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Tietoa

Sokerista ja terveydesta

Terveys on kiinnostava aihe. Lahes paivit-
tain saamme terveyteen liittyvia uutisia
uusista tutkimuksista, luemme asiantunti-
joiden haastatteluja tai ihmisten omakoh-
taisia kertomuksia terveytta edistavista
elamantapamuutoksista. Keskustelu tervey-
destd on moninaista eikd laheskaan kaikkia
nakemyksid voida perustella tieteellisen
nayton tuella.

Talla esitteella haluamme kertoa tosiasioita
sokerista ja sen vaikutuksesta terveyteen
vastaamalla yleisimpiin kysymyksiin soke-
rin ja terveyden valisesta yhteydesta. Toi-
vomme esitteemme antavan uusia nako-
kulmia sokerikeskusteluun ja sokeriin mo-
nipuolisen ruokavalion osana.

Kuinka paljon terveellisessa ruokavaliossa
voi olla sokeria? Valtion ravitsemusneuvot-

telukunnan ravitsemussuosituksissa lisatty-
jen sokerien saanti on rajoitettu enintaan
10 prosenttiin paivittaisesta energiansaan-
nista. Suositeltuun lisattyjen sokerien enim-
maismaaraan vaikuttaa siten yksilon ener-
giantarve ja kulutus. Keskimaarin esikoulu-
laisen ruokavaliossa voi olla paivéassa noin
30-40 g, koululaisella 45-60 g ja aikuisilla
50-70 g. Naisten energiantarve on usein
pienempi kuin miehilld, siksi sokerin maa-
rankin tulisi olla pienempi.

Esimerkiksi seuraavat elintarvikkeet sisalta-
vat 50 g lisdttyja sokereita: 2 litraa soke-
roitua virvoitusjuomaa, 120 g hedelma-
karkkeja, 100 g lakritsia, 150 g kakkua tai
250 g sokeroituja aamiaismuroja.

Antoisia lukuhetkia!
Suomen Sokeri Oy
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Miksi

elintarvikkeet sisaltavat sokeria?

Sokerin tunnetuin ja tdrkein tehtavd on
makeuttaminen. Sokerilla on luonnollinen,
puhdas makea maku ilman sivu- tai jalki-
makuja. Siksi sokerin makeutta pidetdan
vertailukohtana muille makealta maistuville
elintarvikkeiden makeuttajille. Sokerin ma-
keus korostaa esimerkiksi marjojen aromia
ja peittaa niiden happamuutta ja karvaut-
ta. Makeuttamisen liséksi sokerilla on toki
monta muutakin tehtdvaa. Joissakin elin-
tarvikkeissa sokerin maaraa voidaan vahen-
tda tai sen makeus voidaan korvata koko-
naan energiattomilla makeuttajilla. Toisaal-
ta ei ole olemassa elintarvikkeen ainesosaa,
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joka taysin korvaisi sokerin tehtdvat ruoan-
valmistuksessa, leivonnassa tai sailonnassa.
Sokerin maaran vahentdaminen havaitaan
usein muutoksena paitsi elintarvikkeen ma-
keudessa my0s sen rakenteessa, tilavuudes-
sa, ulkon&adssd, varissa tai sailyvyydessa.
Esimerkiksi hilloamisessa sokeri estaa hillo-
ja homehtumasta, vaikuttaa geelimaiseen
rakenteen syntyyn sekd parantaa marjojen
varin ja C-vitamiinin sailyvyytta. Jos soke-
rin maaraa halutaan vahentas, osa sen
tehtdvista joudutaan korvaamaan makeu-
tusaineilla ja rakenteeseen, sailyvyyteen

tai variin vaikuttavilla lisaaineilla.




MAKEAN MAUN LISAKSI SOKERI VAIKUTTAA MONIIN MUIHIN RUOAN
AISTITTAVIIN OMINAISUUKSIIN, KUTEN MAUN KOKONAISUUTEEN,
RAKENTEESEEN, AROMIIN JA VARIIN. SOKERI ON MYOS LUONNOLLINEN
SAILOVA VALMISTUSAINE.




Kuinka paljon

sokeria on hedelmissa, marjoissa ja vihanneksissa?

Sokereita esiintyy luontaisesti hedelmissa,
marjoissa ja vihanneksissa. Sokeri syntyy
luonnossa auringonvalon myo6tavaikutuk-
sella vedesta ja hiilidioksidista yhteyttamise-
na eli fotosynteesina tunnetussa tapahtuma-
sarjassa. Tavallista sokeria kutsutaan myos
sakkaroosiksi eli juurikas- tai ruokosokeriksi.
Sakkaroosi on nk. kaksoissokeri, joka on
muodostunut glukoosista (rypalesokeri) ja
fruktoosista (hedelmasokeri). Seka sakka-
roosia, glukoosia etta fruktoosia esiintyy
kaikissa syotavissa kasveissa.

Luontaisten sokerien maara hedelmissa,
marjoissa, juureksissa ja vihanneksissa vaih-

telee seka eri kasvien etta esimerkiksi eri
omenalajikkeiden valilla.

Sokerijuurikas ja sokeriruoko ovat ainoat
sokerikasvit, jotka sisaltavat niin paljon so-
keria, etta sokerin erottaminen kiteiseksi
sakkaroosiksi on taloudellisesti kannattavaa.

Muita sokerilajeja ovat maitotuotteiden
laktoosi eli maitosokeri seka viljatuotteiden
maltoosi eli mallassokeri.

Kaikki sokerilajit ovat hiilihydraatteja, joi-
den energiasisalté on 17 k] grammaa koh-
ti (4 kcal/g).

HEDELMIEN, MARJOJEN JA VIHANNEKSIEN SOKERIPITOISUUKSIA
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Lahde: Ruotsin elintarvikeviraston ruoka-ainetaulukot, www.livsmedelsverket.se/livsmedelsdatabasen

6 TIETOA SOKERISTA



MARJAT, HEDELMAT JA KASVIKSET SISALTAVAT
LUONNOSTAAN VAIHTELEVIA MAARIA SOKEREITA.
ENITEN SOKERIA ON KUITENKIN
SOKERIJUURIKKAASSA JA SOKERIRUO'OSSA.
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ELIMISTO EI TUNNISTA EROA LISATTYJEN TAI LUONTAISESTI
RAVINNOSSA ESIINTYVIEN SOKERIEN VALILLA.
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Onko marjojen ja hedelmien sokeri
terveellisempaa kuin lisatty sokeri?

Puhuttaessa sokerista tarkoitetaan useim-
miten tavallista valkoista kidesokeria eli
sakkaroosia, jota kdytetaan kotitalouksissa
ja teollisuudessa ruoan valmistusaineena.
Sokereita on myds luontaisesti monissa
kasvikunnan tuotteissa ja maidossa. Eli-
misto ei pysty tunnistamaan sokerin lah-
detta: sokerijuurikkaasta erotettu sokeri on
samaa fruktoosista ja glukoosista koostu-
vaa sakkaroosia kuin esimerkiksi viinirypa-
leissa. Sokerin saantia koskevissa ravitse-
mussuosituksissa sokereilla tarkoitetaan
kuitenkin vain lisattyja sokereita, joiden
paivittaisen saannin tulisi olla alle 10 % ra-
vinnon kokonaisenergian maarasta (10 E%).
Sen sijaan ravitsemussuosituksissa ei anne-
ta ylarajaa ruokavaliomme sisaltavien luon-
taisten sokerien maaralle. Marjat ja hedel-
mathan sisaltavat sokerien lisaksi myos vi-
tamiineja ja muita suojaravintoaineita.

Elintarviketietoasetuksen mukaan elintarvik-
keiden kokonaissokeripitoisuus 100 gram-
maa kohti tulee iimoittaa tuotteen pakkauk-
seen merkittdvissa ravintosisaltotiedoissa.

Kokonaissokeripitoisuuteen lasketaan kuu-
luviksi seka lisatyt etta elintarvikkeiden val-
mistusaineissa esiintyvat luontaiset sokerit.

Elintarvikkeiden ainesosaluettelossa ilmoi-
tetaan kaikki tuotteeseen kaytetyt sokerit
nimelta. Sanalla “sokeri” tarkoitetaan sil-
loin ainoastaan sakkaroosia. Muut sokerit,
kuten fruktoosi, glukoosi, glukoosisiirappi
ja fruktoosi-glukoosisiirappi ilmoitetaan ai-
nesosaluettelossa omalla nimellaan.

ELINTARVIKKEEN RAVINTOSISALTOTIEDOISTA
ILMENEE LISATTYJEN JA LUONTAISTEN SOKERIEN
KOKONAISMAARA 100 GRAMMAA KOHTI.

Energia kJ/kcal
Rasvaa,

josta tyydyttynytta
Hiilihydraattia,
josta sokereita

Proteiinia

Q © © e e «

Suolaa
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Lihottaako sokeri?
Vastaus on kylla ja ei.

Kylla siksi, ettd sokerissa on energiaa.
Jos energian saanti pitkalla aikavalilla on
suurempaa kuin energian kulutus, paino
nousee.

Ei taas siksi, etta sokerissa ei ole energiaa
sen enempaa kuin muissakaan energia-
ravintoaineissa.

Itse asiassa 1 gramma sokeria sisédltaa
saman maaran energiaa kuin 1 gramma
proteiinia ja alle puolet siitd energiamaa-
rasta, mita on vastaavassa maardssa ras-
vaa. Ylimaarainen energia lihottaa riip-
pumatta siitd, mistda ruoasta sitd saa.
Energiatasapainon mukaan kaikki ruoka
lihottaa, jos sita syodaan liian paljon.

Energiatasapaino:

energian saanti = energian kulutus

10 TIETOA SOKERISTA

Lihomisessa on aina siis kyse energian
saannin ja kulutuksen vilisestd suhteesta.
Ruokavalintojen lisaksi lihavuuden syntyyn
vaikuttavat muutkin seikat, kuten perima,
liikuntatottumukset ja psykososiaaliset te-
kijat. Lihomisen taustalla nayttaa olevan
my®os eriarvoisuus koulutuksessa ja sosiaa-
lisessa asemassa. Lihavuusongelmaa rat-
kaistaessa olisi otettava huomioon kaikki
painonnousuun ja lihomiseen vaikuttavat
syyt. Ei riitd, ettd huomio kohdistetaan
vain yhteen tekijaan, esimerikiksi elintar-
vikkeiden sokeripitoisuuteen tai koulun lii-
kuntatuntien maaraan.

ENERGIAA/1 GRAMMA

Rasva 38 kJ (9 kcal)
Proteiini 17 k) (4 kcal)
Hiilihydraatti 17 kJ (4 kcal)
Sokeri 17 kJ (4 kcal)
Alkoholi 30 kJ (7 kcal)




PAINO LISAANTYY, JOS ENERGIAN SAANTI ON SUUREMPI
KUIN KULUTUS. SIKSI TARKEINTA PAINONHALLINNASSA ON
ENERGIATASAPAINON YLLAPITAMINEN.

JA TERVEYDESTA 11



Syommek

o

enemman sokeria kuin ennen?

Sokerikeskustelusta voi saada sen kasityk-
sen, ettd sydmme nykyaan enemman soke-
ria kuin ennen. Elintarvikkeiden kulutusti-
lastojen tai ruoankayttotutkimusten perus-
teella tama ei kuitenkaan pida paikkaansa.

Ravintotaseen mukaan suomalainen kayt-
taa nykyaan noin 30 kg sokeria vuodessa.
Viime vuosikymmenien aikana sokerin ku-
lutus on laskenut, kuva 1.

Ruoankayttotutkimusten mukaan sokerin
saanti vuositasolla on 13-19 kg. Ty®dikaisil-
Ia, paljon energiaa kuluttavilla miehilla
grammamaarainen kulutus on suurempaa
kuin iakkailla, vahan energiaa kuluttavilla

KUVA 1. SOKERIN KULUTUS RAVINTOTASEEN MUKAAN
ON LASKENUT.
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naisilla. Seka ruoankayttotutkimuksiin etta
ravintotaseeseen perustuvat kulutusluvut
kuvaavat sokerin keskimaaraista kulutusta.
Kaikki eivat todellisuudessa syo sokeria yhta
paljon, joten osa vaestostd, erityisesti osa
lapsista ja nuorista, saa lisattya sokeria sel-
vasti suositusta enemman. Suosituksen mu-
kaan enintaan 10 % energian saannista tu-
lisi olla perdisin lisatyistd sokereista. Aikuis-
ten sokerin saanti vastaa suositusta, mutta

KUVA 2. SOKERIN SAANTI LAPSILLA JA AIKUISILLA.
tytst [l miehet, lisatty sokeri [ naiset, lisatty sokeri
[ pojat
14

luontainen sokeri luontainen sokeri
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Sakkaroosi, E%
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1v 3v 6v  13-14v

miehet naiset

Luvut sisaltavat seka lisatyn etta luontaisen sokerin.
Lapsilla luontaisen sokerin saanti on noin 15 % sokerin
saannista, aikuisilla luontaisen sokerin saanti on selvasti
suurempi. Suositus 10 E% koskee lisattyja sokereita.

Lahteet: Kyttalda ym., 2008; Hoppu ym., 2010;
Eloranta ym., 2011, Helldan 2013; THL, 2016



lapsilla keskimaarainen saantisuositus ylit-
tyy. Naisilla sokerienergian osuutta kokonais-
energiasta lisaa luontaisten sokerien saanti
enemman marjoja, hedelmia ja kasviksia
sisaltavasta ruokavaliosta, kuvat 2 ja 3.

Nain sokerin kulutus lasketaan. Sokerin
kulutuksen arvioimiseksi on siis olemassa
kaksi tapaa — ravintotaselaskelmat ja ruoan-
kayttotutkimukset.

Ravintotase (Luke, tilastotietokannat) on
tilastollinen luku elintarviketeollisuudessa
ja kotitalouksissa kaytettavissa olevan so-
kerin maarasta. Ravintotaseessa pyritaan
huomioimaan sokerin kotimainen tuotan-
to, sokerin tuonti ja vienti seka tuonti- ja
vientielintarvikkeiden sisaltama sokeri. Kun
sokerin vuosittainen ravintotaseluku jae-
taan asukkaiden lukumaaralla, saadaan so-
kerin keskimaarainen kulutus henkea koh-
den. Ravintotaselaskelmien heikkoutena
on, ettd kaiken saatavilla olevan sokerin
oletetaan tulevan syodyksi. Todellinen so-
kerin kulutus on ravintotaselaskelmien tu-
loksia pienempaa, koska ravintotaseessa ei
oteta huomioon elintarvikkeiden valmis-
tuksessa tai kulutuksessa tapahtuvaa ha-
vikkia. Huomattava osa elintarvikkeista jaa
syomatta. Erityisesti sokerin havikkia lisaa
sen kaytto hiivan ravintona ja etikkasai-
lykkeiden liemissa. Hiivalla kohotetuissa
leipomovalmisteissa ja kdymisen avulla val-
mistetuissa juomissa hiiva sananmukaisesti
kayttdaa tuotteeseen lisatyn sokerin joko
kokonaan tai osittain. Valmiin tuotteen so-

kerin maara on siten pienempi kuin tuot-
teeseen lisatyn sokerin maara.

Ruoankaiyttotutkimuksissa (esim. vii-
den vuoden vilein toteutettavat Finravinto-
tutkimukset) kysytaan tilastollisin perus-
tein valituilta ihmisiltd, mitd he ovat syo-
neet sovitun tutkimusjakson, esimerkiksi
viikon, aikana. Taman menetelman heik-
koutena puolestaan on, etta ihmisilla on
taipumus joko tietoisesti tai tiedostamat-
taan kaunistella ruokatottumuksiaan, esi-
merkiksi kertomalla sy6neensd todellista
vahemman makeisia ja leivonnaisia. Siksi
on todennakoista, ettd sokeria kaytetaan
enemman kuin ruoankayttotutkimusten
mukaan nayttaisi. Todellinen sokerin kulu-
tus asettuu siis ravintotase- ja ruoankayt-
totutkimusten valille.
KUVA 3. SOKERIN SAANTI
FINRAVINTO-TUTKIMUSTEN MUKAAN.

12
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Saantilukuihin sisaltyy seka lisatty etta marjojen ja hedel-
mien luontainen sokeri.

Lisattyjen sokerien saantisuositus
enintaan 10 % kokonaisenergiasta (E %)
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Onko sokeri

epaterveellista?

Tama kysymys jakaa mielipiteitd. Sokeri ei
kuitenkaan vield tee ruokavaliosta hyvaa
tai huonoa. Kyse on ruokavalion kokonai-
suudesta. On pikemminkin olemassa hy-
via ja huonoja ruokavalioita kuin hyvia tai
huonoja elintarvikkeiden valmistusaineita.

Sokerissa ei ole vitamiineja eikd kiven-
naisaineita. Siksi se ei sellaisenaan ole ter-
veellista. Pelkkaa sokeria syodaan kuitenkin
hyvin harvoin. Sokeria kaytetaan elintar-
vikkeiden valmistusaineena. Usein se pa-
rantaa runsaasti kuitua tai suojaravintoai-
neita sisaltavien tuotteiden makua. llman
sokeria esimerkiksi happamien marjojen ja
hedelmien suojaravintoaineet saattaisivat
jaada kokonaan syomatta. Makeus on
usein my0s tunnusomaista herkuttelutuot-
teille, “sattumille”. Toisaalta, sokeria ei voi
yliannostella ilman, ettd tuote maistuisi jo
liian makealta. Toisin on laita tarkkelyksel-
Ia, jota nautimme paivittain moninkertai-
sen maaran sokeriin nahden. Tarkkelys on
sokerin tavoin puhdas hiilihydraatti. Se ei
kuitenkaan maistu makealle, joten silla ei
ole aistinvaraista liikamakean kynnysta.
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Kun sy6daan suositusten mukaisesti moni-
puolista ja vaihtelevaa ruokaa, ruokavalio
voi hyvin sisaltaa sokeriakin. Sen sijaan, jos
ruokavalio on yksipuolinen ja sokerin maa-
ra siind on niin suuri, etta se syrjayttaa tar-
keita ravintoaineita, sokeria voi silloin sa-
noa epaterveelliseksi. Euroopan elintarvi-
keturvallisuusviranomaisen (EFSA) mukaan
vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on
riittdvaa myos kohtuullisesti sokeria sisalta-

vasta ruokavaliosta.
Lahde: Dietary reference values and dietary guidelines, EFSA 2010

ON TARKEAA TARKASTELLA
RUOKATOTTUMUKSIA JA ELAMAN-
TAPAA KOKONAISUUTENA KIIN-
NITTAMATTA LIIKAA HUOMIOTA
VAIN YHTEEN TEKIJAAN.




Onko sokeri

"tyhjia kaloreita”?

"Tyhjilla kaloreilla” tarkoitetaan runsaasti
energiaa sisaltavia elintarvikkeita, joissa
energian lisaksi ei ole merkittavia maaria
muita ravintoaineita. Tallaisia tuotteita
ovat esimerkiksi virvoitusjuomat, karkit,
keksit ja jotkut leivonnaiset. Energiaa tal-
laisiin ”sattumiin” voi tulla paitsi sokeris-
ta myoOs rasvasta, mutta vitamiineja tai

kivenndisaineita ei niissa juuri ole.

Siihen, onko sokerissa “tyhjia kaloreita”
vaikuttaa siis se, millainen on sokerilah-
teen muu ravintosisélto, ja mikd on sokeri-
lahteen osuus ruokavaliossa ja kuinka
usein sita nautitaan. Sokeria syodaan har-
voin sellaisenaan.

SIIHEN, ONKO SOKERISSA “"TYHJIA KALOREITA” VAIKUTTAA SOKERIA
SISALTAVAN ELINTARVIKKEEN - VIIME KADESSA RUOKAVALION - RAVINTO-

AINETIHEYS. SOKERIA SISALTAVAA RUOKAVALIOTA TULEE ARVIOIDA
KOKONAISUUTENA.

e
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Tarkoittaako vahemman sokeria aina

vaihemman kaloreita?

Sokerin maaran rajoittamista koskevat vait-
teet elintarvikkeiden pakkausmerkinndissa
ovat viime aikoina yleistyneet tuotteiden
markkinoinnissa. Kuluttajat yhdistavat vait-
teet sokerin maaran vahentamisesta alentu-
neeseen energiasisaltoon. Huomatessaan,
ettei muunneltu tuote aina sisallakaan va-
hemman energiaa, he tuntevat tulleensa
harhaanjohdetuiksi.

Jos sokeri korvataan jollain toisella ravinto-
aineella tuotteessa, jossa on tietty gramma-
maara sokeria 100 grammaa kohti, tuot-
teen energiasisaltd pysyy usein ennallaan
tai saattaa jopa nousta. Tama johtuu siita,
etta sokeri, tarkkelys ja muut hiilihydraatit
seka proteiini sisdltavat saman verran ener-
giaa ja rasvassa on yli kaksinkertainen maa-
ra energiaa muihin energiaravintoaineisiin
verrattuina. Tuote, jossa sokerin maaraa
on alennettu, sisdltaa vahemman energiaa
vain, jos korvaavan aineen energiasisaltd
on alhaisempi kuin sokerilla. Kiinteissa elin-
tarvikkeissa sokerin tilalle onkin haasteel-

ENERGIASISALTO 1 GRAMMAA KOHTI

lista I0ytaa toinen valmistusaine siten, etta
tuotteen energiasisalto alenisi. Haaste on
my0s sokerin korvaaminen jollain toisella
valmistusaineella siten, etta tuotteen ma-
ku, rakenne, tilavuus, ulkondko ja sailyvyys
sailyisivat ennallaan.

Nestemaisissa elintarvikkeissa, joiden vesi-
pitoisuus on korkea, sokeri voidaan koko-
naan tai osittain korvata keinotekoisilla,
energiattomilla makeutusaineilla. Juoman
energiasisalto laskee suhteessa vahennetyn
sokerin maaraan, kun sokeri on juoman
ainut energialdhde. Juomissa sokerin osuus
tuotteen painossa voidaan korvata vedella.

Painonhallintaa ajatellen onkin tarkeaa kiin-
nittdd huomiota elintarvikkeen pakkaus-
merkinndissa sen ravintosisaltotietoihin 100
grammaa kohti. Ravintosisaltotiedoissa ker-
rotaan myos tuotteen sisaltamien sokerien
maara, olivatpa sokerit lisattyja tai luontai-
sia, valmistusaineiden (esimerkiksi hedel-
mien) sisaltdamia sokereita.

AAMIAISMUROJEN ENERGIATIHEYS

Rasva 38 kJ (9 kcal)
Proteiini 17 k) (4 kcal)
Hiilihydraatit 17 kJ (4 kcal)
Sokeri 17 k) (4 kcal)
Alkoholi 30 kJ (7 kcal)

Tuote Energiaa Sokereita
kcal/100g g/100 g
Runsassokeriset
aamiaismurot 369 25
Véhasokeriset
373 8

aamiaismurot
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VAITE "VAHEMMAN LISATTYJA SOKEREITA” ELINTARVIKKEEN PAKKAUS-
MERKINNOISSA El VALTTAMATTA AINA TARKOITA ALHAISEMPAA ENERGIAN
MAARAA. ONKIN TARKEAA KATSOA HUOLELLA RAVINTOSISALTO-
MERKINNOISSA ILMOITETTU TUOTTEEN ENERGIASISALTO 100 GRAMMAA KOHTI.
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Lisaako sokeri

hampaiden reikiintymista?

Hampaiden reikiintyminen eli karies on in-
fektiosairaus, jonka syntyminen on monen
tekijan summa. Bakteerit, ravinnon laatu ja
kayttotiheys seka kariekselta suojaavat teki-
jat ovat niita kariespalapelin osia, joiden kes-
kindiset suhteet maaraavat lopputuloksen.

Karieksen synnylle tarkeimmat bakteerit,
mutansstreptokokit, voivat asettua pysy-
vasti suuhun hampaiden puhjettua. Lap-
selle bakteeri tarttuu tavallisimmin aidilta.
Tiheasti nautittu sokeri- ja tarkkelyspitoi-
nen ravinto edistdaa kariesbakteereiden
kiinnittymista hammaspinnoille. Samalla
syntyy tarttumiskohtia muille suun baktee-
reille. Bakteeriyhdyskunta pysyy koossa ja
tarrautuu  hampaan pintaan erittimalla
ympérilleen tahmeaa valiainetta. Nain syn-
tyy hampaan pinnalle biofilmi eli plakki,
joka on edellytys karieksen, ientulehduksen
ja hampaiden kiinnityskudossairauden eli
parodontiitin synnylle.

Sokeri- ja tarkkelyspitoisen ravinnon run-
saan ja tihedn kayton seurauksena plakin
mutansstreptokokit lisdantyvat nopeasti ja
tuottavat happoa, joka pehmentaa alla ole-
vaa hammaskiillettd. Plakin sdannollinen
poisto kaikilta pinnoilta, myds hammasva-
leistd, ja virheellisten ruokailutottumusten
korjaus voivat vield tassa vaiheessa pysayt-
taa alkavan karieksen. Muussa tapauksessa
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syntyy reikd: hapot tekevat tieta kiilteen
alla olevaan hammasluuhun tunkeutuville
mutansstreptokokeille.

Happamien ruokien ja juomien tihed naut-
timinen aiheuttaa kiilteen ja hammasluun
liukenemista eli eroosiota. Eroosiovauriot
ovat viime aikoina lisaantyneet seka lap-
silla etta aikuisilla. Eroosioriskia kasvatta-
vat sokeria siséltavat tuotteet, mutta myos
happamat, keinotekoisesti makeutetut juo-
mat.

Suomalaisten hampaiden reikiintymisessa
on nahty suuria muutoksia. Karies kukoisti
1970-luvulla, mutta 1990-luvun puolivalis-
sa suomalaislasten ja -nuorten hammaster-
veys kuului Euroopan parhaimpiin. Sittem-
min hammasterveyden parantuminen on
pysahtynyt, ja merkkeja sen heikentymises-
takin on havaittu. Myonteista on se, etta
suurella osalla lapsista on edelleen terveet
hampaat. Runsasta reikiintyminen on pie-
nelld vahemmistolla.

Siirtyminen yksil6llisiin tarkastusvaleihin ja
hammashuollon ammattilaisten uusi tyon-
jako ovat tuoneet uusia lisahaasteita ver-
tailukelpoiseen tilastointiin ja kariestilan-
teen seurantaan. Valtakunnallisia tilastoja
ikaryhmien kariestilanteesta ei ole saatavil-
la vuoden 2000 jalkeen.



Lasten ja nuorten napostelukulttuurin huo-
lestuttavalla lisddntymisella lienee osuutta
kariestilanteen epaedulliseen kaanteeseen.
Asiaa pahentaa se, etta suomalaislapset ja
nuoret ovat eurooppalaisissa vertailuissa
laiskoja hampaiden harjaajia. Lisdksi on
epailty, etta laki, joka lopetti nuorten ika-
luokkien etuoikeutetun aseman ja antoi ai-
kuisille kauan toivotun oikeuden terveys-
keskushammashoitoon, ei ollut eduksi las-
ten ja nuorten suunterveydelle.

Sokeri ja tarkkelys voivat vaarin kaytettyi-
na olla riski suunterveydelle ja lisdta ham-
paiden reikiintymistda. Hampaiden ja nii-
den kiinnityskudosten sairauksien ehkaisyn
avain on hyva kotihoito. Kaikenikaisten
suunterveydelle on tirkeaa, etta sokeri- ja
tarkkelyspitoista ravintoa nautitaan koh-
tuullisia maaria korkeintaan 5-6 kertaa
paivassa, saannollisind ruoka- ja valipala-
aikoina. Kun lisaksi muistetaan helppo ja
tehokas tapa ehkaista reikiintymista — ham-
paiden harjaus aamuin illoin fluoriham-
mastahnaa kayttaen — on
hampailla yleensa
hyva olla.

SOKERIA JA TARKKELYSTA SISALTAVIEN RUOKIEN NAUTTIMINEN USEIN
LISAA HAMPAIDEN REIKIINTYMISEN RISKIA ERITYISESTI, JOS HAMPAIDEN
PESUSTA El HUOLEHDITA.
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Diabetesta kutsuttiin ennen “sokeritaudik-
si”. Siksi monet luulevatkin, etta sokeri ai-
heuttaa diabetesta. Diabeteksen vanha
nimitys johtuu diabeetikoilla havaitusta
kohonneesta veren sokeripitoisuudesta.
Sokerista, kuten myds proteiineista, ras-
vasta ja muista hiilihydraateista saadaan
energiaa. Jos energian saanti ylittda sen
kulutuksen, paino nousee. Lihavuus on
merkittava riskitekija tyypin 2 diabetek-
sessa, jota kuulee kutsuttavan my®os aikuis-
ian diabetekseksi, tosin yha nuoremmat ja
useammat sairastuvat nykyaan tyypin 2
diabetekseen.

Tyypin 2 eli aikuistyypin diabetes on ela-
mantapasairaus; elaméantavat vaikuttavat
sairauden puhkeamiseen. Suurimmat ris-
kitekijat ovat ylipaino, vahdinen liikunta,
altistavat perintotekijat ja ika. Tyypin 2
diabetes kehittyy,
valttamattoman insuliinin vaikutus elimis-

kun elintoiminnoille

tossa on heikentynyt tai insuliinia ei erity
riittavasti. Tyypin 1 diabeteksen puhkea-

miseen ei ole yhta selkeda vaikutusta. Siina
elimiston kyky valmistaa insuliinia on lop-
punut osittain tai lahes kokonaan.

Pieni maara sokeria osana ateriaa ei aiheu-
ta suurta nousua veren sokeripitoisuudes-
sa. Siksi hyvassa hoitotasapainossa olevat
diabeetikotkin voivat kayttaa lisattyja so-
kereita enintaan 50 g paivassa usealle eri
aterialle jaettuna. Suositus on sama kuin
terveelle vdestolle annettu suositus eli
enintaan 10 % kokonaisenergiasta saisi tul-
la lisatyista sokereista. Yksilollisen hoitosuo-
situksen saamiseksi on syyta keskustella
diabeteshoitajan tai laakarin kanssa.

Suomessa on noin 350000 diagnosoitua hoidossa olevaa diabeetikkoa: noin 50000 tyypin 1 ja noin 300000
tyypin 2 diabeetikkoa. Lisdksi arviolta 150000 suomalaista sairastaa tietdmattdan tyypin 2 diabetesta.

Lahde: Diabetesliitto
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Lisdadko sokerin syominen
veren sokeripitoisuuden heittelya?

Sokerin ja muiden hiilihydraattien syomi-
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 rypdlesokeri nostaa veren
sokeripitoisuutta paljon, kun taas fruktoosi
eli hedelmasokeri nostaa veren sokeripi-
toisuutta maltillisemmin (ks. taulukko).

Glykemiaindeksi (Gl) kuvaa ruoan vaiku-
tusta veren sokeriarvoihin. Tarkkelys 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-
tyvat hitaammin ja tasaisemmin, mika es-
taa verensokeriarvojen nopeita nousuja ja
laskuja sekd todenndkdisesti antaa parem-
min kyllaisyyden tunnetta.

Sakkaroosin glykemiaindeksi on keskita-
soa. Glykemiaindeksin lisaksi veren sokeri-
pitoisuuteen vaikuttavat my6s mm. hiili-
hydraattien maara ja sokeria sisaltavan
elintarvikkeen muut valmistusaineet ja
ateriakokonaisuus. Myos sokeria sisaltavan
ruoan rakenteella ja valmistusmenetelmal-
Ia on vaikutus sokerin glykeemiseen vas-
teeseen. Annoskoon merkitystakaan ei voi
vahatella.

TAULUKKO: ESIMERKKEJA ELINTARVIKKEIDEN VAIKUTUKSESTA VERENSOKERIN NOUSUUN ATERIAN JALKEEN

Suuri glykemiaindeksi GI>70 Keskisuuri glykemiaindeksi Gl 55-70 Pieni glykemiaindeksi Gl <55

Vaalea leipa Riisi

Vaalea riisi Pasta
Sokeroimattomat aamiaismurot Appelsiini
Keitetty peruna Herneet

Rusina Viinirypaleet
Rypalesokeri Tavallinen sokeri

Kokonaisia jyvia sisaltava ruisleipa
Palkokasvit
Greippi
Omena
Maito

Hedelmaésokeri

Léhde: Foster-Powell ja Brand-Miller, Diabetes Care, 2008.
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VERENSOKERIN VAIHTELU ATERIAN JALKEEN ON LUONNOLLISTA.
TERVE ELIMISTO SAATELEE ITSE VERENSOKERIN TASOA
ATERIOIDEN VALILLA.

On tutkimuksia, joiden mukaan alhaisen
glykemiaindeksin hiilihydraatit edistavat
painonhallintaa. Tieteellista nayttoa talle
kasitykselle ei kuitenkaan ole.

Terveellda ihmisella veren sokeriarvot vaih-
televat tiettyjen raja-arvojen sisalla (4-8
mmol/l). Verensokeri on korkeimmillaan
aterian jalkeen ja alhaisimmillaan aamulla

ennen ateriaa. Jokaisen on hyva tavoitella
ruokavaliollaan mahdollisimman tasaista
verensokeria ja valttaa nopeita verensokeri-
piikkeja. Erityisen tarkeda se on niille, joilla
sokeriaineenvaihdunta on hairiintynyt. Par-
haiten tama onnistuu, kun sokeri ja muut
nopeat hiilihydraatit nautitaan osana ate-
riaa, jossa on verensokerin tasoittavia elin-
tarvikkeita, kuten marjoja ja taysjyvaviljaa.

Verensokeri mmol/I

Hiilihydraatit imeytyvit nopeasti (ateria koostuu paaasiassa sokerista ja/tai tarkkelyksesta)

8
6 Veren-
sokerin
= normaali
4 vaihteluvali
2
0 Aika, tuntia

Lahde: Muokattu Wolever, 2006.
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Kannattaako happamiin marjoihin

lisata sokeria?

Marjat ovat erinomainen valinta terveytta
edistavaan ruokavalioon. Suositusten mu-
kaan marjoja tulisikin syoda vahintaan 2 dl
paivassa eli kaksinkertainen maara nykyi-
seen kulutukseen nahden. llman sokeria
happamalta maistuvat marjat ja niista val-
mistetut jalkiruoat ja valipalat voivat jaada
monelta kokonaan syomatta.

Marjat sisaltavat vahan energiaa, mutta
runsaasti suojaravintoaineita ja kuitua.
Marjat ovat luonnon omia antioksidant-

10F O Vertailuliuos (sokeri)
@ Marja-ateria (sokeri+marjat)

Veren sokeripitoisuus (mmol/)
N
T

P R S L L L L
0 15 30 45 60 90 120 150 180
Aika (min)
KUVA 1. Veren sokeripitoisuuden muutokset sokeroitua (35 g)
mustaherukkaa, mustikkaa, karpaloa ja mansikkaa sisltéavéan
marja-aterian (150 g) (@) ja vastaavan maaran sokereita
sisaltavan vertailuliuoksen (O) jalkeen. Luvut ovat 12 terveen
aikuisen tulosten keskiarvoja.

Lahteet: Torronen, R. ym. (2010, 2012) British Journal of Nutrition
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teja, joten niiden saanndllinen kayttd voi
ehkaista tulehduksia ja kroonisia sairauksia.
Sokeri peittda marjojen happamuutta, mi-
ka lisaa marjojen kayttéa ja ruokavalion
terveellisyytta.

Sokeri ja tarkkelys nostavat aterian jalkeista
verensokeria. Paivan mittaan usein toistu-
vat verensokerin suuret ja nopeat muutok-
set voivat olla riski rasva- ja sokeriaineen-
vaihdunnan hairi6ille. Ita-Suomen yliopis-
tossa tehtyjen tutkimusten mukaan marjo-
jen sisaltamat varilliset yhdisteet, flavo-
noidit ja muut polyfenolit, hidastavat ja
tasaavat sokerin aiheuttamia veren sokeri-
ja insuliinitasojen nousua. Happamat mar-
jat ovat ruokavaliomme parhaita poly-
fenolilahteitd. Marjoihin lisatylla sokerilla
on siten maltillisempi vaikutus verensokeri-
ja insuliinivasteisiin kuin jos sama maara
sokeria nautittaisiin sellaisenaan, kuva 1.

Edellda mainittu polyfenolitutkimus on hy-
va esimerkki siitd, etta sokerin ravitsemuk-
sellisia ominaisuuksia tulee arvioida koko
ruokavalion kannalta. Olennaisempaa on
hahmottaa sokeria sisdltavan aterian tai
ruokavalion ravitsemuksellista laatua ko-



konaisuutena kuin miettia sokerin “ter-  jen ravintoarvoa. Esimerkiksi mustaherukan

veellisyytta” tai "epaterveellisyyttd” yhte-  ravintotiheysindeksi on viela selvasti pa-
nd marja-aterian tai vilipalan valmistus-  rempi kuin appelsiinilla mys pienen soke-
aineena. Pieni sokerilisa ei horjuta marjo-  rilisdyksen jalkeen (1-2 tI/100 g), kuva 2.

900
823 ...-5.9, 10 g tai 15 g lisattya sokeria/ 100 g mustaherukkaa
‘2 goo H
Pt :
2 700 | B e i -
G 615 613
g 600 549 535
.‘5 500 490 480 475
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s 400
S 354 334
§ 300
5 228 215
&= 200
128 105
I 11 s
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ST A A R S S
é“z &oz Py RS v,\,‘,(‘ 6“0 S VQQ %oz & 6“@ W Q¢ P (o) 4*‘0\
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W N N <
KUVA 2. Pieni sokerilisa ei horjuta marjojen ravintoarvoa. Esimerkiksi mustaherukan ravintotiheysindeksi on parempi kuin
appelsiinilla viela 1-2 tl sokerilisayksen jalkeenkin. 1 tl sokeria on 5 g. Lihde: Oy Foodfiles Ltd, 2013.
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Ei. Seka valkoinen ettd tumma sokeri voivat
hyvin olla kohtuullisesti kaytettyina osa mo-
nipuolista ruokavaliota. Puhdas kidesokeri
ei sisalla mineraaleja tai vitamiineja, mutta
toisaalta sen puhdas makeus sopii hyvin ko-
rostamaan mita erilaisimpien suojaravinto-
aineita sisaltavien ruoka-aineiden omaa ma-
kua. Sokereita syodaan harvoin sellaisenaan.

Tummat sokerituotteet erotetaan sokeri-
ruo’osta. Ne sisaltavat suhteellisen runsaas-
ti joitakin mineraaleja, esimerkiksi 100 gram-
massa tummaa muscovadosokeria on yhta
paljon kalsiumia kuin desilitrassa maitoa

e T

26 TIETOA SOKERISTA

ja kaliumia huomattavasti enemman kuin
porkkanassa tai leivassa. Tummien soke-
rien mineraalipitoisuuden merkitysta on
kuitenkin arvioitava koko ruokavalion kan-
nalta. Pienet kdyttomaarat vahentavat tum-
mien sokerien arvoa mineraalildhteena
paivittaisessa ruokavaliossa; kolme lasillista
maitoa on ylivoimaisesti suositeltavampi
kalsiumlahde kuin yli puoli kiloa tummaa
muscovadosokeria!

Olennaista tummissa sokereissa valkoiseen
verrattuna on niiden vivahteikas maku, aro-

mi ja tumma vari.




Aiheuttaako sokeri

lasten ylivilkkautta?

Lasten ylivilkkauden ja sokerin saannin
vililla ei ole osoitettu yhteytta. Yhdessa-
kdan kotimaisessa tai kansainvalisessa tut-
kimuksessa ei ole tasta viitteita. Sen sijaan
on viitteita siitd, ettd lasten ylivilkkauden
taustalla voisi olla perinndllisia tekijoita.

Ruokavalion jarkeistaminen hillitsee yli-
vilkasta lasta, joka on aiemmin syonyt epa-
saanndllisesti ja runsaasti nopeasti imey-

tyvia hiilihydraatteja. Saannéllinen ateria-
rytmi ja sokeria sisaltavien herkkujen vaih-
taminen hedelmiin, vihanneksiin ja tays-
jyvaviljatuotteisiin rauhoittaa lasta ja pa-
rantaa hanen keskittymiskykyaan. Asian-
tuntijoiden mielesta tama vaikutus perus-
tuu enemman saanndllisiin rutiineihin ja
paivarytmiin kuin muuttuneeseen sokerin
maaraan.

LASTEN SOKERIN SAANNIN JA KAYTOS- TAI KESKITTYMISHAIRIOIDEN
VALILLA EI OLE HAVAITTU TIETEELLISTA NAYTTOA.

9 ,j:g-ss.;r;;e».
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RUOKATOTTUMUKSET TAI RAVINTOAINEET
(LUKUUNOTTAMATTA KOFEIINIA) EIVAT AIHEUTA
SAMANLAISTA RIIPPUVUUTTA KUIN HUUMEET.
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Voiko sokerista
tulla riippuvaiseksi?

Tama kysymys on herattanyt paljon kes-

kustelua viime vuosina. On ajateltu, etta
syOmishairididen taustalla olisi fyysinen
riippuvuus sokerista, mika johtaisi ylen-
syontiin ja painon lisdantymiseen. Viimei-
simmat tieteelliset raportit eivat ole tal-
laista yhteyttd todenneet.

Alan tutkijat ovat yksimielisia siitd, ettei lu-
kuunottamatta kofeiinia ole olemassa nayt-
toa tietyn ruoka- tai ravintoaineen aiheut-
tamasta riippuvuudesta samaan tapaan
kuin alkoholi tai huumausaineet aiheutta-
vat paihderiippuvuutta.

Hyvélta maistuva ruoka on osa aivojen
palkitsemisjarjestelmaa, koska se vaikuttaa
tunteisiin ja tuottaa tyytyvaisyytta ja nau-
tintoa. Aivot vapauttavat dopamiinia, joka
aikaansaa mielihyvan tunteen. Vaikka syo-
miseen liittyvat mielihyvan mekanismit

muistuttavat pdihteisiin liittyvia mekanis-
meja, ne ovat kuitenkin hyvin erilaisia.
Paihteet myos vapauttavat 100-1000 ker-
taa enemman dopamiinia kuin hyva ruo-
ka, sosiaaliset tilanteet, seksi tai liikunnan
aiheuttama nautinto.

Se, miksi ruoan yhteydessa ylipaataan pu-
hutaan riippuvuudesta, johtuu siihen liit-
tyvasta kayttaytymisestd. Kun ruokakayt-
taytyminen tuo iloa tai lohtua pahaan
mieleen, se saattaa jatkua tavalla, jota voi-
si luonnehtia pakonomaiseksi kayttayty-
miseksi, “syomisriippuvuudeksi”. Syomis-
riippuvuudelle on ominaista toistuvat,
epaonnistuneet yritykset kontrolloida

syomistaan huolimatta negatiivisista

seurauksista.
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