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Perjantaina 24. tammikuuta 2014

MAASEUDUN TULEVAISUUS

PAIVASTA TOISEEN

Ruisleipidi suomalaiset vilttelevit turhaan.
PUHEENJOHTAJA JAANA HUSU-KALLIO, VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA
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Aurinko nousee

Helsingissi kello 8.53
jalaskee kello 16.12
Oulussa kello 9.31
jalaskee kello 15.30
Utsjoella kello 10.43
jalaskee kello 14.06

Piivin sana

24.1. Turvautukaa Herraan ja hd-
nen voimaansa, etsikdd aina hdnen
kasvojaan. Muistakaa aina hdnen
ihmetydnsd, hdnen tunnustekonsa
ja hdnen tuomionsa. Ps. 105:4-5

25.1. He pyysivdt ruokaa, ja hdn
ldhetti viiridisid ja ravitsi heiddt
taivaan leivdlld. Hén avasi kallion,

26.1. Monet tuon Samarian kaupun-
gin asukkaista uskoivat Jeesukseen
kuultuaan naisen todistavan: "Hdn
kertoi minulle kaiken mitd olen teh-
nyt.” Joh. 4:39

Nimipaivid
Ténéin perjantaina: Senja

Huomenna lauantaina: Paavo, Pau-
li, Paul, Paavali

Mietelause

Paavalista on elukan ruoka puolil-
la; silloin muutettiin muinoin ra-
kuunan hevonenkin toiseen taloon,
jos kahdella talolla oli yhteinen
rakuuna.

ja siitd kumpusi vettd, vesi juoksi
virtanaan pitkin kuivaa maata. Ps.
105:40-41

Vanhaa ajantietoa
Nousiaisista

Laheta merkkipaivailmoitus Maaseudun Tulevaisuuteen
Merkkipéivipalstalla julkaistaan vain pdivinsankarin suostumuk-
sella ldhetettyjd merkkipiivitietoja. Kirjallisesti ldhetettivissa
tiedoissa tulee olla merkkipéivin viettdjan nimi, ikd, merkkipéivin
ajankohta, titteli, kotipaikka ja mahdollinen lyhyt maininta merkki-
péivin vietosta. Valokuvaksi kiy mustavalko- tai virikuva, koolla ei
vilid. Palsta on maksuton. Merkkipéivitiedon tulee olla toimituk-
sessa viimeisté#n viisi pdividd ennen lehden ilmestymisti. Tiedot
postitetaan osoitteeseen: Maaseudun Tulevaisuus, ”"Merkkip&ivit”,
PL 440, 00101 Helsinki, tai lihetetéén sihkopostilla osoitteeseen
merkkipaivat@maaseuduntulevaisuus.fi.

SANA SUNNUNTAIKSI

Monet tuon Samarian kaupungin asukkaista uskoivat Jeesuk-
seen kuultuaan naisen todistavan: ”Hdn kertoi minulle kaiken
mitd olen tehnyt.” Kun samarialaiset tulivat Jeesuksen luo, he
pyysivdt hintd jadmddn kaupunkiin, ja hdn jdikin sinne kah-
deksi pdivdksi. Yhd useammat uskoivat Jeesukseen kuultuaan
hdnen itsensd puhuvan, ja he sanoivat naiselle: ”’Nyt emme
endd usko vain sinun puheesi perusteella. Me olemme nyt itse
kuulleet hintd ja tieddmme, ettd hdn todella on maailman pe-
lastaja.” Joh. 4:39-42

Oletkos?

letkos kristitty? Vastaus: Olen.” Niin alkaa mennei-
den vuosisatojen tirked oppikirja Svebiliuksen ka-
tekismus (1689), tai oikeastaan kirjan suomentajan
Daniel Jusleniuksen siihen laatima esipuhe (1745).
Lukutaidottomalle Suomen kansalle piti kristinoppia opet-
taa yksinkertaisten kysymysten ja vastausten menetelmalla.

Jusleniuksen johdatus jatkuu: "Minkétéhden sinua kristi-
tyksi kutsutaan? Vastaus: Sentdhden, ettd mini olen kastettu
nimeen Isén ja Pojan ja Pyhin Hengen ja olen kasteessa
pailleni pukenut Kristuksen, jonka mini uskon ja tunnustan
Vapahtajakseni ja autuaaksi tekijdkseni. Misti sind timén
opit ja tieddt? Vastaus: Katekismuk-
sesta.”

Me tieto- ja kommunikaatioajan
itc-suomalaiset taidamme téssi
asiassa olla olla esi-isiftmme jéljes-
sd. Nykydén tuskin kukaan tohtii
sanoa mistiin asiasta mitéin kovin
varmaa. Tieto on lisdnnyt tuskaa,
monimutkaisuutta ja epdvarmuut-
ta. Tietysti usein on parempi olla
lausumatta kovin varmoina mitdin
puolitotuuksia, mutta on myds
asioita, joihin alituinen arpominen
ei oikein sovi.

Eldmin rikkin#isyys on ihmiseldméin vakiovaruste, siksi
on tirkeéd, ettd olisi jotain ”pyhin yksinkertaista”, jonka va-
raan voisimme rakentaa. Ilman eheytti ja jatkuvuutta emme
jaksa kauan. Ajan ja elaimén virtaukset ajavat hetken lapsia
kuin tuuli akanoita. Epdvarmuuden leimaamasta eldamé&sté
onni ei tahdo 16ytd4 mink#énlaista pesipaikkaa.

Viime sunnuntain evankeliumissa Jeesus keskusteli sama-
rialaisella Sykarin kaivolla ihmissuhteissaan kompastelleen
naisen kanssa. Nasaretin Messias antoi naiselle ennakkoluu-
lottomasti tdydet mahdollisuudet ehyeen eldméin ja oikeaan
onneen. Ensi sunnuntain teksti on edellisen jatkoepisodi —
kyldin saapumisen jélkeen tapahtunutta.

Syyllisyyden raskas taakka oli jaéinyt kaivolle ja nainen
kertoi avoimesti my6s kaikkien tiedossa olleista ongelmis-
taan. Vaikenemisen tabu murtui. Usko on enemmén kuin
mielipide, se on koko elimi4 kantava voima. Mitd moni-
mutkaisemmaksi peli menee, sité tirkedmpéd on pitéd se
yksinkertaisena.

Nykyajan monimuotoisessa ja moniarvoisessa maailmassa
olisi useinkin kovasti tarvetta yksinkertaiselle kristilliselle
uskolle, joka rauhoittaisi elimidnmuotomme kammiovirindi
ja turhaa hotkyilya. Missé olisi se nykyajan svebilius, joka
rokottaisi informaatiodhky# ja sosiaalisen median mylldysti
vastaan?

Kiekko péityyn ja perddn maalintekoon - toimii monta
kertaa kaukalossa. Eldiméssé saman voisi tehdi yksinker-
tainen luottamus siihen, etti kasteemme on yhi voimassa.
Jumalalla ei ole mitdin hampaankolossa meiti vastaan,
Isélld ei ole toivottomia tapauksia! Vailla pakkoa ja vaati-
musta saisimme vapain syddmin uskoa ja rakastaa elamé#a
ehyemmiksi.

Ossi Poikonen

Molly on Ruotsin
yleisin koirannimi

Saksanpaimenkoira, labrado-
rinnoutaja ja kultainennoutaja
- siind Ruotsin koirarotujen
kolme kirjessa.

Suomessa Kennelliitto re-
kister6i viime vuonna eniten
labradorinnoutajia. Seuraavina
listalla olivat suomenajokoira ja
saksanpaimenkoira.

Ruotsissa on tilastoitu myos
koirien nimet. Molly on jo
pitkddn ollut niistd suosituin.
Sitd seuraavat Bella, Wilma ja
Ludde.

Urheilijoitakin listalta 16ytyy.

Zlatan on saanut saalista.

Zlatan on koiran nimeni yhi
suositumpi, mutta Messi on
vield sitd yleisempi.
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PEKKA SIPOLA

Uusi ruokakolmio esittelee havainnollisesti uudet suomalaiset ravitsemussuositukset, ndyttavat professori Mikael Fogelholm ja apulaisprofessori Ursula Schwab.

Uusi suositus leikkaa lautaselta

suolan maaraaja

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
uusissa ravitsemussuosituksissa tiukenne-
taan aiempia suolan saantisuosituksia ja
kannustetaan lisidméén kasvisten kiyttod
vihintdin puoleen kiloon paivissa.

Uudet, koko viestélle tarkoi-
tetut ravitsemussuositukset
noudattelevat viime syksyni
julkistettujen Pohjoismaisten
ravitsemussuositusten linjauk-
sia.

Suolan osalta suomalainen
linja on pohjoismaista tiukem-
pi: Suomessa suolaa saa syoda
enintéin viisi grammaa vuoro-
kaudessa, Pohjoismaisissa kuusi
grammaa.

?Finriski 2012 -tutkimuksen
mukaan suomalaiset miehet
saivat 8,9 grammaa suolaa
vuorokaudessa ja naiset 6,5
grammaa”, mainitsi ravitse-

Lihasuositus heritt

musterapian apulaisprofessori
Ursula Schawab uusien ravit-
semussuositusten esittelytilai-
suudessa torstaina HelsingissA.

Rasvan suositellun osuuden
yldrajaa péivittdisestd ener-
giansaannista on nostettu ja hii-
lihydraattien alarajaa hieman
laskettu.

”Rasva on ok, kunhan sen
laatu on kunnossa. Tyydyttymé-
tontd, pehmeiti rasvaa pitéisi
ollavihint4in kaksi kolmannes-
ta kokonaisrasvan saannista”,
Schwab totesi.

Pdivin energiasta rasvasta
pitdisi saada vihintd4n 25 pro-

huolta tuottajissa

MTK:n ruokakulttuuriasia-
mies Anni-Mari Syviniemi
toivoo, ettei kuluttajille synny
turhan kielteisti késitystid pu-
naisen lihan sy6misesti.

”Me suomalaiset olemme
oppineet, etti punainen liha
on mainio proteiinin ja raudan
ldhde. Haluankin korostaa
ruokavalion monipuolisuutta,
kohtuullisuutta ja sesongin
mukaista vaihtelua.”

Syvidniemi kuuluu MTK:n
edustajana suosituksesta
pééttineeseen Valtion ravit-
semusneuvottelukuntaan.
Koulutukseltaan hin on koti-
talousopettaja.

”Toki harmittaa, ettd punai-
sen lihan ja lihavalmisteiden
kidytén vihentdmistd paino-
tetaan suosituksissa hyvinkin
voimakkaasti ja tuodaan esiin
punaisen lihan epiedullisia
vaikutuksia terveyteen.”

”Suositus huolestuttaa eten-
kin suomalaista lihantuotta-
jaa”

Punainen liha
lisdaineetonta

Lihan kiytto olisi Syvéniemen
mielestid kannattanut suosituk-
sissa erottaa lihavalmisteista,

kuten makkarasta ja leikke-
leista.

?Lihavalmisteissa on aina
mukana suolaa, mausteita,
lisdaineita ja muita raaka-
aineita lihan lisdksi. Siksi liha
ja lihavalmisteet olisi pitinyt
kasitella erikseen. ”

Suosituksilla ei ole Syvé-
niemen mukaan vilitonti
vaikutusta lihan tuotantoon
tai kulutuslukuihin. ”Pitkélla
aikavililla vaikutusta voi olla.”

Osa viestOstd on Syvinie-
men mukaan tottunut syGméan
runsaasti lihaa. Heille enintéén
puoli kiloa punaista lihaa vii-
kossa voi tehdi tiukkaa.

Suositus on suurin piirtein
sama kuin syopéjirjestoilla.

Ruokaa

omasta maasta

Syvidniemed ilahduttaa, ettd
ravitsemussuosituksissa tun-
nustetaan moneen kertaan
ruokakulttuurin vaikutus ra-
vitsemukseen.

”Suomalainen maatalous-
tuotanto pystyy kylld tarjo-
amaan meille hyvit eviit.
Kannustankin kuluttajia
seuraamaan oman ruokansa
alkuperdi.”

senttia ja enintdén 35-40 pro-
senttia.

Hiilihydraatit puolestaan
tulisi saada pé#osin kuitupi-
toisista ruoka-aineista. Hiili-
hydraatteja pitiisi olla 45-60
prosenttia piivittdisestd ener-
giansaannista.

”Ruisleipii suomalaiset vilt-
televit turhaan”, sanoo Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan
puheenjohtaja Jaana Husu-
Kallio.

Schwabin mukaan proteiinin
saanti on nykyisellddn idkkaim-
pid lukuun ottamatta hyvalld
tolalla. Saantisuositus on ai-
kuisilla ja yli 2-vuotiailla 10-20
prosenttia piivittdisestd ener-
giansaannista, ja yli 65-vuotiail-
la15-20 prosenttia.

Kasviksia lisaa

Suosituksissa korostuvat kas-
vikset, marjat, hedelmit, pal-
kokasvit ja tdysjyvivilja seki
lisidksi kala, kasvi6ljyt ja kas-
vibljypohjaiset levitteet, pihki-

ad

Ruokavalio on suositusten
mukaan kokonaisuus, jota mi-
kiin yksittdinen ruoka-aine ei
kaada.

”Jonakin viikkona sy6déddn
enemmin tiettyd ruoka-ainetta
ja toisella viikolla toista. Esi-
merkiksi sopivat kananmunat.
Joku viikko saattaa menni
ilman kananmunia ja toisella
viikolla niitd voidaan sy6da
enemménkin.”

Kananmunia suositellaan
syotéviksi enintdin 2-3 kap-
paletta viikossa. Rajoitus pe-
rustuu Syviniemen mukaan
kananmunien sisdltdmdén
kolesteroliin.

”Henkilo, jolla ei ole ko-
lesterolihaasteita, nauttikoon
kananmunia hyvilld mielell4.
Taipumus korkeaan kolestero-
litasoon on geeniperimissi jo-
ka kolmannella suomalaisella.”

Ruokakulttuuriasiamies
toivoo kuluttajien soveltavan
suosituksia rennosti ja ruuasta
nauttien.

”Meiddn kaikkien on hyvi
kuunnella oman kehomme
viestejd ja sydodid sen mukaan,
ettd voimme hyvin ja jaksam-
me olla energisii.”

TARJA HALLA

tuo lis

nét, siemenet ja rasvattomat ja
vihérasvaiset maitovalmisteet.

Kasviksia, marjoja ja hedel-
mid suositellaan syotdviksi
vihintdin puoli kiloa piivissi
entisen 400 gramman sijasta.
Kasviksista noin puolet pitéisi
ollamarjojaja hedelmiéjaloput
juureksia ja vihanneksia.

”Jos suosituksilla saataisiin
lisdttyd suomalaisten kasvisten
kayttod 25-30 prosenttia, se
olisi hyvd”, pohti suositusten
valmistelutyoryhmén puheen-
johtaja, professori Mikael Fo-
gelholm.

Punaisen lihan eli naudan,
sian ja lampaan ja erityisesti li-
havalmisteiden kéytt64 kannus-
tetaan vihentdméin. Samoin on
syytd tinkid runsaasti tyydytty-
nyttd rasvaa, lisittyd sokeria ja
suolaa ja vihin kuitua siséltivi-
en elintarvikkeiden sy6nnista.
Myos sokerisia juomia pitéisi
karsia ruokavaliosta.

”Punaista lihaa ei tarvitse
kokonaan viltell4. Siipikarjan-

da

lihan saantisuositus on ennal-
laan”, Schwab mainitsi.

Ruokakolmio ja lautasmalli
Uusia suosituksia edistetddn
ruokakolmiollajalautasmallilla.
Ensi kuun alkupuolella lansee-
rataan my6s Sy6 hyvii -hanke,
jossa 19 neuvontatahoa maa- ja
kotitalousnaisista ja martoista
alkaen opastaa tavallisia kansa-
laisia uusien suositusten mukai-
siin ruokavalintoihin.

Husu-Kallion mukaan suu-
rimpina haasteina ovat rasvan
laadun paraneminen, kuidun
saannin lisddminen ja suolan
saannin vidhentiminen seki
energian saannin ja kulutuksen
tasapainottaminen.

”On erittdin monta tapaa
sy6da terveellisesti”, muistutti
professori Fogelholm.

Keskustelu jatkuu

Uusien ravitsemussuositusten
esittelytilaisuuden komment-
tipuheenvuoroissa painottui

kasviksia

kotoisen ruuantuotannon mer-
kitys raaka-aineista alkaen.

Johtaja Marleena Tanhuan-
péi Elintarviketeollisuusliitosta
sanoi, ettd ruokia ja juomia val-
mistavien yritysten n#kokul-
masta hyviin ravitsemukseen
on olemassa runsaasti element-
tejéd jo nyt.

Tanhuanpidi puuttui erityi-
sesti suolaan, jonka kéytt64 teol-
lisuus on Suomessa vihentinyt
jo1980-luvulta alkaen.

”Suolan vihentdminen on pit-
kéjanteisti ty6td, jotta kuluttajat
eivit maun vuoksi siirry voima-
kassuolaisempiin tuontituottei-
siin”, muistutti Tanhuanp4i.

Suolakysymykseen puuttui
myos Suomen Leipuriliiton pu-
heenjohtaja Mika Viyrynen,
joka kantoi erityistd huolta voi-
makassuolaisten tuontileipien
kilpailusta kotimaisten leipien
kanssa.

MAIKKI KULMALA
Ravintosuositusten sisallosta
kerrotaan sivulla 12.

MTK:n ymparistojohtaja: Kestavien
valintojen ohjeet harhauttavia

Vesijalanjalki olisi hyva mittari

Ravitsemussuosituksiin on ensi
kerran liitetty luku, joka kisit-
telee kestdvid ruokavalintoja.
Kestidvyys on tekstissi tiivistetty
tarkoittamaan pi#asiassa ruuan
ympéristévaikutuksia.

Suositusten mukaan suoma-
laisten syomén ruuan térkein
ympiristovaikutus on vesisto-
jen rehevé6ityminen ja ilmaston-
muutos sekd monimuotoisuu-
den heikkeneminen.

Kestivid valintoja esittelevd
teksti lupaa, ettd terveys- ja
ympéristondkokulmien yhdis-
tdminen on mahdollista: ”Suo-
malaisen ruokavalion muuttu-
minen suositusten mukaiseksi
vihentiisi jo sindllddn ruuan
ympéristokuormitusta.”

"Téllaista ei voida olemassa
olevan tieteellisen tutkimus-
tiedon perusteella mitenkiin
luvata. Sitd paitsi ympérist6-
vaikutukset riippuvat muun
muassa tuotannossa kiytetysti
teknologiasta ja esimerkiksi
sddstd ja maaperistd”, korostaa
tuottajajirjest6 MTK:n ympé-
ristojohtaja Liisa Pietola.

”EU:ssakin on myonnetty, et-
tei ruuan ymparistévaikutuksis-
ta ole tarpeeksi tutkimustietoa.

) Ymparisto-
vaikutukset

riippuvat muun
muassa tuotannossa
kaytetysti
teknologiasta ja
esimerkiksi sadsta
ja maaperasta.«

LIISA PIETOLA

Nyt ravitsemussuositukset astu-
vat juuri télle alueelle. Lukija saa
tekstistd sellaisen késityksen, et-
td viitettd tukevaa tutkimustie-
toa olisikin riittivisti saatavilla.”
Lis#ksi Pietola kiinnittd4 huo-
miota tekstin tyyliin. Yleistykset
ja karkeasti oiotut kisitykset
ruuan ympéristovaikutuksia
esitetddn hyvin vakuuttavasti.
”Sen perusteella lukijalle syn-
tyy véiristynyt kuva suositusten
tieteellisestd pohjasta.”

Proteiinit pitaisi
tuottaa kotimaassa
Koska toimivat mittarit ruuan

ympéristovaikutusten arvi-
ointiin puuttuvat, niitd tiytyy
kehittdd. Pietolan mieltd hyvi
kestdvyyden mittari olisi vesija-
lanjélki.

Vesijalanjiljelld tarkoitetaan
koko tuotantoketjun kuluttaman
veden kokonaismaéria.

”Suomalaisilla riittdd vettd
yllin kyllin - toisin kuin suurella
osalla maapallon véestostd”, Pie-
tola muistuttaa.

Runsaista vesivaroista huoli-
matta jopa puolet suomalaisten
syoméin ruuan tuotannossa
tarvitusta vedestd on kulutettu
ulkomailla. Siitd pitdd huolen
rehun ja ruuan tuonti.

Vesijalanjiljen tarkastelu
muuttaisi merkittivisti esimer-
kiksi naudanlihan ja maidon
ympéristévaikutuksia soijaan
verrattuna.

"Meilld on vettd ja nurmia,
joilla voidaan tuottaa proteiine-
ja sen sijaan ettd toisimme ul-
komaista soijaa ja edistdisimme
muun muassa metsikatoa.”

Lopuksi Pietola esittds vield
kysymyksen, kuuluuko ympiris-
tovaikutusten arviointi lainkaan
ravitsemussuosituksiin.

JUHANI REKU



