KI1TRJALLI

SUUTTA

Poimintoja
Sokeriraportti-
julkaisusta

Ravinto, ruokailutavat
ja hampaiden terveys
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Syksylli 20006 tlmestyi Danisco
Sugarin julkaisema Sugar Status
Report, joka suomeksi julknistiin
Sokerivaportin nimelli Pevspektiivilehden
evikoisnumerona. Danisco Sugar on
tanskalainen sokerin valmistaja, jo
Suomen Sokeri Oy kunlun nykyiin
sen omvstukseen. Raportti sisiiltii
Polyjoismaiden johtavien tiedemiesten
Ja asiantuntijoiden kivjoittamin
yhiteenvetoja viimeisimmistii sokevin
Ja sen vavitsemuksellista merkitysti
koskevista tuthimuksista.

okeriraportissa valotetaan sokerin
merkitystd ravitsemuksessa ja eri
sairauksien kannalta. Muissa Poh-
joismaissa ajatellaan asioista toisella ta-

valla, esimerkiksi sokerittomissa tuot-
teissa ei ole erikseen mainittu ksylito-
lituotteita. Tilastot eivit aina nayta to-
dellista tilannetta, ja tissikin raportis-
sa ne ovat aika vanhoja, jolloin ne eivit
kuvaa nykyhetkei.

Vaikka kaikkea kirjoitettua on vai-
kea hyviksyd, on raportti kuitenkin tu-
tustumisen arvoinen. Hammasliakari-
kunnan on hyvi tietdd, mitd mm. ravit-
semusasiantuntijoille, ruokatoimittajil-
kerrotaan sokerin ravitsemuksellisesta
merkityksestd niin suun terveyden kuin
muunkin terveyden kannalta.

Sokerin kulutus Pohjoismaissa

Sokerin kulutuslukujen vertailu eri mai-
den vililld voi olla vaikeaa. Aina ei ole
tiedossa, tarkoitetaanko sanalla soke-
r1” vain sakkaroosia vai sisiltyyko ki-
sitteeseen myos muut elintarvikkeissa
yleisesti esiintyvit sokerit.

Sokerin kulutus oli Pohjoismais-
sa 1960-luvun loppupuolella noin 45
kg/vuosi/henkils. Vuonna 2004 kulu-
tus oli Suomessa noin 35 kg ja muissa
Pohjoismaissa noin 40 kg. Vuosituhan-
nen vaihteessa sokeria, siirappia ja hu-
najaa kokonaisenergian lihteend kiyt-
tivit Tanskassa, Ruotsissa ja Norjas-
sa eniten lapset ja nuoret, mutta Suo-
messa naiset.

Nykyisin suurin osa nautitusta so-
kerista on periisin teollisesti valmiste-
tuista ruuista sekd virvoitusjuomista ja
makeisista, kun 40 vuotta sitten soke-
rin pidasiallisia saantildhteita olivat jil-
kiruoat, kakut ja pikkuleivit.
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Sokeri ja ylipaino

Monien tutkimusten ristiriitaiset tulok-
set eivat anna aihetta sanoa ruoan sisal-
tdmii sokeria lihavuuden syyksi. Soke-
rin on kuitenkin huomattu olevan sel-
visti vihemmin tayttivida nestemaises-
sa kuin kiintedassa muodossa nautittu-
na. Sen vuoksi nestemiinen sokeri voi
ja niinpd runsaan sokeripitoisten juo-
mien kulutuksen on osoitettu lisdiavan
painonnousua.

Vuonna 2001 julkaistun amerikka-
laisen tutkimuksen mukaan sokeroituja
virvoitusjuomia juovilla lapsilla oli yli-
painon riski, mutta keinotekoisesti ma-
keutettujen juomien kaytolle ja lihavuu-

delle ei 16ydetty yhteytti.

Sokeri ja diabetes

Artikkkelin suomalaisen kirjoittajan,
professori Matti Uusituvan mukaan so-
keri on ollut sallittu diabeetikkojen ruo-
kavaliossa 1980-luvulta lihtien. Kuiten-
kin sokeria sisiltavit virvoitusjuomat ja
vilipalat, etenkin aterioiden valilld, voi-
vat aiheuttaa huomattavaa vaihtelua ve-
rensokeritasossa erityisesti, jos sokerita-
sapaino on huono. Ruokavalioon lisatty
sokeri ja ylipaino seki tyypin 2 diabetes
ovat erdiden tutkimusten mukaan yhte-
ydessi toisiinsa.

Diabeetikon ruokavaliosuositus on
nykyiin sama kuin terveelld viestolld,
mutta hiilihydraattien koostumus, so-
teen muun hoidon kanssa. Koska runsas
sokerin kaytto liittyy usein pikaruokien
syomiseen, nayttiisi olevan aihetta ra-
joittaa sokerin saantia ravitsemussuosi-
tusten mukaiseksi. Kokojyviviljan, he-



delmien ja kasvisten syontid pitiisi lisd-
td suositusten mukaiseksi, ei vain tyy-
pin 2 diabeteksen ehkiisemiseksi vaan
muidenkin kroonisten tautien, kuten
sydin- ja verisuonisairauksien ja erii-
den syopien ehkiisemiseksi.

Ravinto, ruokailutavat ja
hampaiden terveys

Artikkelin on kirjoittanut professori Pe-
ter Lingstrom Goteborgin yliopistos-
ta. Vaikka fluorin kiyttd on vihenti-
nyt reikiintymistd, ravintoneuvonnan
antaminen kariesriskiryhmille on edel-
leen tirkedd. Ohjeita ovat ruokailuvili-
en pidentiminen, kokonaissokerin ku-
lutuksen vahentiminen, veden kaytto
janojuomana aterioiden vililla ja Gisin
seki sokeria korvaavien makeutusainei-
den kaytto.

Yksinkertainen suositus on myos
sokerittoman purukumin tai imeskely-
tabletin kaytto heti aterian jilkeen, jos
hampaiden pesu ei ole mahdollinen.
Kariesriskipotilaiden on tirkedd kiyt-
tda lisifluoria sidnnollisen fluoriham-
mastahnaharjauksen lisiksi. Ruokavali-
on laatua pidetddn nykydin vihemmin
tarkednd kuin syOmiseen liittyvid yksi-
lollisid kayttadytymismalleja.

Artikkelin mukaan lasten ja nuor-
ten hampaiden terveys on selvisti ko-
hentunut viime vuosikymmenini, vaik-
ka sokeria sisiltdvien tuotteiden tarjon-
ta on lisddntynyt. Myonteistd kehitystad
pidetddn sddnnollisen fluorihammas-
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tahnan kayton ja siitd johtuvan lisdan-
tyneen fluorin saannin sekd parantu-
neen suuhygienian tietimyksen seu-
rauksena.

Karies on kuitenkin edelleen vaka-
va ongelma. Taustalla on usein jokin
biologinen tai sosiaalinen tekijd, kuten
vihentynyt syljen eritys, sairaudet tai
tyoolosuhteet. Uudet tutkimukset ovat
myo0s osoittaneet joillakin henkil6illd
perinnollisen alttiuden kariekselle.

Sokeria kaytetddn yhd vihemmin
sellaisenaan, mutta sokeria sisaltivi-
en elintarvikkeiden ja juomien kulutus
on kasvanut. Sen lisiksi, ettd baktee-
rit tuottavat sakkaroosista tehokkaasti
happoja, sakkaroosi toimii rakennus-
aineena hammasplakin kasvua edistivil-
le polysakkarideille. Glukoosin ja fruk-
toosin vaikutus plakin synnyssa on va-
haisempi.

Tirkkelyksen kariogeenisyys voi
vaihdella suuresti, mika johtuu tarkke-
lyksen alkuperisti ja ennen kaikkea sii-
td, miten tirkkelys valmistetaan ruoaksi.
Mitid pidemmiille se on prosessoitu, sitd
nopeammin se hajoaa. Sokerin ja tirk-
kelyksen yhdistelmid on osoittautunut
pelkkiid sakkaroosia kariogeenisemmak-
si. Tahmeus tekee tarkkelyksesta tarttu-
van, jolloin se pysyy pitkddn suussa.

Pitkdaikainen runsas sokerin kayt-
t6 muuttaa suun bakteerifloraa, jossa
vihitellen tapahtuu muutos kohti ha-
polle vastustuskykyisempida bakteeri-
kantaa. Sen seurauksena hapontuotan-

merkitys on myos tirked.

Tanskalaiset ExamVision-lupit.
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Hampaiden eroosio on viime ai-
sesti lapsilla ja nuorilla. Tdtd pidetddn
suurelta osin happamien juomien kas-
vaneen kulutuksen seurauksena. Eroo-
sion kannalta sokeroiduilla tai sokerit-
tomilla juomilla ei ole vilia.

Moderni yhteiskunta on synnytta-
nyt uusia kulutustottumuksia. Istuma-
tyota tekevit tietokonetyoliiset voivat
juoda tiuhaan tahtiin. Urheilujuomien
takayttopakkaukset tekevit ruokien ja
juomien mukaan ottamisen ja nautti-
misen helpoksi milloin tahansa. Muis-
ta kulttuureista Pohjoismaihin muutto
voi merkitd helpompaa mahdollisuut-
ta sokerituotteiden kayttoon, kun on
vaikeuksia 16ytdd oudoista valikoimis-
ta vihisokerisia tuotteita.

Sokeri ja hyperaktiivisuus -artik-
kelissa kumotaan yleinen kisitys soke-
ria sisdltdvien tuotteiden aiheuttamas-
ta vaikutuksesta lasten kayttaytymiseen
ja keskittymiskykyyn. Toisaalta ei voi-
da tdysin poissulkea sitd mahdollisuut-
ta, ettd joillakin lapsilla tdysin sokeriton
ruokavalio voisi parantaa kiytosti.

Sokerivaportti, 42 sivua, on luettavissa
verkossa osoitteessa www.perspektiv.
nu/contact/upl_material/sokevivaportti_

fipdf.

Helina Keskinen

helina.keskinen @fimnet.fi

KOMPODENT

Tarkkuutta estetiikkaan

Laaja ndkoalue ja laaja syvyysterdvyys.
Valmistetaan yksilollisten mittojesi mukaan.

Saatavana myos tehokkaat kuituoptiset
otsavalot sekd LED-otsavalo.

Sovi esittely. Soita 045 639 0289
tai lue lisdaa: www.kompodent.fi
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