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Vapaita ovat
vain ne, jotka
pystyvat
nauramaan
kohtalolleen.
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Tehtdva numero 351.
Tayta ristikko siten, etta

Sudoku-tehtavéan 350 ratkaisu.
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Aamu

alkaa

vankasti puurolla

Teekkarit innostuvat aamupuurosta aina,
kun joku sen valmiiksi keittéd4. Asian-
tuntija kannustaa nuoria aikuisia
terveellisen aamiaisen syGmiseen.

TAMPERE (MT)

Tampereen teknillisen yliopis-
ton opiskelijat saapuivat joukolla
puuropadan direen, kun Yliop-
pilaiden terveydenhuoltosiitio
tempaisi tiistaina vuosittaisen
Puuropéivin pystyyn.

”Olemme jérjestineet Tam-
pereella tapahtuman jo parin-
kymmenen vuoden ajan. T4illd
Hervannan toimipisteessi opis-
kelijat ovat aina innolla paikalla”,
kertoo vastaava terveydenhoitaja
Anna Malmberg-Virta.

Puuropdivdn aamiaiseen
kuuluivat ohrauunipuuro ja he-
delma.

“Ilmainen aamiainen vetoaa
aina opiskelijoihin. Mutta moni
opiskelija kertoo myos, etté tulee
mielelldén puurolle, kun sit4 ei
tule itse kotona keitettyi.”

Viidakollinen

dieetteja

Puuro on terveellinen aamupala.
Malmberg-Virta suosittelee va-
litsemaan mahdollisimman téys-
jyvdisen puuron ja kdyttimain
lisukkeena luonnonmarjoja.

”Se on hyvi hiilihydraatin lih-
de. Liséksi puuron kuidut pitivét
suolistoa kunnossa”, muistuttaa
Malmberg-Virta.

Terveydenhoitajan mielesté
opiskelijat tuntevat terveellisen
ruuan perusteet, mutta nyky-
pdivin ongelma on erilaisten
dieettien viidakko. Hoikatkin
nuoret valitsevat kevyttuotteita

) Tietoa on riit-
tavasti tarjolla.
Valilla tuntuu, et-
ta litkaakin. Erilai-
sista ruokavaliois-
ta kdydaan jatkuvaa
keskustelua. Mil-
loin pitda vihentaa
hiilareita ja milloin
aloittaa aamunsa vi-
hersmoothiella.«
SANNI TOROPAINEN

ja seuraavat jatkuvasti painoaan.

”Tuntuu siltd, ettd terveellis-
ten elintapojen tavoittelu menee
joskus liiallisuuksiin. Erilaisten
ihmisten terveellinen ruokavalio
on erilainen: siind missi ylipai-
noisen ihmisen on hyvé vihentii
joskus kokonaisenergiansaanti-
aan, voi alipainoisen terveellinen
ruokavalio siséltidd runsaastikin
energiaa.”

Aamulla usein
liian kiire
Entistd useampi opiskeleva nuo-
ri sanoo syovénsid aamupalan.
27-vuotias arkkitehtiopiskelija
Pilvi Koivula keitti4 silloin tél-
16in puuroa kotona.

“Ilman aamupalaa piivd ei

tunnu lihtevin kdyntiin.”

Materiaalitekniikan opiskelija
Liisa Ojaniittu, 19, s6isi puuroa,
jos joku sen aamulla valmiiksi
keittisi.

”Usein on niin kiire, ettd hauk-
kaan aamiaisen todella vauhdil-
la”

Biolddketiedettd Tampereella
opiskeleva etiopialainen Frea-
zer Dibaba, 27, tunnustaa ole-
vansa aamuisin laiska ja kiirei-
nen. Aamiainen jadkin monesti
viliin.

Suomalaista puuroa mies ke-
huu maukkaaksi ja himmastelee
annoksen edullista hintaa.

”Kun joku keittdisi sen val-
miiksi...”

Puuro mahtuu
opiskelijabudjettiin
Ylioppilaskunnan sosiaalipoliit-
tinen sihteeri Sanni Toropainen
arvioi entistd useamman opiske-
lijan sy6vén aamiaisen.

”Opiskelijat ovat nyky&ddn
hyvin tietoisia ruuan terveelli-
syydestd ja kiinnostuneet sen
alkuperisti. Koska monen nuo-
ren budjetti on pieni, puuro on
todella hyvi valinta terveellisen
aamiaisen pohjaksi.”

Toropaisen mielestd opiske-
lijoista on tullut kuluttajinakin
aktiivisen tiedostavia.

”Tietoa on riittdvisti tarjolla.
Vililli tuntuu, ettd liikaakin.
Erilaisista ruokavalioista kiy-
déén jatkuvaa keskustelua. Mil-
loin pitd4 vihent#4 hiilareita ja
milloin aloittaa aamunsa vihers-
moothiella. On hyvi muistuttaa
vililld perusasioista, kuten puu-
rosta.”

YTHS:n Puuropdivd liittyy
laajempaan hyvinvointiviikkoon.

STINAHAASO

Terveystietous lisaantynyt

Syovitké nuoret aikuiset
riittiiviin terveellisesti, terve-
ydenhoitaja Anna Malmberg-
Virta YTHS:1ti?

Vuoden 2008 korkeakoulu-
opiskelijoiden terveystutkimuk-
sessa 49 prosenttia yliopistossa
opiskelevista miehistd ja 75
prosenttia naisista ajatteli osto-
tilanteissa usein ruuan terveelli-
syytti jo sitd hankkiessaan.

Yliopisto-opiskelijoilla ter-
veystietoisuus ruuan suhteen
oli lisddntynyt huomattavasti
edellisistd tutkimuksista, jotka
tehtiin 2000 ja 2004.

Miti puuroa kannattaa va-

lita ruokavalioonsa?

Erityisesti kaurapuuro on
terveellistd, koska se auttaa
alentamaan kolesteroliarvoja
ja tasoittamaan verensokeria,
edistdi suolen toimintaa ja pitda
pitkdin kylldisena.

Kaikkein kuitupitoisin puuro
syntyy lisddmilld puuroon kau-
ra- tai vehnéleseitd. Puuroon
on hyvd myos lisdtd mahdolli-
suuksien mukaan kotimaisia
luonnonmarjoja, jotka ovat
itsessddn erinomainen vitamii-
nien jakivennéiisaineiden ldhde.

Miki puuro sopii painon-
hallintaan?

Kauran sisdltdmé liukoinen
kuitu hidastaa mahalaukun
tyhjentymistd ja pitdd néldn
tunteen poissa pitkdén. Runsas-
kuituinen ruoka sisiltéi tavalli-
sesti vihemmain energiaa kuin
vihikuituinen ja on siksi hyvi
apu painonhallintaan.

Ravintokuitu myo0s alentaa
sydédn- ja verisuonitautiriskid
useilla eri tavoilla ja runsas kui-
dunsaanti my0s néyttiisi aut-
tavan joidenkin syOpétyyppien
ehkiisemisessi. Kuitupitoinen
ruoka myos sisdltdd runsaasti
kivenniisaineita ja vitamiineja.

STINA HAASO

STINA HAASO

Etiopialainen Frazer Dibaba opiskelee Tampereen teknillisessa yliopistossa bioladketiedetta.
Suomalainen puuro sai 27-vuotiaalta miehelta kymmenen pistetta.

Puuropaiva kerasi opiskelijat ilmaisen aamiaisen darelle Tampereen Hervannassa. Sanni Toro-
painen (vas.), Jere Lilja, Antti Lampila ja Antti Peltotalo kehuvat YTHS:n tarjoamaa aamiaista.
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