

nipuolisen ruokavalion osana. 

Kuinka paljon terveellisessä ruokavalioss a 

voi olla sokeria? Valtion ravitsemusneuvot

telukunnan ravitsemussuosituksissa lisätty

jen sokerien saanti on rajoitettu enintään 

10 prosenttiin päivittäisestä energiansaan

nista. Suositeltuun lisättyjen sokerien enim

 mäismäärään vaikuttaa siten yksilön ener

giantarve ja kulutus. Keskimäärin esikoulu

laisen ruokavaliossa voi olla päivässä noin 

30 – 40 g, koululaisella 45 – 60 g ja aikuisilla 

50 –70  g. Naisten energiantarve on usein 

pienempi kuin miehillä, siksi sokerin mää

ränkin tulisi olla pienempi.

Esimerkiksi seuraavat elintarvikkeet sisältä

vät 50 g lisättyjä sokereita: ½ litraa soke

roitua virvoitusjuomaa, 120 g hedelmä

karkkeja, 100 g lakritsia, 150 g kakkua tai 

250 g sokeroituja aamiaismuroja.

Antoisia lukuhetkiä!

Suomen Sokeri Oy



SiSältö

Miksi elintarvikkeet sisältävät sokeria?

Kuinka paljon sokeria on hedelmissä, 
marjoissa ja vihanneksissa?

Onko marjojen ja hedelmien sokeri 
terveellisempää kuin lisätty sokeri? 

Lihottaako sokeri?

Syömmekö enemmän sokeria kuin ennen?

Onko sokeri epäterveellistä?

Onko sokeri ”tyhjiä kaloreita”?

Tarkoittaako vähemmän sokeria 
aina vähemmän kaloreita?

Lisääkö sokeri hampaiden reikiintymistä?

Aiheuttaako sokeri diabetestä?

Lisääkö sokerin syöminen 
veren sokeripitoisuuden heittelyä?

Kannattaako happamiin marjoihin 
lisätä sokeria?

Onko ruskea sokeri terveellisempää 
kuin valkoinen sokeri?

Aiheuttaako sokeri lasten ylivilkkautta?

Voiko sokerista tulla riippuvaiseksi?

 

4

6

8

10

12

14

15

16

18

20

22

24

26

27

28



Sokerin tunnetuin ja tärkein tehtävä on 

makeuttaminen. Sokerilla on luonnollinen, 

puhdas makea maku ilman sivu tai jälki

makuja. Siksi sokerin makeutta pidetään 

vertailukohtana muille makealta maistuville 

elintarvikkeiden makeuttajille. Sokerin ma

keus korostaa esimerkiksi marjojen aromia 

ja peittää niiden happamuutta ja karvaut

ta. Makeuttamisen lisäksi sokerilla on toki 

monta muutakin tehtävää. Joissakin elin

tarvikkeissa sokerin määrää voidaan vähen

tää tai sen makeus voidaan korvata koko

naan energiattomilla makeuttajilla. Toisaal

ta ei ole olemassa elintarvikkeen ainesosaa, 

joka täysin korvaisi sokerin tehtävät ruoan

valmistuksessa, leivonnassa tai säilönnässä. 

Sokerin määrän vähentäminen havaitaan 

usein muutoksena paitsi elintarvikkeen ma

keudessa myös sen rakenteessa, tilavuudes

sa, ulkonäössä, värissä tai säilyvyydessä. 

Esimerkiksi hilloamisessa sokeri estää hillo

ja homehtumasta, vaikuttaa geelimäiseen 

rakenteen syntyyn sekä parantaa marjojen 

värin ja Cvitamiinin säilyvyyttä. Jos so ke

rin määrää halutaan vähentää, osa sen 

tehtävistä joudutaan korvaamaan makeu

tusaineilla ja rakenteeseen, säilyvyyteen  

tai väriin vaikuttavilla lisäaineilla. 

Miksi 
elintarvikkeet sisältävät sokeria? 
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MAKEAN MAUN liSäKSi SOKERi VAiKUttAA MONiiN MUiHiN RUOAN 

AiStittAViiN OMiNAiSUUKSiiN, KUtEN MAUN KOKONAiSUUtEEN, 

RAKENtEESEEN, AROMiiN JA VäRiiN. SOKERi ON MYöS lUONNOlliNEN 

SäilöVä VAlMiStUSAiNE.
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Kuinka paljon 
sokeria on hedelmissä, marjoissa ja vihanneksissa? 

g/100 g

hEdELMiEN, MArJOJEN JA VihANNEKSiEN SOKEripiTOiSuuKSiA

Lähde: ruotsin elintarvikeviraston ruokaainetaulukot, www.livsmedelsverket.se/livsmedelsdatabasen

Glukoosi

Fruktoosi

Sakkaroosi

Mansikka

Porkkana

Appelsiini

Punajuuri

Kirsikka

Ananas

Omena

Viinirypäle

Banaani

Sokerijuurikas

50 10 15 20

Sokereita esiintyy luontaisesti hedelmissä, 

marjoissa ja vihanneksissa. Sokeri syntyy 

luonnossa auringonvalon myötävaikutuk

sella vedestä ja hiilidioksidista yhteyttämise

nä eli fotosynteesinä tunnetussa tapahtuma

sarjassa. Tavallista sokeria kutsutaan myös 

sakkaroosiksi eli juurikas tai ruokosokeriksi. 

Sakkaroosi on nk. kaksoisso keri, joka on 

muodostunut glukoosista (rypälesokeri) ja 

fruktoosista (hedelmäsokeri). Sekä sakka

roosia, glukoosia että fruktoosia esiintyy 

kaikissa syötävissä kasveissa. 

Luontaisten sokerien määrä hedelmissä, 

marjoissa, juureksissa ja vihanneksissa vaih

telee sekä eri kasvien että esimerkiksi eri 

omenalajikkeiden välillä.

Sokerijuurikas ja sokeriruoko ovat ainoat 

sokerikasvit, jotka sisältävät niin paljon so

keria, että sokerin erottaminen kiteiseksi 

sakkaroosiksi on taloudellisesti kannattavaa.

Muita sokerilajeja ovat maitotuotteiden 

laktoosi eli maitosokeri sekä viljatuotteiden 

maltoosi eli mallassokeri.

Kaikki sokerilajit ovat hiilihydraatteja, joi

den energiasisältö on 17 kJ grammaa koh

ti (4 kcal/g).
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MARJAt, HEDElMät JA KASViKSEt SiSältäVät 

lUONNOStAAN VAiHtElEViA MääRiä SOKEREitA. 

ENitEN SOKERiA ON KUitENKiN 

SOKERiJUURiKKAASSA JA SOKERiRUO’OSSA.
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EliMiStö Ei tUNNiStA EROA liSättYJEN tAi lUONtAiSESti 

RAViNNOSSA ESiiNtYViEN SOKERiEN Välillä.
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Onko marjojen ja hedelmien sokeri  
terveellisempää kuin lisätty sokeri?

ELiNTArViKKEEN rAViNTOSiSäLTöTiEdOiSTA 
iLMENEE LiSäTTyJEN JA LuONTAiSTEN SOKEriEN 
KOKONAiSMäärä 100 grAMMAA KOhTi.

Energia   kJ/kcal  

Rasvaa,   g 

josta tyydyttynyttä  g

Hiilihydraattia,  g

josta sokereita  g

Proteiinia  g

Suolaa   g 

puhuttaessa sokerista tarkoitetaan useim

miten tavallista valkoista kidesokeria eli 

sakkaroosia, jota käytetään kotitalouksissa 

ja teollisuudessa ruoan valmistusaineena. 

Sokereita on myös luontaisesti monissa 

kasvikunnan tuotteissa ja maidossa. Eli

mistö ei pysty tunnistamaan sokerin läh

dettä: so kerijuurikkaasta erotettu sokeri on 

samaa fruktoosista ja glukoosista koostu

vaa sakkaroosia kuin esimerkiksi viinirypä

leissä. Sokerin saantia kos kevissa ravitse

mussuosituksissa sokereilla tarkoitetaan 

kuitenkin vain lisättyjä sokereita, joiden 

päivittäisen saannin tulisi olla alle 10 % ra

vinnon kokonaisenergian määrästä (10 E%). 

Sen sijaan ravitsemussuosituksissa ei anne

ta ylärajaa ruokavaliomme sisältävien luon

taisten sokerien määrälle. Marjat ja hedel

mäthän sisältävät sokerien lisäksi myös vi

tamiineja ja muita suojaravintoaineita. 

Elintarviketietoasetuksen mukaan elintarvik

keiden kokonaissokeripitoisuus 100 gram

maa kohti tulee ilmoittaa tuotteen pakkauk

seen merkittävissä ravintosisältötiedoissa. 

Kokonaissokeripitoisuuteen lasketaan kuu

luviksi sekä lisätyt että elintarvikkeiden val

mistusaineissa esiintyvät luontaiset so kerit.

Elintarvikkeiden ainesosaluettelossa ilmoi

tetaan kaikki tuotteeseen käytetyt sokerit 

nimeltä. Sanalla ”sokeri” tarkoitetaan sil

loin ainoastaan sakkaroosia. Muut sokerit, 

kuten fruktoosi, glukoosi, glukoosisiirappi 

ja fruktoosiglukoosisiirappi ilmoitetaan ai

nesosaluettelossa omalla nimellään. 
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lihottaako sokeri?
Vastaus on kyllä ja ei.

ENErgiAA / 1 grAMMA

 Rasva 38 kJ (9 kcal)

 Proteiini 17 kJ (4 kcal)

 Hiilihydraatti 17 kJ (4 kcal)

 Sokeri 17 kJ (4 kcal)

 Alkoholi 30 kJ (7 kcal)

Kyllä siksi, että sokerissa on energiaa.     

Jos energian saanti pitkällä aikavälillä on 

suurempaa kuin energian kulutus, paino 

nousee. 

Ei taas siksi, että sokerissa ei ole energiaa 

sen enempää kuin muissakaan energia

ravintoaineissa. 

itse asiassa 1 gramma sokeria sisältää      

saman määrän energiaa kuin 1 gramma 

proteiinia ja alle puolet siitä energiamää

rästä, mitä on vastaavassa määrässä ras

vaa. ylimääräinen energia lihottaa riip

pumatta siitä, mistä ruoasta sitä saa. 

Energiatasapainon mukaan kaikki ruoka 

lihottaa, jos sitä syödään liian paljon.

Energiatasapaino:

energian saanti = energian kulutus 

Lihomisessa on aina siis kyse energian 

saannin ja kulutuksen välisestä suhteesta. 

ruokavalintojen lisäksi lihavuuden syntyyn 

vaikuttavat muutkin seikat, kuten perimä, 

liikuntatottumukset ja psykososiaaliset te

kijät. Lihomisen taustalla näyttää olevan 

myös eriarvoisuus koulutuksessa ja sosiaa

lisessa asemassa. Lihavuusongelmaa rat

kaistaessa olisi otettava huomioon kaikki 

painonnousuun ja lihomiseen vaikuttavat 

syyt. Ei riitä, että huomio kohdistetaan 

vain yhteen tekijään, esimerikiksi elintar

vikkeiden sokeripitoisuuteen tai koulun lii

kuntatuntien määrään.
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PAiNO liSääNtYY, JOS ENERGiAN SAANti ON SUUREMPi 

KUiN KUlUtUS. SiKSi täRKEiNtä PAiNONHAlliNNASSA ON 

ENERGiAtASAPAiNON YlläPitäMiNEN. 
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Syömmekö 
enemmän sokeria kuin ennen? 
Sokerikeskustelusta voi saada sen käsityk

sen, että syömme nykyään enemmän soke

ria kuin ennen. Elintarvikkeiden kulutusti

lastojen tai ruoankäyttötutkimusten perus

teella tämä ei kuitenkaan pidä paikkaansa.

ravintotaseen mukaan suomalainen käyt

tää nykyään noin 30 kg sokeria vuodessa. 

Viime vuosikymmenien aikana sokerin ku

lutus on laskenut, kuva 1. 

ruoankäyttötutkimusten mukaan sokerin 

saanti vuositasolla on 13–19 kg. Työikäisil

lä, paljon energiaa kuluttavilla miehillä 

grammamääräinen kulutus on suurempaa 

kuin iäkkäillä, vähän energiaa kuluttavilla 

naisilla. Sekä ruoankäyttötutkimuksiin että 

ravintotaseeseen perustuvat kulutusluvut 

kuvaavat sokerin keskimääräistä kulutusta. 

Kaikki eivät todellisuudessa syö sokeria yhtä 

paljon, joten osa väestöstä, erityisesti osa 

lapsista ja nuorista, saa lisättyä sokeria sel

västi suositusta enemmän. Suosituksen mu

kaan enintään 10  % energian saannista tu

lisi olla peräisin lisätyistä sokereista. Aikuis

ten sokerin saanti vastaa suositusta, mutta 

1982    1987    1992     1997    2002    2007    2012
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KuVA 1. SOKEriN KuLuTuS rAViNTOTASEEN MuKAAN 
ON LASKENuT.

Kg/hLö/VuOSi

KuVA 2. SOKEriN SAANTi LApSiLLA JA AiKuiSiLLA. 

Lähteet: Kyttälä ym., 2008; hoppu ym., 2010; 
Eloranta ym., 2011, helldán 2013; ThL, 2016
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Luvut sisältävät sekä lisätyn että luontaisen sokerin. 
Lapsilla luontaisen sokerin saanti on noin 15 % sokerin 
saannista, aikuisilla luontaisen sokerin saanti on selvästi 
suurempi. Suositus 10 E % koskee lisättyjä sokereita. 

1 v         3 v         6 v     13–14 v     miehet    naiset

tytöt

pojat

miehet, lisätty sokeri

luontainen sokeri

naiset, lisätty sokeri

luontainen sokeri
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lapsilla keskimääräinen saantisuositus ylit

tyy. Naisilla sokerienergian osuutta kokonais

energiasta lisää luontaisten soke rien saanti 

enemmän marjoja, hedelmiä ja kasviksia 

sisältävästä ruokavaliosta, kuvat 2 ja 3.

Näin sokerin kulutus lasketaan. Sokerin 

kulutuksen arvioimiseksi on siis olemassa 

kaksi tapaa – ravintotaselaskelmat ja ruoan

käyttötutkimukset.

 

Ravintotase (Luke, tilastotietokannat) on 

tilastollinen luku elintarviketeollisuudessa 

ja kotitalouksissa käytettävissä olevan so

kerin määrästä. ravintotaseessa pyritään 

huomioimaan sokerin kotimainen tuotan

to, sokerin tuonti ja vienti sekä tuonti ja 

vientielintarvikkeiden sisältämä sokeri. Kun 

sokerin vuosittainen ravintotaseluku jae

taan asukkaiden lukumäärällä, saadaan so

kerin keskimääräinen kulutus henkeä koh

den. ravintotaselaskelmien heikkoutena 

on, että kaiken saatavilla olevan sokerin 

oletetaan tulevan syödyksi. Todellinen so

kerin kulutus on ravintotaselaskelmien tu

loksia pienempää, koska ravintotaseessa ei 

oteta huomioon elintarvikkeiden valmis

tuksessa tai kulutuksessa tapahtuvaa hä

vikkiä. huomattava osa elin tarvikkeista jää 

syömättä. Erityisesti sokerin hävikkiä lisää 

sen käyttö hiivan ravintona ja etikkasäi

lykkeiden liemissä. hiivalla kohotetuissa 

leipomovalmisteissa ja käymisen avulla val

mistetuissa juomissa hiiva sananmukaisesti 

käyttää tuotteeseen lisätyn sokerin joko 

kokonaan tai osittain. Valmiin tuotteen so

kerin määrä on siten pienempi kuin tuot

teeseen lisätyn sokerin määrä.

Ruoankäyttötutkimuksissa (esim. vii

den vuoden välein toteutettavat Finravinto

tutkimukset) kysytään tilastollisin perus

tein valituilta ihmisiltä, mitä he ovat syö

neet sovitun tutkimusjakson, esimerkiksi 

viikon, aikana. Tämän menetelmän heik

koutena puolestaan on, että ihmisillä on 

taipumus joko tietoisesti tai tiedostamat

taan kaunistella ruokatottumuksiaan, esi

merkiksi kertomalla syöneensä todellista 

vähemmän makeisia ja leivonnaisia. Siksi 

on todennäköistä, että sokeria käytetään 

enemmän kuin ruoankäyttö tutkimusten 

mukaan näyttäisi. Todellinen sokerin kulu

tus asettuu siis ravintotase ja ruoankäyt

tötutkimusten välille.

KuVA 3. SOKEriN SAANTi 
FiNrAViNTOTuTKiMuSTEN MuKAAN.

Lisättyjen sokerien saantisuositus 
enintään 10 % kokonaisenergiasta (E %) 

Saantilukuihin sisältyy sekä lisätty että marjojen ja hedel-
mien luontainen sokeri.
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Onko sokeri  
epäterveellistä?

ON täRKEää tARKAStEllA 

RUOKAtOttUMUKSiA JA EläMäN-

tAPAA KOKONAiSUUtENA KiiN-

NittäMättä liiKAA HUOMiOtA 

VAiN YHtEEN tEKiJääN.

Tämä kysymys jakaa mielipi tei tä. Sokeri ei 

kuitenkaan vielä tee ruokavaliosta hyvää 

tai huonoa. Kyse on ruokavalion kokonai

suudesta. On pikemminkin olemassa hy

viä ja huonoja ruokavalioita kuin hyviä tai 

huonoja elintarvikkeiden valmistusaineita. 

Sokerissa ei ole vitamiineja eikä kiven

näisaineita. Siksi se ei sellaisenaan ole ter

veellistä. pelkkää sokeria syödään kuitenkin 

hyvin harvoin. Sokeria käytetään elintar

vikkeiden valmistusaineena. usein se pa

rantaa runsaasti kuitua tai suojaravintoai

neita sisältävien tuotteiden makua. ilman 

sokeria esimerkiksi happamien marjojen ja 

hedelmien suojaravintoaineet saattaisivat 

jäädä kokonaan syömättä. Makeus on 

usein myös tunnusomaista herkuttelutuot

teille, ”sattumille”. Toisaalta, sokeria ei voi 

yliannostella ilman, että tuote maistuisi jo 

liian makealta. Toisin on laita tärkkelyksel

lä, jota nautimme päivittäin moninkertai

sen määrän sokeriin nähden. Tärkkelys on 

sokerin tavoin puhdas hiilihydraatti. Se ei 

kuitenkaan maistu makealle, joten sillä ei 

ole aistinvaraista liikamakean kynnystä. 

Kun syödään suositusten mukaisesti moni

puolista ja vaihtelevaa ruokaa, ruokavalio 

voi hyvin sisältää sokeriakin. Sen sijaan, jos 

ruokavalio on yksipuolinen ja sokerin mää

rä siinä on niin suuri, että se syrjäyttää tär

keitä ravintoaineita, sokeria voi silloin sa

noa epäterveelliseksi. Euroopan elintarvi

keturvallisuusviranomaisen (EFSA) mukaan 

vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti on 

riittävää myös kohtuullisesti sokeria sisältä

västä ruokavaliosta.         
Lähde: dietary reference values and dietary guidelines, EFSA 2010
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”Tyhjillä kaloreilla” tarkoitetaan runsaasti 

energiaa sisältäviä elintarvikkeita, joissa 

energian lisäksi ei ole merkittäviä määriä 

muita ravintoaineita. Tällaisia tuotteita 

ovat esimerkiksi virvoitusjuomat, karkit, 

keksit ja jotkut leivonnaiset. Energiaa täl

laisiin ”sattumiin” voi tulla paitsi sokeris  

ta myös rasvasta, mutta vitamiineja tai 

kivennäis aineita  ei niissä juuri ole.

Siihen, onko sokerissa ”tyhjiä kaloreita” 

vaikuttaa siis se, millainen on sokeriläh

teen muu ravintosisältö, ja mikä on sokeri

lähteen osuus ruokavaliossa ja kuinka 

usein sitä nautitaan. Sokeria syödään har

voin sellaisenaan.

Onko sokeri 

”tyhjiä kaloreita”?

SiiHEN, ONKO SOKERiSSA ”tYHJiä KAlOREitA” VAiKUttAA SOKERiA 

SiSältäVäN EliNtARViKKEEN – ViiME KäDESSä RUOKAVAliON – RAViNtO-

AiNEtiHEYS. SOKERiA SiSältäVää RUOKAVAliOtA tUlEE ARViOiDA 

KOKONAiSUUtENA.
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Tarkoittaako vähemmän sokeria aina  

vähemmän kaloreita?

AAMiAiSMurOJEN ENErgiATihEyS

Tuote  Energiaa      Sokereita
  kcal/100 g      g/100 g

Runsassokeriset
aamiaismurot 369 25

Vähäsokeriset
aamiaismurot 373  8

ENErgiASiSäLTö 1 grAMMAA KOhTi

  Rasva 38 kJ (9 kcal)

  Proteiini 17 kJ (4 kcal)

  Hiilihydraatit 17 kJ (4 kcal)  

  Sokeri  17 kJ (4 kcal)

  Alkoholi 30 kJ (7 kcal)

Sokerin määrän rajoittamista koskevat väit

teet elintarvikkeiden pakkausmerkinnöissä 

ovat viime aikoina yleistyneet tuotteiden 

markkinoinnissa. Kuluttajat yhdistävät väit

teet so kerin määrän vähentämisestä alen tu

  neeseen energiasisältöön. huomates saan, 

et tei muun neltu tuote aina sisälläkään vä

hemmän energiaa, he tuntevat tulleensa 

harhaanjohdetuiksi.

Jos sokeri korvataan jollain toisella ravinto

aineella tuotteessa, jossa on tietty gramma

määrä sokeria 100 grammaa kohti, tuot

teen energiasisältö pysyy usein ennallaan 

tai saattaa jopa nousta. Tämä johtuu siitä, 

että sokeri, tärkkelys ja muut hiilihydraatit 

sekä proteiini sisältävät saman verran ener

giaa ja rasvassa on yli kaksinkertainen mää

rä energiaa muihin energiaravintoaineisiin 

verrattuina. Tuote, jossa sokerin määrää 

on alennettu, sisältää vähemmän energiaa 

vain, jos korvaavan aineen energiasisältö 

on alhaisempi kuin sokerilla. Kiinteissä elin

tarvikkeissa sokerin tilalle onkin haasteel

lista löytää toinen valmistusaine siten, että 

tuotteen energiasisältö alenisi. haaste on 

myös sokerin korvaaminen jollain toisella 

valmistusaineella siten, että tuotteen ma

ku, rakenne, tilavuus, ulkonäkö ja säilyvyys 

säilyisivät ennallaan. 

Nestemäisissä elintarvikkeissa, joiden vesi

pitoisuus on korkea, sokeri voidaan koko

naan tai osittain korvata keinotekoisilla, 

energiattomilla makeutusaineilla. Juoman 

energiasisältö laskee suhteessa vähennetyn 

sokerin määrään, kun sokeri on juoman 

ainut energialähde. Juomissa sokerin osuus 

tuotteen painossa voidaan korvata vedellä.

painonhallintaa ajatellen onkin tärkeää kiin

nittää huomiota elintarvikkeen pakkaus

merkinnöissä sen ravintosisältötietoihin 100 

grammaa kohti. ravintosisältötiedoissa ker

rotaan myös tuotteen sisältämien sokerien 

määrä, olivatpa sokerit lisättyjä tai luontai

sia, valmistusaineiden (esimerkiksi hedel

mien) sisältämiä sokereita.
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VäitE ”VäHEMMäN liSättYJä SOKEREitA” EliNtARViKKEEN PAKKAUS-

MERKiNNöiSSä Ei VälttäMättä AiNA tARKOitA AlHAiSEMPAA ENERGiAN 

MääRää. ONKiN täRKEää KAtSOA HUOlEllA RAViNtOSiSältö-

MERKiNNöiSSä ilMOitEttU tUOttEEN ENERGiASiSältö 100 GRAMMAA KOHti.

Tarkoittaako vähemmän sokeria aina  

vähemmän kaloreita?
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lisääkö sokeri 
hampaiden reikiintymistä?
hampaiden reikiintyminen eli karies on in

fektiosairaus, jonka syntyminen on monen 

tekijän summa. Bakteerit, ravinnon laatu ja 

käyttötiheys sekä kariekselta suojaavat teki

jät ovat niitä kariespalapelin osia, joiden kes

kinäiset suhteet määräävät lopputuloksen. 

Karieksen synnylle tärkeimmät bakteerit, 

mutansstreptokokit, voivat asettua pysy

västi suuhun hampaiden puhjettua. Lap

selle bakteeri tarttuu tavallisimmin äidiltä. 

Tiheästi nautittu sokeri ja tärkkelyspitoi

nen ravinto edistää kariesbakteereiden 

kiinnittymistä hammaspinnoille. Samalla 

syntyy tarttumiskohtia muille suun baktee

reille. Bakteeriyhdyskunta pysyy koossa ja 

tarrautuu hampaan pintaan erittämällä 

ympärilleen tahmeaa väliainetta. Näin syn

tyy hampaan pinnalle biofilmi eli plakki, 

joka on edellytys karieksen, ientulehduksen 

ja hampaiden kiinnityskudossairauden eli 

parodontiitin synnylle.

Sokeri ja tärkkelyspitoisen ravinnon run

saan ja tiheän käytön seurauksena plakin 

mutansstreptokokit lisääntyvät nopeasti ja 

tuottavat happoa, joka pehmentää alla ole

vaa hammaskiillettä. plakin säännöllinen 

poisto kaikilta pinnoilta, myös hammasvä

leistä, ja virheellisten ruokailutottumusten 

korjaus voivat vielä tässä vaiheessa pysäyt

tää alkavan karieksen. Muussa tapauksessa 

syntyy reikä: hapot tekevät tietä kiilteen 

alla olevaan hammasluuhun tunkeutuville 

mutansstreptokokeille. 

happamien ruokien ja juomien tiheä naut

timinen aiheuttaa kiilteen ja hammasluun 

liukenemista eli eroosiota. Eroosiovauriot 

ovat viime aikoina lisääntyneet sekä lap

silla että aikuisilla. Eroosioriskiä kasvatta 

vat sokeria sisältävät tuotteet, mutta myös 

happamat, keinotekoisesti makeutetut juo

mat.

Suomalaisten hampaiden reikiintymisessä 

on nähty suuria muutoksia. Karies kukoisti 

1970luvulla, mutta 1990luvun puolivälis

sä suomalaislasten ja nuorten hammaster

veys kuului Euroopan parhaimpiin. Sittem

min hammasterveyden parantuminen on 

pysähtynyt, ja merkkejä sen heikentymises

täkin on havaittu. Myönteistä on se, että 

suurella osalla lapsista on edelleen terveet 

hampaat. runsasta reikiintyminen on pie

nellä vähemmistöllä.

Siirtyminen yksilöllisiin tarkastusväleihin ja 

hammashuollon ammattilaisten uusi työn

jako ovat tuoneet uusia lisähaasteita ver

tailukelpoiseen tilastointiin ja kariestilan

teen seurantaan. Valtakunnallisia tilastoja 

ikäryhmien kariestilanteesta ei ole saatavil

la vuoden 2000 jälkeen. 
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Lasten ja nuorten napostelukulttuurin huo

lestuttavalla lisääntymisellä lienee osuutta 

kariestilanteen epäedulliseen käänteeseen. 

Asiaa pahentaa se, että suomalaislapset ja 

nuoret ovat eurooppalaisissa vertailuissa 

laiskoja hampaiden harjaajia. Lisäksi on 

epäilty, että laki, joka lopetti nuorten ikä

luokkien etuoikeutetun aseman ja antoi ai

kuisille kauan toivotun oikeuden terveys

keskushammashoitoon, ei ollut eduksi las

ten ja nuorten suunterveydelle.

Sokeri ja tärkkelys voivat väärin käytettyi

nä olla riski suunterveydelle ja lisätä ham

paiden reikiintymistä. hampaiden ja nii

den kiinnityskudosten sairauksien ehkäisyn 

avain on hyvä kotihoito. Kaikenikäisten 

suunterveydelle on tärkeää, että sokeri ja 

tärkkelyspitoista ravintoa nautitaan koh

tuullisia määriä korkeintaan 5 – 6 kertaa 

päivässä, säännöllisinä ruoka ja välipala

ai koina. Kun lisäksi muistetaan helppo ja 

tehokas tapa ehkäistä reikiintymistä – ham

paiden harjaus aamuin illoin fluoriham

mastahnaa käyttäen – on 

hampailla yleensä 

hyvä olla.

SOKERiA JA täRKKElYStä SiSältäViEN RUOKiEN NAUttiMiNEN USEiN 

liSää HAMPAiDEN REiKiiNtYMiSEN RiSKiä ERitYiSESti, JOS HAMPAiDEN 

PESUStA Ei HUOlEHDitA.
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tYYPiN 2 Eli AiKUiStYYPiN DiAbEtES ON EläMäNtAPASAiRAUS, 

JONKA SUURiMMAt RiSKitEKiJät OVAt YliPAiNO, VäHäiNEN liiKUNtA, 

PERiNtötEKiJät JA iKä. 
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Aiheuttaako sokeri 
diabetestä?

Suomessa on noin 350 000 diagnosoitua hoidossa olevaa diabeetikkoa: noin 50 000 tyypin 1 ja noin 300 000 
tyypin 2 diabeetikkoa. Lisäksi arviolta 150 000 suomalaista sairastaa tietämättään tyypin 2 diabetesta.

Lähde: diabetesliitto 

diabetesta kutsuttiin ennen ”sokeritaudik

si”. Siksi monet luulevatkin, että sokeri ai

heuttaa diabetesta. diabeteksen vanha 

nimitys johtuu diabeetikoilla havaitusta 

kohonneesta veren sokeripitoisuudesta. 

Sokerista, kuten myös proteiineista, ras

vasta ja muista hiilihydraateista saadaan 

energiaa. Jos energian saanti ylittää sen 

kulutuksen, paino nousee. Lihavuus on 

merkittävä riskitekijä tyypin 2 diabetek

sessa, jota kuulee kutsuttavan myös aikuis

iän diabetekseksi, tosin yhä nuoremmat ja 

useammat sairastuvat nykyään tyypin 2 

diabetekseen.

Tyypin 2 eli aikuistyypin diabetes on elä

mäntapasairaus; elämäntavat vaikuttavat 

sairauden puhkeamiseen. Suurimmat ris

kitekijät ovat ylipaino, vähäinen liikunta, 

altistavat perintötekijät ja ikä. Tyypin 2 

diabetes kehittyy, kun elintoiminnoille 

välttämättömän insuliinin vaikutus elimis

tössä on heikentynyt tai insuliinia ei erity 

riittävästi. Tyypin 1 diabeteksen puhkea

miseen ei ole yhtä selkeää vaikutusta. Siinä 

elimistön kyky valmistaa insuliinia on lop

punut osittain tai lähes kokonaan.

 

pieni määrä sokeria osana ateriaa ei aiheu

ta suurta nousua veren sokeripitoisuudes

sa. Siksi hyvässä hoitotasapainossa olevat 

diabeetikotkin voivat käyttää lisättyjä so

kereita enintään 50 g päivässä usealle eri 

aterialle jaettuna. Suositus on sama kuin 

terveelle väestölle annettu suositus eli 

enintään 10  % kokonaisenergiasta saisi tul

la lisätyistä sokereista. yksilöllisen hoitosuo

situksen saamiseksi on syytä keskustella 

diabeteshoi tajan tai lääkärin kanssa. 
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TAuLuKKO: ESiMErKKEJä ELiNTArViKKEidEN VAiKuTuKSESTA VErENSOKEriN NOuSuuN ATEriAN JäLKEEN

Suuri glykemiaindeksi GI >70       Keskisuuri glykemiaindeksi GI 55–70       Pieni glykemiaindeksi GI < 55 

Vaalea leipä Riisi                                                  Kokonaisia jyviä sisältävä ruisleipä

Vaalea riisi Pasta Palkokasvit

Sokeroimattomat aamiaismurot Appelsiini Greippi

Keitetty peruna Herneet Omena

Rusina Viinirypäleet Maito

Rypälesokeri Tavallinen sokeri Hedelmäsokeri

Lähde: Fosterpowell ja BrandMiller, diabetes Care, 2008.

lisääkö sokerin syöminen
veren sokeripitoisuuden heittelyä?

Sokerin ja muiden hiilihydraattien syömi

nen nostaa verensokeria. Tavallinen sokeri 

ei ole hiilihydraateista se, joka nostaa eni

ten verensokeria, koska sokeri eli sakka

roosi muodostuu glukoosista ja fruktoosis

ta. glukoosi eli rypälesokeri nostaa veren 

sokeripitoisuutta paljon, kun taas fruktoosi 

eli hedelmäsokeri nostaa veren sokeripi

toisuutta maltillisemmin (ks. taulukko).

glykemiaindeksi (gi) kuvaa ruoan vaiku

tusta veren sokeriarvoihin. Tärkkelys on 

hiilihydraatti, joka pilkkoutuu glukoosiksi 

ja imeytyy verenkiertoon nopeasti ja nos

taa veren sokeriarvoja jyrkemmin kuin sak

karoosi eli tavallinen sokeri. hiilihydraatit, 

joiden glykemiaindeksi on alhainen, imey

tyvät hitaammin ja tasaisemmin, mikä es

tää verensokeriarvojen nopeita nousuja ja 

laskuja sekä todennäköisesti antaa parem

min kylläisyyden tunnetta.

Sakkaroosin glykemiaindeksi on keskita

soa. glykemiaindeksin lisäksi veren sokeri

pitoisuuteen vaikuttavat myös mm. hiili

hydraattien määrä ja sokeria sisältävän 

elintarvikkeen muut valmistusaineet ja 

ateriakokonaisuus. Myös sokeria sisältävän 

ruoan rakenteella ja valmistusmenetelmäl

lä on vaikutus sokerin glykeemiseen vas

teeseen. Annoskoon merkitystäkään ei voi 

vähätellä. 
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VERENSOKERiN VAiHtElU AtERiAN JälKEEN ON lUONNOlliStA.

tERVE EliMiStö SäätElEE itSE VERENSOKERiN tASOA 

AtERiOiDEN Välillä.

Lähde: Muokattu Wolever, 2006.

On tutkimuksia, joiden mukaan alhaisen 

glykemiaindeksin hiilihydraatit edistävät 

painonhallintaa. Tieteellistä näyttöä tälle 

käsitykselle ei kuitenkaan ole.

Terveellä ihmisellä veren sokeriarvot vaih

televat tiettyjen rajaarvojen sisällä (4 – 8 

mmol/l). Verensokeri on korkeimmillaan 

aterian jälkeen ja alhaisimmillaan aamulla 

ennen ateriaa. Jokaisen on hyvä tavoitella 

ruokavaliollaan mahdollisimman tasaista 

verensokeria ja välttää nopeita verensokeri

piikkejä. Erityisen tärkeää se on niille, joilla 

sokeriaineenvaihdunta on häiriintynyt. par

haiten tämä onnistuu, kun sokeri ja muut 

nopeat hiilihydraatit nautitaan osana ate

riaa, jossa on verensokerin tasoittavia elin

tarvikkeita, kuten marjoja ja täysjyväviljaa. 
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Marjat ovat erinomainen valinta terveyttä 

edistävään ruokavalioon. Suositusten mu

kaan marjoja tulisikin syödä vähintään 2 dl 

päivässä eli kaksinkertainen määrä nykyi

seen kulutukseen nähden. ilman sokeria 

happamalta maistuvat marjat ja niistä val

mistetut jälkiruoat ja välipalat voivat jäädä 

monelta kokonaan syömättä. 

Marjat sisältävät vähän energiaa, mutta 

runsaasti suojaravintoaineita ja kuitua. 

Marjat ovat luonnon omia antioksidant

teja, joten niiden säännöllinen käyttö voi 

ehkäistä tulehduksia ja kroonisia sairauksia. 

Sokeri peittää marjojen happamuutta, mi

kä lisää marjojen käyttöä ja ruokavalion 

terveellisyyttä.

Sokeri ja tärkkelys nostavat aterian jälkeistä 

verensokeria. päivän mittaan usein toistu

vat verensokerin suuret ja nopeat muutok

set voivat olla riski rasva ja sokeriaineen

vaihdunnan häiriöille. itäSuomen yliopis

tossa tehtyjen tutkimusten mukaan marjo

jen sisältämät värilliset yhdisteet, flavo

noidit ja muut polyfenolit, hidastavat ja 

tasaavat sokerin aiheuttamia veren sokeri 

ja insuliinitasojen nousua. happamat mar

jat ovat ruokavaliomme parhaita poly

fenolilähteitä. Marjoihin lisätyllä sokerilla 

on siten maltillisempi vaikutus verensokeri 

ja insuliinivasteisiin kuin jos sama määrä 

sokeria nautittaisiin sellaisenaan, kuva 1. 

Edellä mainittu polyfenolitutkimus on hy

vä esimerkki siitä, että sokerin ravitsemuk

sellisia ominaisuuksia tulee arvioida koko 

ruokavalion kannalta. Olennaisempaa on 

hahmottaa sokeria sisältävän aterian tai 

ruokavalion ravitsemuksellista laatua ko

Kannattaako happamiin marjoihin  

lisätä sokeria?

KuVA 1. Veren sokeripitoisuuden muutokset sokeroitua (35 g) 
mustaherukkaa, mustikkaa, karpaloa ja mansikkaa sisältävän 
marjaaterian (150 g) () ja vastaavan määrän sokereita 
sisältävän vertailuliuoksen () jälkeen. Luvut ovat 12 terveen 
aikuisen tulosten keskiarvoja.

Lähteet: Törrönen, r. ym. (2010, 2012) British Journal of Nutrition
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Kannattaako happamiin marjoihin  

lisätä sokeria?

konaisuutena kuin miettiä sokerin ”ter

veellisyyttä” tai ”epäterveellisyyttä” yh te

nä marjaaterian tai välipalan valmis tus 

aineena. pieni sokerilisä ei horjuta mar jo

5 g, 10 g tai 15 g lisättyä sokeria / 100 g mustaherukkaa
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jen ravintoarvoa. Esimerkiksi musta he rukan 

ravintotiheysindeksi on vielä selvästi pa

rempi kuin appelsiinilla myös pienen soke

rilisäyksen jälkeen (1–2  tl / 100  g), kuva 2.

KuVA 2. pieni sokerilisä ei horjuta marjojen ravintoarvoa. Esimerkiksi mustaherukan ravintotiheysindeksi on parempi kuin 
appelsiinilla vielä 1–2 tl sokerilisäyksen jälkeenkin. 1 tl sokeria on 5 g.   Lähde: Oy Foodfiles Ltd, 2013.
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SOKERiN JA MUiDEN EliNtARViKKEiDEN RAViNtOAiNE-

KOOStUMUKSEEN VOi tUtUStUA EliNtARViKKEiDEN KOOStUMUS-

tiEtOPANKiSSA, www.fineli.fi

Onko ruskea sokeri 
terveellisempää kuin valkoinen sokeri?
Ei. Sekä valkoinen että tumma sokeri voivat 

hyvin olla kohtuullisesti käytettyinä osa mo

ni puolista ruokavaliota. puhdas kidesokeri 

ei sisällä mineraaleja tai vitamiineja, mutta 

toisaalta sen puhdas makeus sopii hy vin ko

rostamaan mitä erilaisimpien suoja ravinto

aineita sisältävien ruokaaineiden omaa ma

kua. Sokereita syödään harvoin sellaisenaan. 

Tummat sokerituotteet erotetaan sokeri

ruo’os ta. Ne sisältävät suhteellisen runsaas

ti joitakin mineraaleja, esimerkiksi 100 gram

massa tummaa muscovadosokeria on yhtä 

paljon kalsiumia kuin desilitrassa maitoa  

ja kaliumia huomattavasti enemmän kuin 

pork kanassa tai leivässä. Tum mien soke

rien mineraalipitoisuuden merkitystä on 

kui tenkin arvioitava koko ruokavalion kan

nalta. pienet käyttömäärät vähentävät tum

  mien sokerien arvoa mineraalilähteenä 

päi  vittäisessä ruokavaliossa; kolme lasillista 

maitoa on ylivoimaisesti suositeltavampi 

kalsiumlähde kuin yli puoli kiloa tummaa 

muscovadosokeria!

Olennaista tummissa sokereissa valkoiseen 

verrattuna on niiden vivahteikas maku, aro

mi ja tumma väri. 
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Aiheuttaako sokeri
lasten ylivilkkautta?

lAStEN SOKERiN SAANNiN JA KäYtöS- tAi KESKittYMiSHäiRiöiDEN 

Välillä Ei OlE HAVAittU tiEtEElliStä NäYttöä.

Lasten ylivilkkauden ja sokerin saannin    

välillä ei ole osoitettu yhteyttä. yhdessä

kään kotimaisessa tai kansainvälisessä tut

kimuksessa ei ole tästä viitteitä. Sen sijaan 

on viitteitä siitä, että lasten ylivilkkauden 

taustalla voisi olla perinnöllisiä tekijöitä.

ruokavalion järkeistäminen hillitsee yli

vilkasta lasta, joka on aiemmin syönyt epä

säännöllisesti ja runsaasti nopeasti imey

tyviä hiilihydraatteja. Säännöllinen ateria

rytmi ja sokeria sisältävien herkkujen vaih

taminen hedelmiin, vihanneksiin ja täys

jyväviljatuotteisiin rauhoittaa lasta ja pa

rantaa hänen keskittymiskykyään. Asian

tuntijoiden mielestä tämä vaikutus perus

tuu enemmän säännöllisiin rutiineihin ja 

päivärytmiin kuin muuttuneeseen sokerin 

määrään. 
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RUOKAtOttUMUKSEt tAi RAViNtOAiNEEt 

(lUKUUNOttAMAttA KOFEiiNiA) EiVät AiHEUtA 

SAMANlAiStA RiiPPUVUUttA KUiN HUUMEEt.
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Voiko sokerista

tulla riippuvaiseksi?
Tämä kysymys on herättänyt paljon kes

kustelua viime vuosina. On ajateltu, että 

syömishäiriöiden taustalla olisi fyysinen 

riippuvuus sokerista, mikä johtaisi ylen

syöntiin ja painon lisääntymiseen. Viimei

simmät tieteelliset raportit eivät ole täl

laista yhteyttä to denneet.

Alan tutkijat ovat yksimielisiä siitä, ettei lu

kuunottamatta kofeiinia ole olemassa näyt 

töä tietyn ruoka tai ravintoaineen aiheut

tamasta riippuvuudesta samaan tapaan 

kuin alkoholi tai huumaus aineet aiheutta

vat päihderiippuvuutta.

hyvältä maistuva ruoka on osa aivojen 

palkitsemisjärjestelmää, koska se vaikuttaa 

tunteisiin ja tuottaa tyytyväisyyttä ja nau

tintoa. Aivot vapauttavat dopamiinia, joka 

aikaansaa mielihyvän tunteen. Vaikka syö

miseen liittyvät mielihyvän mekanismit 

muistuttavat päihteisiin liittyviä mekanis

meja, ne ovat kuitenkin hyvin erilaisia. 

päihteet myös vapauttavat 100 –1000 ker

taa enemmän dopamiinia kuin hyvä ruo

ka, sosiaaliset tilanteet, seksi tai liikunnan 

aiheuttama nautinto.

Se, miksi ruoan yhteydessä ylipäätään pu

hutaan riippuvuudesta, johtuu siihen liit

tyvästä käyttäytymisestä. Kun ruokakäyt

täytyminen tuo iloa tai lohtua pahaan 

mieleen, se saattaa jatkua tavalla, jota voi

si luonnehtia pakonomaiseksi käyttäyty

miseksi, ”syömisriippuvuudeksi”. Syömis

riippuvuudelle on ominaista toistuvat, 

epäonnistuneet yritykset kontrolloida 

syömistään huolimatta negatiivisista 

seurauksista.
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SUOMEN SOKERi OY  |  02460 KANtViK

www.nordicsugar.fi

Lisätietoa: www.perspektiv.nu

Tietoa sokerista ja terveydestä esitteen on tuottanut Nordic Sugar ja Suomen Sokeri Oy. Suomen Sokeri Oy on osa Nordic Sugaria. 
Esitettä saa kopioida mainitsemalla lähteen. 

Esite on maksuton, ja sitä voi tilata osoitteesta www.perspektiv.nu. Sokeria ruokavalion osana käsitellään 
myös nettisivuillamme www.perspektiv.nu, josta löytyy myös tutkittua taustaa esitteessämme esitetyille faktoille.

Teksti ja sisältö: Nordic Sugar, Mannov ja Suomen Sokeri Oy. graafinen ulkoasu: SEKTOr. Valokuvat: mm. Christina Bull 
Suomenkielinen painos, taitto: Adhelena Oy
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