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Jokaisella on oma
nakemyksensa
leivisti.

Mutta perustuuko se
olettamuksiin vai
oikeisiin faktoihin?




Onko leipa terveellista?

Leipa sisaltaa paljon hyvaa kuitua,

Kyl |a hiilihydraattia, proteiinia ja muita
ravintoaineita.

e Etenkin taysjyvaleivasta saa runsaasti
hyvia ravintoaineita.

e Kuidulla on monia positiivisia
terveysvaikutuksia, kuten:

— pienentaa sydan- ja verisuonitautien,
tyypin 2 diabeteksen seka syovan riskia

— alentaa kolesteroliarvoja

— edistaa suoliston toimintaa ja terveytta




Lihottaako leipa?

Kuitupitoinen leipa oikeastaan jopa auttaa
painonhallinnassa, silla Iahes kaloriton ravintokuitu

lisda ruoan massaa ja pienentaa annoksen
energiapitoisuutta.

e Taysjyvaleipa tayttaa vatsaa ja yllapitaa
kyllaisyyden tunnetta.

e Rasvaiset leivanpaalliset voivat kuitenkin
helposti nostaa voileivan energiapitoisuutta,
jolloin monen annoksen sydminen paivittain
voi vaikuttaa painon nousemiseen.




Onko leivan valmistus
ymparistoystavallista?

Viljatuotteet ovat kasvisten lisaksi yksi

vahiten luonnonvaroja kuluttavia ruokia.

* Vahiten paastoja aiheuttavat
avomaalla kasvatetut viljelykasvit ja
vihannekset.

* Riippuen leivastg, hiilijalanjalki on n.
0,9-1,0 kg CO2 ekv/kg.

e Leivista taysjyvaleivalla ja ruisleivalla on
pienimmat hiilijalanjaljet!




Miksi leivissa kaytetaan
lisaaineita?

Lisdaineita kaytetaan leivan
valmistuksessa vain vahan. Niilla

pyritadan parantamaan mm. leivan
sailyvyyttd, makua ja rakennetta.

e Lisaaineina kaytetaan leivissa mm. jauhonparanteita,
happamuudensaatoaineita, emulgointiaineita ja sailontaaineita.

e E-numero kertoo lisaaineen olevan EFSA:n hyvaksyma.




Tarvitaanko leipaa, jos syo
paljon kasviksia?

Taysjyvaleipa on erinomainen kuidunlahde. Pelkista
kasviksista on melkein mahdotonta saada tarpeeksi kuitua.

Kasvisten rinnalle tarvitaan siis myos taysjyvaviljatuotteita,
jotta paivittdinen 25-35 g kuidun tarve tayttyisi.

e 1viipale taysjyvaruisleipaa sisaltaan. 5 g
kuitua. Saman maaran kuitua sisaltavat:
¢ 400Qg parsaa
e ;porkkanaa
¢ 2. 0menaa
* 5 perunaa
e 4 keraa lehtisalaattia




Onko vaalea leipa
epaterveellista?

Leivan terveellisyytta ei maarita sen vari vaan taysjyvapitoisuus.

Vaalean viljan leivat, kuten kaura-, ohra- ja vehnaleivat, ovat
terveellisia, jos ne on valmistettu taysjyvasta.

e Kuidun maaran katsominen on helppo tapa
tarkistaa leivan terveellisyys, silla taysjyva
sisaltaa paljon kuitua.

e Leipien kuitupitoisuutta voi nostaa myos
lisaamalla niithin mm. siemenia ja jyvia.




Aiheuttaako gluteeni
vatsavaivoja?

Jotkut kokevat saavansa gluteenista oireita, vaikka eivat sairasta

keliakiaa tai vehnaallergiaa. Oireiden syy ei kuitenkaan
useimmiten ole gluteeni, vaan FODMAP - yhdisteet.

e FODMAP yhdisteet ovat huonosti pilkkoutuvia ja
imeytyvia hiilihydraatteja, jotka aiheuttavat
% fermentoituessaan joillekin vatsaoireita. Niitd on

4 gluteenia sisiltavien vehnan, ohran ja rukiin lisaksi
' joissain kasviksissa, makeutusaineissa ja maidossa.

— Oireet voivatkin johtua siis gluteenin sijaan viljan muista
ainesosista. Gluteenia ei siksi kannata turhaan valtella.




Miksi kaikki leipomot eivat kayta
kotimaista viljaa?

Kotimainen viljasato ei aina riita leipomoiden tarpeisiin, vaan osz

viljasta taytyy tuoda muualta. Suurin syy ovat Suomen ilmasto-
olosuhteet, jotka eivat suosi kaikkia viljalajeja.

e Osa leipomoista kuitenkin kayttaa vain kotimaista

viljaa ja merkinta siita l0ytyy yleensa pakkauksesta.

* Kaikkiyritykset eivat silti laita tasta merkintag, koska ei ole
varmaa saadaanko seuraavanakin vuonna kotimaista viljaa.

® Esimerkiksi rukiin viljely on Suomessa epavarmaa, jonka vuoksi

sen saatavuus vaihtelee joka vuosi.
® Vuonna 2015 ruissato kattoi ensimmaista kertaa 15 vuoteen kotimaisen leiparukiin

tarpeen!
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| /; Sisaltasko leipa glyfosaattia?

Glyfosaattia kdytetaan joissain maissa torjunta-aineena
maanviljelyssa. Suomessa glyfosaatin kaytté viljan pakko-

tuleennuttamista varten on kielletty, eika sita myoskaan
saa kayttaa ruokaviljoihin ennen puintia.

e Glyfosaattijaamista ei tarvitse olla huolissaan, silla tutkimusten
mukaan jaamamaarat ovat hyvin pienia ja niita Ioydetaan vain
todella harvoin.

e Jotta ADI* glyfosaatin suhteen tulisi tayteen ruisleivasta, taytyisi
70 kg painavan ihmisen sita syoda paivittain lahes 8oo viipaletta.

(Laskettu EFSA:n MRL-arvon ja vuoden 2013 tutkittujen glyfosaattitasojen avulla)

* ADI= ylin hyvaksytty paivittainen saantimaara (Acceptable Daily Intake)




Onko luomuleipa tavallista leipa3

terveellisempaa:

Luomumerkinta kertoo viljelyn luonnonmukaisuudesta, eika
leivan terveellisyydesta. Leivan terveellisyys riippuu sen

taysjyva- ja kuitupitoisuudesta, minka lisaksi myos suolan
maara on tarkeaa.

e Luomuleipakin saattaa sisaltaa vain vahan taysjyvaa
ja kuitua tai runsaasti suolaa. Talldin se ei missaan
nimessa ole terveellisempaa kuin muut leivat.

e Josluomuleipa on runsaskuituista ja sisaltaa vahan
suolaa, se voi olla terveellisin vaihtoehto.




