ruoka & hyvinvointi

Kuva: Olga Pihl

Suomessa pitaisi
hyédyntaa nykyista
enemiman sesoniki-

tuotteita.

Ruokatottumukset
omaksutaan lapsuudessa

- Valinnan mahdollisuuksien lisidminen voisi
tehdd myos kouluruuasta halutumpaa. Jos lei-
pé eiole tuoretta, ruokailija valitsee niakkirin
jajos kasvikset ovat mosso4, ne jadvit ottamat-
ta, Tahvonen sanoo.

Professori on tyytyviinen, ettd esimerkiksi
koulujen vilipala-automaateissa on nykyisin
tarjolla terveellistd syotavaa. Han toivoo, ettd
terveelliset villipalat eiviit joutuisi kilpaile-
maan limsa- ja munkkihoukutusten kanssa.

- Eivoi vaatia, ettd 15-vuotias kantaa vas-
tuun syomisistéén. Kouluissa pitiisi selkeésti
sopia, ettd kioskille tai kauppaan ei menné
kesken koulupiivin.

Lasten eldmaiiin osallistuvien aikuisten roo-
li on merkittéva, silld ruokatottumukset syn-
tyvét jo lapsuudessa. Turun yliopiston vuonna
1990 alkaneessa STRIP-tutkimuksessa on
osoitettu, etti toistuvalla, varhaislapsuudessa
alkaneella ravitsemusohjauksella voidaan
vaikuttaa suotuisasti lapsiperheiden ruokava-
lion rasvan laatuun ja siti kautta verenkier-
toelimistén kuntoon. Turussa sddnnollisella
ravitsemusohjauksella pystyttiin lisidm&an
my6s vanhempien kiinnostusta ravinnon
terveellisyyteen.

Turun yliopiston lapsi- ja nuorisotutki-
muskeskuksen erityisasiantuntija Hanna
Lagstromin mukaan neuvoloilla on tirked
rooli odottavien perheiden opastajana. Téssi
vaiheessa saatu ravitsemustieto voi auttaa
vanhempia muuttamaan omia ruokatottumuk-
siaan jo ennen kuin lapsi syntyy perheeseen.

Ruokatottumusten kehittymiseen vaikute-
taan kotien ohella monessa paikassa: piivihoi-
dossa, kouluissa, kerhoissa, terveydenhuollos-
saja harrastusten parissa.m
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Terveellista ruokaa
vol kokata edullisesti

Professori Raija Tahvosen mukaan ravitsemusongelmien syyna ei ole
ensisijaisesti raha. EU-hankkeissa on selvitetty, etta ruokavalion laatu
ei valttamatta riipu siita, paljonko varoja on kaytettavissa.

Edullisia ja terveellisia ruoka-aineita ovat esimerkiksi kaalit, sipulit,
juurekset, palkokasvit ja itsepoimitut marjat.

- Suomessa voisi hyédyntaa nykyistda enemman sesonkituotteita.
Talvella painotus kannattaa siirtaa kurkuista, tomaateista ja salaateis-
ta erilaisiin juureksiin ja muihin peltokasveihin, jotka ovat silloin myos
ympariston kannalta parempi valinta, han sanoo.

- Vanha kunnon hernekeitto on hyvalaatuista ruokaa. Myds tays-
jyvaviljoissa on huomattava maara proteiineja, ja niiden aminohappo-
koostumusta tdydentdvat maito, hapanmaitotuotteet, palkokasvit seka
kala, kana ja pienina madrinda myds punainen liha.

Proteiineja saa lisaksi kananmunista sekd pahkindista ja siemenis-
ta. Pari ruokalusikallista pahkindita paivassa antaa sopivan lisan hyvia
rasvoja, kuituja ja B-vitamiineja.

Taysjyvavehndjauhojen ja halpojen leivontaan markkinoitujen eri-
koisvehndjauhojen hintaeroa Tahvonen ihmettelee.

- Tassa kohdassa rahastetaan ihmisten terveydella. Vaalean veh-
najauhon hinta on alhaisempi, vaikka sen jauhatusprosessi on paljon
monimutkaisempi kuin taysjyvdjauhon. m

A Maukkaasta ja terveellisesta kerakaalista on jalostettu useita eri lajikkeita.
Niiden muodostamaan Capitata-ryhmaan kuuluvat valkokaalin lisaksi
punakaali- ja suippokaalilajikkeet. Edullinen kaali on erinomainen C-vitamiinin

ja kalsiumin lahde.

Kuva: Kotimaiset Kasvikset ry/Teppo Johansson

VvV Vuosisatoja sitten laki velvoitti kasvatta-
maan talojen seinustoilla humalaa, joka
oli Suomelle tarkead vientituote.
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Kotimaiselle
humalalle olisi
jalleen kysyntaa

Hyva humala tekee oluen katkeraksi, ja
viimeisen silauksen toivotaan loytyvan
kotimaisesta raaka-aineesta.

uomalainen olutteollisuus kéyttdd padasiassa tuontihumalaa.
Kotimaisella raaka-aineella voisi olla tilausta etenkin ominta-
keisia tuotteita valmistavilla pienpanimomarkkinoilla. My6s
viljelijat ovat kiinnostuneet kasvattamaan humalaa. Ongel-
mana on kuitenkin se, ettd Suomen ilmasto-olosuhteisiin
sopeutuneita humalakantoja on vaikea loytaa.

- Ulkomailta tuoduista humalista ei valttiméatta saa taéllé satoa,
koska niiden kasvurytmi on erilainen. Ne eivit ennité tuleentua. Ko-
timaiset humalakannat ovat sopeutuneet tiinne, joten niita pitisi nyt
elvyttid, tutkija Merja Hartikainen Luonnonvarakeskuksesta sanoo.

Luke tutkii pitkdan Suomessa kasvaneita geenivarahumalia ja
valmistelee niilld kiytdnnon kenttédkokeita yhdessé viljelijoiden kanssa.
Lis#ksi nditd kotimaisia humalakantoja verrataan geneettisesti ulko-
maisiin lajikkeisiin ja keréttyihin kasvikantoihin.

- Olisi hyva ndhdé, ovatko pohjoismaalaiset humalat erityisii tai
suomalaiset humalat viel4 erityisempié, erikoistutkija Lidija Bitz
Lukesta kertoo.

Tarkoituksena on my0s aktivoida viljelijoitd ja 16ytia verkostoja,
joissaviljelijat voivat vaihtaa kesken&én kokemuksia.

Paluu menneeseen

Oikeastaan kyse on paluusta vanhaan. Humala on ollut Suomessa
vuosisatoja sitten merkittéivi vientituote, ja humalistoja oli taloilla
jopa lain vaatimuksesta. Pienelld maalla on mahdollista nousta jilleen
humalanviljelijiksi, ja esimerkkii voi etsii Euroopasta.

- Slovenia on pieni maa, mutta se on kymmenen suurimman hu-
malantuottajan joukossa. Matkustimme viljelijoiden kanssa elokuussa
Sloveniaan tutustumaan humalanviljelyyn, Bitz sanoo.

Matka ajoittui sadonkorjuuaikaan, jolloin viljelijét pagsivit tu-
tustumaan korjuuseen ja sadon kisittelyyn. Matkalla tavattiin myds
paikallisia viljelijoitd. m
Juttu on aiemmin julkaistu Maaseudun Tulevaisuuden Tiede-sivulla. Se on
luettavissa myos osoitteessa www.luke.fi/artikkelit.
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