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Kun itse  
tekee  
smoothien 
terveelli-
sistä  
aineksista, 
on vaikea 
kuvitella, 
että sitä 
pitäisi  
mitenkään 
rajoittaa.

mt SANOO SUOMEKSI

[Smoothie]
on pirtelöä muistuttava juoma. Kunnollista  
suomenkielistä nimeä sille ei ole vielä keksitty.  
Englanninkielinen sana smoothie viittaa juoman 
tasaiseen rakenteeseen ja sileään koostumukseen.

Smoothie-villitys näkyy selvästi suurim-
pien kauppaketjujen myyntiluvuissa. 

Tehosekoittimien myynti kasvoi jo 
viime vuonna merkittävästi, viestintä-
päällikkö Outi Hohti SOK:sta kertoo. 

”Kuluvana vuonna kasvu on jatkunut 
reippaana.”

Kodinkonemyyjien tilasto kertoo 
ennätysmäisestä suosiosta. Teho
sekoittimia myytiin tammi–syyskuussa 
kappalemääräisesti yli 50 prosenttia 
enemmän kuin vuotta aiemmin. Kaupan 
arvo kasvoi reilut 35 prosenttia. 

”Myynnin kehitys on samanmoista 
myös Prismoissa.”

Kauppa käy myös K-ryhmän marke-
teissa. Asiakkaat hankkivat tehosekoitti-
mia paljon enemmän kuin viime vuonna,  
Ruokakeskon tiedottaja Minttu Tirkko-
nen kertoo.

Marjojen myynti kasvussa
Pakastettujen ja tuoreiden marjojen 
myynti on tänä vuonna kasvanut, mikä 
saattaa kertoa innostuksesta valmistaa 
marjasmoothieita.

Trendi näkyy myös kaupan valmiiden 
smoothie-juomien suosiossa. Myynti on 
kasvanut S-ryhmän  kaupoissa kuuti-
sen prosenttia, kun mehutuoteryhmän 
myynti muuten on ollut vähenemään 
päin.

K-ruokakaupoissa smoothie-juomia 
on tänä vuonna myyty lähes 15 prosenttia 
viime vuotta enemmän.

Smoothie-kirjoille on riittänyt kysyn-
tää jopa niin, että painoksia on myyty 
loppuun. Uusia kirjoja on luvassa kum-
mankin kauppaketjun valikoimiin ensi 
kevääksi.

Pillillä vai pureskellen?
Marjojen, hedelmien ja kasvisten syö-
misestä on monenlaista hyötyä tervey-
delle. Sisätautien erikoislääkärin Pertti 
Mustajoen mukaan hyödyt eivät katoa, 
vaikka ainekset muussataan nestemäi-
seen muotoon.

”Jos marjoista, hedelmistä tai kasvik-
sista valmistetaan tehosekoittimessa 
juotavaa, terveyden kannalta on käytän-
nössä sama, juodaanko se vai pureskel-
laanko ainekset erikseen. On vain hyvä, 
jos näiden terveellisten ainesten käyttö 
lisääntyy.”

Terveellisellä ruokavaliolla voidaan 
ehkäistä kansansairauksia, esimerkiksi 
diabetesta ja verisuonitauteja. Marjojen, 
hedelmien ja kasvisten vaikutuksista on 
saatu vakuuttavaa näyttöä väestötutki-
muksissa. Sen sijaan samaa vaikutusta 
ei ole kaupassa myytävillä täysmehuilla, 
Mustajoki muistuttaa.

Täysmehua ei ravitsemussuositusten 
mukaan kannata nauttia enempää kuin 
yksi lasillinen päivässä aterian yhtey
dessä. 

”Kun itse tekee smoothien terveellisis-
tä aineksista, on vaikea kuvitella, että sitä 
pitäisi mitenkään rajoittaa.”

Vahvistusta vanhuksille
Tuoreista aineksista sekoitetut juomat 
sopisivat Mustajoen mukaan monen 
vanhuksen ruokavalioon. 

”Kun purukalut ovat heikossa kunnos-
sa ja ravinto tuppaa olemaan yksipuolis-
ta, maukkaat smoothiet olisivat aivan 
loistava osa ravintoa.”

Varsinainen ravitsemushoito on tois-
taiseksi vähäistä. 

”Siihenkin nämä juomat saattaisivat 
sopia, mutta hinta voi tulla vastaan.”

Mustajoki on pannut merkille, että 

ravitsemuksen merkitystä yhä aliarvioi-
daan.

”Jos ravitsemustilanne on hyvä, ihmi-
nen toipuu nopeammin sairauksista ja 
hoitoajat sairaalassa lyhenevät.”

Kasvikset ja marjat eivät aina maistu 
sellaisenaan lapsille. 

Soseutus voi olla kelpo keino totuttaa 
lapsia uusiin makuihin, Mustajoki arve-
lee. 

Hehkutusta ja totta
Blogeissa ja keittokirjoissa hehkutetaan 
esimerkiksi vihermehujen käänteen
tekeviä vaikutuksia, joita lääketiede ei 
aina tunne.

 ”Tarkoitus on hyvä, mutta kaikki ei ole 
ihan totta.”

Esimerkiksi sopii väite, jonka mukaan 
vihersmoothie auttaa puhdistamaan ver-
ta, poistamaan myrkkyjä ja korjaamaan 
happoemästasapainoa. 

”Veren ph-arvo pysyy samana, söit 
mitä tahansa. Veri on puhdasta, ei sitä 
tarvitse puhdistaa. Munuaiset puhdis-
tavat myrkkyjä elimistöstä ilman viher
mehujakin”, Mustajoki toteaa.

Totta on, että smoothie voi olla pullol-
laan vitamiineja, hivenaineita ja elimis-
tölle hyödyllisiä bioaktiivisia yhdisteitä.

”Mystisiä lisäperusteita ei tarvita.”

Sylki suojaa hampaita
Kovan ruuan pureskelusta ei kannata 
luopua, koska pureskelu lisää syljen 
eritystä. Sylki suojaa hampaita karies
bakteereilta,  asiantuntijahammaslääkäri 
Hannu Hausen Hammaslääkäriliitosta 
kertoo.

Smoothiejuomien suosio on pantu 
merkille Hammaslääkäriliitossa. Vaikka 
juomat ovat terveellisiä, ne aiheuttavat 
happohyökkäyksen siinä kuin muukin 
helposti fermentoituvia hiilihydraatteja 
sisältävä ravinto.

Trendijuomien nautiskelu pitkin päi-
vää ei ole Hausenin mukaan hyvä ajatus.

”Ruoka pitää syödä ruoka-aikoina. Oi-
kea hetki nauttia smoothie on säännölli-
sen aterian yhteydessä.”

TARJA HALLA

Entistä useammassa kodissa sekoitetaan marjoista, 
hedelmistä ja kasviksista mehua paksumpaa juotavaa, 
smoothieta. Villitys on kerrankin terveydelle hyväksi, 
lääketieteen tohtori Pertti Mustajoki arvioi.

Kasviksia  
ja marjoja  
muussataan 
tehojuomiksi

Valtaosa kaupan valmiista smoothie-
juomista on ulkomaisten mehutalojen 
tuotantoa. 

Kun smoothien sisältöä ei ole miten-
kään säädelty, jopa puolet juomasta voi 
koostua perinteisestä täysmehusta. 

Moni annospakattu smoothie on ra-
vintosisältöön suhteutettuna kallis. Lit-
rahinta kaupassa vaihtelee Kuluttaja-
lehden vertailun mukaan kuudesta 
eurosta 12 euroon. 

Suurin osa asettuu 8–11 euron hinta-
haarukkaan.

Marjoja niukasti
Banaanisosetta käytetään tyypillisesti 
juoman sakeuttajana. 

Jos kyseessä on marjasmoothie, mar-
joja on ulkomaisissa tuotteissa  yllättä-
vän niukasti. 

Esimerkiksi Frooshin Mustikka & 
vadelma -smoothiessa on kahdeksan 

mustikkaa, mikä vastaa neljää prosent-
tia koko sisällöstä.

Chiquitan Mustikka & karpalo 
-smoothie sisältää mustikkapyreetä vii-
si prosenttia ja karpalopyreetä samoin 
viisi prosenttia. Lähes puolet pullon 
sisällöstä on viinirypälemehua. 

Tuontijuomista eniten selvää marjaa 
sisälsi Kuluttaja-lehden vertailussa 
ruotsalaisen Brämhultsin Mansikka ja 
passionhedelmä. Murskattua mansik-
kaa on tuoteselosteen mukaan 35 pro-
senttia.

Kotimainen yllättäjä
Tänä vuonna markkinoille on tullut tur-
kulaisen perheyrityksen Roberts Oy:n 
poikkeuksellisen marjaisa smoothieva-
likoima. 

Mustikkasmoothie sisältää nimensä 
mukaisesti eniten mustikkaa, puolet 
koko sisällöstä.  

Valmisjuoma sisältää jopa puolet mehua

jatkuu seuraavalla sivulla

Tuotteiden maine on kiirinyt kansain-
välisten ruokamessujen kautta Kiinaan 
ja Yhdysvaltoihin asti. 

Jos kuluttaja haluaa nauttia taatusti 
kotimaisista marjoista valmistettua 
smoothieta, se on viisainta edelleen 
valmistaa itse. 

Trendistä innostuneet kahvilat saat-

tavat sekoittaa juoman paikan päällä ja 
hyvässä lykyssä kotimaisista marjoista. 
Niitä ei tarvitse edes kuumentaa.

TARJA HALLA

Smoothie on viisainta valmistaa 
itse, jos siihen haluaa sekoittaa  
takuuvarmasti kotimaisia marjoja. 
Kuvan juoma syntyy mustikasta,  
mansikasta, karpalosta,  
banaanista ja vedestä.

Professori  
Pertti Mustajoki 
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Helsingissä 
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smoothien.  
Juoman sekoitti 
Kaisa Hirvonen.
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