Skarppaa leivalld — valitse oikeat hiilihydraatit

Hiilihydraatteja on erilaisia

Hiilihydraatteja ovat erilaiset sokerit ja kuidut (taulukko 1). Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee
péivittdisestd energiansaannista 50—60 % hiilihydraattien osuudeksi. Sakkaroosi eli valkoinen sokeri on my6s
hiilihydraatti, mutta suositusten mukaan siitd ei tulisi saada yli 10 % piivittdisestd energiasta. Kuitua ruoka-
valion tulisi sisaltad naisilla vahintdan 25 ja miehilld 35 grammaa paivissa.

Tutkimusten mukaan suomalaisten hiilihydraattien piivittiinen saanti on suositusten alarajalla ja sakkaroosin
saanti ylarajalla. Sen sijaan kuidun saanti on suomalaisilla kautta linjan liian vdhiista. Vaikka hiilihydraattien
saanti olisi matala, voi ruokavalio kokonaisuudessaan olla hyvi, jos kiinnitetiin huomiota hiilihydraattien
lihteeseen. Paras vaihtoehto on runsaskuituinen hiilihydraatin lahde.

Tiysjyvileipd — tdysipainoista ravintoa

Vihin kuitua siséltdva ruokavalio ei ole terveellinen pitkalld aikavililld. Tdysjyvileipdd parempaa kuituldhdet-
td onkin vaikea I6ytda. Suositusten mukaisen kuitumaéarin saavuttamiseksi riittda 6-9 palaa tdysjyvileipad
péivassd. Vastaavaan kuitumairdin tulisi sydda 30 porkkanaa tai 12 omenaa. Etenkin tiysjyvaviljoista saata-
van liukenemattoman kuidun on todettu suojaavan tyypin 2 diabetekselta ja syddn- ja verisuonitaudeilta.

Hyvien hiilihydraattien, kuten kuitujen, lisaksi leivistd saadaan paljon muitakin hyvid ravintoaineita (kuva 1).
Viljavalmisteet ovat kasvikunnan tuotteista parhaimpia proteiinien lihteitd (taulukko 2), kuten ovat my6s
herneet, pavut ja pdhkinit. B-ryhmin vitamiineista etenkin tiamiinin ja folaatin saanti on pitkalti riippuvai-
nen viljavalmisteiden osuudesta ruokavaliossa. Suomalaisten ruokavaliossa my0s rautaa ja magnesiumia saa-
daan piaasiallisesti viljatuotteista.

Taulukko 1. Hiilihydraattien energiasisilléissd on eroja.

Kuitu 150
Sakkaroosi (poytidsokeri) 406
Fruktoosi (hedelmisokert) 405
Tirkkelys 340

Taulukko 2. Tiysjyvileipd on hyvi proteiinin lihde.

Tdysjyvileipa 10
Keitetty ruskea papu 9
Herne 7
Maapahkind 25
Maitorahka 11

Kuva 1. Leipi sisiltdd paljon ravintoaineita.

Leivilld jaksaa paremmin

Ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion rinnalle on viime aikoina nostettu vihihiilihydraattiset ruoka-
valiot. Vihihiilihydraattinen ja —energinen ruokavalio heikentad suorituskykya ja jaksamista, koska lihasten
hiilihydraattivarastot tyhjenevit eiké lihaksille 16ydy litkunnassa tarvittavaa “polttoainetta”. Hyvin vihdiseen
hiilihydraattien saantiin voi my6s liittyd mm. ruuansulatuskanavan oireita, kuten ummetusta, pahoinvointia
ja oksentelua. Lisiksi veren sokeripitoisuus voi alentua ja tajunta heiketd. Aivot kun kayttavit energiakseen
hiilihydraatteja. Puutetta voi tulla my06s raudasta ja vesiliukoisista vitamiineista. Osa oireista johtuu elimiston
ketoositilasta, jota edistdd se, ettd ruokavalion energiasta runsas osa tulee rasvasta ja vain pieni osa, 2 — 6 %,
hiilihydraateista. Ketoosi vihentdd ruokahalua, jolloin energian saanti pienenee ja ihminen laihtuu. Tutkijat
korostavatkin, ettd vihihiilihydraattisen ruokavalion turvallisuudesta pitkddn kéytettyni ei ole riittivésti
nayttoa.



Painonpudotuksessa hiilihydraatteja ei kannata korvata eldinrasvalla ja eldinproteiineilla

Syyna hiilihydraattien valttimiseen kerrotaan usein olevan tavoite pudottaa painoa. Kun ruokavaliosta jite-
tidn tiettyjd ravintoaineita pois, on tirkedd huomioida milld ne korvataan. Hiilihydraatteja karsittaessa kan-
nattaakin jattdd makeiset, virvoitusjuomat ja jilkiruoat ensimmiisend syomattd, koska energian lisdksi niissd
ei ole elimistolle tirkeitd ravintoaineita.

Taysjyvileipai ei kannata jittdd ruokavaliosta pois, silld silloin jadvit myos terveelliset viljakuidut saamatta.

Jos ruokavaliosta poisjitettyji energiaravintoaineita ei korvata muilla, jad kokonaisenergiansaanti alhaiseksi.
Vihihiilihydraattisella ruokavaliolla paino putoaakin. Se johtuu alentuneesta energian saannista. Sama pai-

nonpudotus saavutetaan valttimalld paljon sokeria ja tyydyttynyttd rasvaa sisaltavid ruokia ja pienentdmalld
annoskokoja. Rasvojen sijaan ei siis ole jarkevid syoda paljon sokeria sisiltdvid tuotteita.

Mikali haluaa korvata ruokavalion hiilihydraatit, on suositeltavaa huomioida, korvataanko ne eldin- vai kas-
vipohjaisilla proteiineilla ja rasvoilla. Useat tutkimukset ovat johdonmukaisesti osoittaneet hiilihydraattien
korvaamisen eldinproteiineilla ja —rasvoilla kasvattavan kuolleisuuden riskia (taulukko 3). Atkinsin dieetti on
tunnettu esimerkki tillaisesta ruokavaliosta. Sen on todettu lisddvin sydin- ja verisuonitautien riskid ja sitd
kautta kuolleisuutta. Kasvipohjaisilla rasvoilla ja proteiineilla riskin on sen sijaan todettu pienenevin.

Taulukko 3. Eldin- ja kasvipohjaisen ruokavalion hiilihydraattien (HH) médrin yhteys kuolleisuuteen 44 548 michelld 20 vuoden
seurannassa. Lihde: Fung ym. Ann Intern Med. 2010;153

Eldainpohjainen ruokavalio Kasvispohjainen ruokavalio
Vahan HH Paljon HH Vahan HH Paljon HH
Hiilihydraatteja, 35 60 40 54
% energiasta
Tyydyttynyt 57 24 26 23
rasva, g/pv
Monityydyt- 14 12 18 10
tymé&tdn rasva,
a/pv
Taysjyvavilja, 13 36 21 18
a/pv
Kuolleisuus, 1,31 1 0,81 1
riskisuhde (1,14-1,44) (0,74-0,89)
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