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RUOKAVALIO Ensin tulivat patukat ja
sitten rahkat, nyt lisattya proteiinia on jo
lukemattomissa muissakin elintarvikkeissa.
Aslantuntijan BCE@@: riittavan maaran
porotelinia saa tavallisesta ruoasta.

kirvoittama sokerin
vélttely on saanut
uluttajat innostumaan J e e i

runsaasti proteiinia sisiltdvistd .w 0S .Q Ew@ﬁ .
tuotteista. Rahkatuotteet ja pro- uolisest : mutita
teiinijjuomat seki -patukat kdyvit il s e
edelleen poikkeuksellisen hyvin Qagw eroat }Dmﬁn.
kaupaksi. Valmistajat ja kauppa NQ%\&NQ\ Sen varaan
arvioivat, ettd trendi el ole taittu- = zo.mo:mz 5%
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pysynyt korkealla. Esimerkiksi

rahkojen myynti on kasvanut
viime vuosina merkittiviisti,

Suosittuja EEE@E&EEE
tuotteita ovat alsten rahkoi

arppausinnostuksen ' Protentnia

saa ruttdovdstt,
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kaverina nautiskellaan pullan
sijasta wnoﬁ-:uﬁwgwww.

Ennen purkkien ja pussukoi-
den kyljistd syynttiin liséityn
sokerin ja kalorien matris, nyt
vertaillaan tuotteiden proteiinipi-
toisuutta. Mutta kuinka tirkedd
se loppujen lopuksi on?

—Tavalliset ihmiset haluavat
syOda terveellisesti ja proteiini
qﬁ:ﬁmﬂﬁ 4@35 terveelliseksi
Proteiinia saa

mutta wm_wﬁ eivit halua laskea
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kanpaksi. Valmistajat ja Kauppa
m,_.scuén, mﬁm ﬂ&.a_ el orw taittu-

vgﬁ _S_H.Wma? mm_EmnEwm_
B&W&mn ES&H on wmmﬁ_ﬁﬁ
viime vuosina Emnﬁngﬁs
Suosittuja runsasproteiinisia
tuotteita ovat erilaisten rahkojen
lisdksi muun muassa raejuustot,
markkinointip#illikké Anne
Hiinninen Valiolta kertoo,
Lainséadéinnon mukaan tuotet-
- ta voidaan markkinoida runsaasti
proteiinia siséltdving, kun sen si-
saltiméstd energiasta vihintiin
20 prosenttia tulee proteiinista.
Proteiini voi olla tuotteen luon-
taisesti sisdltdmii tai lisattys.
Esimerkiksi ragjuusto, BUWF
kypsytetyt juustot, maito j ja piima
siséltdvit luontaisesti runsaas-
i proteiinia, jota ei ole lisétty
valmistuksen yhteydessd. Valion
runsasproteiinisten tuotteiden
valikoima on kasvanut helmi-
kuussa proteiinirahkajuomilla

Aino soi
Vaasalainen ryhméliikunta-
- bloggaaja Aino Rouhiaig

-50in paljon Proferinia,
aivan liikaa omaan tarpeesee-
ni nihden. Hiilareita sdin . sen
sijaan todella vihin, mutta
se el nmhﬁaa kropassani. En
ollut niin kiinted ja hyvissi
kunnossa kuin olisin oivonut.
Pelkisin kuitenkin .Eﬁgm ruo-
kavalioni hiilarimééraa, silli
kuvittelin lihovani.

Viime vuoden alussa jokin
muuttui ja Aino rohkeni
lisd&imian ruokavalioonsa hii-
lihydraatteja. Proteiinipitoiget
valipalat hin hylkisi koko-
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ohjaaja, personal ...mimiw :

laskea sen odraan

sekd sokeroimattomilla proteiini-
rahkoilla. My®s proteiinijuomiin
on tullut uutuusmakuja.

- Valikoimamme kehittyy jat-
kuvasti ja pyrimme vastaamaan
kuluttajien tarpeisiin ja toivei-
siin, Hinninen toteaa.

Pullasta patukkaan
Maitotuotteiden lisiksi lisdttyi
proteiinia on monissa muissakin
elintarvikkeissa. Puurohyllylti
kéteen tarttuu eniten proteii-
nia sisdltivi hiutalepaketti ja
leipdhyllyltd runsaasti proteiinia
sisdltévi tuote. lltapdivikahvin

liikaa proteiinia

ﬂ%ﬂ hin muwu« E&w
@ ﬁ painoista ja EcE.EHommH
ate >riaa paiviissd. Vilipaloja,
hin ei sy6 en4i lainkaan.

- Tuntui, ettd kroppani
herésin ihan uuteen uskoon j ja
aineenvaihdunta 1ihti Jvllaa-
méin tehokkaammin. Se on
ihan loogista, silld ohjaan 2-4
tuntia ryhmaliikuntaa piivés-
sd ja kulutan hurjasti energi-
aa, Thmisen mieli on vaan niin
outo, etti %p.mmﬁﬁ miten
pitdisi syddd, niin silti tekee

Uuden ruokavalion
myota kehoni rasvapitoisuus
putosi ja lihaskasvn kiihtyi.

Aino syo jokaisella aterialla
EEW%&»NS&? proteiinia
Jja hieman rasvaa. Lisiiprote-
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E:ﬁm rﬁ_cc eivit halua hmmwmm -
Sen varaan. wuoﬁm_EEHSE_m
viilipalatuotteita syodaén vihin
kuin varmuuden vuoksi, ETM,
ravitsemustieteiliji Anu Ncma.
nen arvioi.

Hén sanoo, ettd painonhallin-
nan kannalta yksittiisen tuotteen
proteiinim#éiri ei ole ratkaiseva.
Térkedmpis on kiinnittdd huo-
miota kekonaisuuteen ja siihen,
ettd ruokavaliossa on riitbivisti
kaikkia energiaravintoaineita,
Myos proteiinia on hyvi saada
sekd eldin- ettd kasvikunnan
tuotteista,

- Ylenméiiriisesti vwoﬁmu_-
ninsyonnisti ei ole hyotyi, silli
kaikki sytity proteiini ei imeydy.
300 gramman pihvin sisaltimis-
té proteiinista imeytyy vain noin
puolet, Kosonen muistuttaa.

TARU SCHRODERUS

iinina hin kiyttis h
sitdkin ainoastaan ss
jilkeen kolme kertaa Smwammm
~ Pyrin syéméin suurimmat
ja monipuolisimmat ateriat
treenien jalkeen eli lounaalla
Ja péivilliselld, Hiilarit saan
Uﬂmmamg riisistd, kvinoasta
ja perunasta. Hieman harvem-
min syon couscousia ja tiysjy-
vipastoja. Leipda ja rahkaa en

- sy0 en#d lainkaan. Téllainen

ruokailu tuntuu sopivan mi-
nun kropalleni parhaiten.

Lue lisda Ainon ruokailusta
Ja treeneisti: hitp://a-rou.
indiedays.com
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runsaaila
proteiinin
syonnilia
olla haitta-
_vaikutuksia?

- perusterveelle ihmiselle
runsaasia proteiininsaannis-
ta ei ole haittaa. Munuaissai-
raille se voi sen sijaan olia
hyvinkin vaarallista, ravitse-
mustieteilijd Anu Kosonen
toteaa.

Proteiinia on lisatty run-
saasti etenkin maitotuottei-
siin. Han sanoo, etta joiliakin
“ihmisilia maifotuoiteet saat-
tavat aiheuttaavliherkkyys-
oireita: vatsan kisrtimista,
iimavaivoja ja turvotusta.
Silloin maitotuotteiden vaih-
taminen laktoosittomaan tai
luomuun ei auta.

-Soiia- ja kauravalmis-

. teista ei iGydy yhta paljon
proteiinia sisitdvia tuotieita
kuin rahk tai raejuus-
toista, mutta on hyva muis-
taa, etta proteiinia saa myos
lihasta, kalasta, kanasta,
munista ja palkokasveista.

Monen tutkittavan eldma madrittyi taysin
ruokailuaikojen ja sen ympdrille, mitéd
kulloinkin voi sydda.

Palbomielteisen
0 ’

erveellisestd syomisestd voi tulla
pakkomielle, joka rajoittaa mer-
kittaviisti eldmiid. Sitd kutsutaan
ortoreksiaksi.
Marika Pesosen Laudatur-arvosanan
saanut gradu kisitteli ortoreksiaan |

liittyvistd kokemuksia ja ortorektista

sy {3, Tutkimuksen
tarkoituksena oli kartoittaa ortoreksiasta
kirsineiden nuorten aikuisten kokemuk-
sia sairaudestaan sekd tutkia ortorek-
tisen syOmiskdyttdytymisen taustalla
olevia arvoja.

Pesosen gradussa ortoreksia médritel-
148N eldmii voimakkaasti rajoittavaksi

_ syomiskdyttiytymiseksi, jota ohjaa arvos-

tus terveytti ja terveellisyytti kohtaan.

- Kaikki haastatellut s6ivat adretto-
min kevytta ja vihdrasvaista ruokaa ja
vain pienii annoksia kerrallaan. Heidan
paivittiinen energiansaantiinsa oli varsin
niukkaa. Haastatelluille tarkkaakin tar-
kempi syominen, ruoan punnitseminen
ja kalorien laskeminen oli erdénlainen
itseilmaisun viline, jolla he saivat sisil-
tOd eldmiinsi.

Pakkomielteinen elaméantapa
Marika Pesosen mukaan ortoreksia oli
tutkimukseen haastatellunille elimantapa.
~Monen elamd madrittyi-iiysin ruokai-
Tuaikojen ja sen ympiirille, mité kulloin-
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ta ei oie haittaa. Munuaissai-
raille se voi sen sijaan olla o, t
hyvinkin vaarallista, ravitse- Monen rutkftfa van eldma madrittyi taysin ~
mustisteilij3 Anu Kosonen 2 : ruokailuaikojen ja sen ympdrille, mitd
toteaa. kulloinkin voi sydda.
Proteiinia on lisatty run- ' :
saasti etenkin maitotuotiei-

siin. Han sanoo, etta joiliakin e - -
il maitotuoricet st Falbaomielteisen
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iimavaivoja ia turvotusta.

Silloin maitotuotteiden vaih- ve »
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prote isaltavia tuotteita ” % >
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toista, mutta on hyva muis-
taa, ettd proteiinia saa myos -
fihasta. kalasta, kanasta, erveellisestd syomisestd voi tulla
munista ja palkokasyeista. I pakkomielle, joka rajoittaa mer-
kittdvisti eldméd, Sitd kutsutaan
ortoreksiaksi.
Marika Pesosen Laudatur-arvosanan
saanut gradu kisitteli ortoreksiaan
liittyvistd kokemuksia ja ortorektista
o syomiskayttdytymistd. Tutkimuksen F
tarkoituksena oli kartoittaa ortoreksiasta
kirsineiden nuorten aikuisten kokemuk-
sia sairaudestaan seki tutkia ortorek-
tisen syomiskéyttiytymisen taustalla =
olevia arvoja.
Pesosen gradussa ortoreksia madritel-
liin eldimid voimakkaasti rajoittavaksi
_ syomiskayttaytymiseksi, jota ohjaa arves-
“tus terveyitd ja terveellisyyttd kohtaan.
- Kaikki haastatellut soivit ddretto-
man kevyttd ja vihédrasvaista ruokaa ja
vain pienii annoksia kerrallaan. Heiddn
paivittiinen energiansaantiinsa oli varsin
ninkkaa. Haastatelluille tarkkaakin tar-
kempi syominen, ruoan punnitseminen
ja kalorien laskeminen oli erdanlainen
itseflmaisun viline, jolla he saivat sisal-
tod elamainsi.

Pakkomielteinen eldmantapa
Marika Pesosen mukaan ortoreksia oli
tutkimukseen haastatelluille elamédntapa.
-Monen eldmé médrittyi-tdysin ruokai-
Inaikojen ja sen ympérille, mité kulloin-
kin voi sydda. Haastatellut kokivat eld-
méi rajoittavan syomiskéyttdytymisensa
ahdistavana, mutta eivit saaneet sithen
apua oikein mistdin, koska ortoreksiaa
¢€i ole anoreksian tai bulimian tavoin
Tuokiteltu vz'ra,!liseksi syomishiiricksi.

Y SyOmishiii 1 ajatusmaailma voi
Jé ' ulkepublisen silmissé ndyttéd huvittaval-
o el taja jopa itsekkiin lapselliselta, mutta

sairastuneen kohdalla kvse on todellises-
ta ja pakkomielteisestd ajattelusta.
Ortorektisia piirteitd omassa ruokai-
lussaan tunnistavia Pesonen kehottaa
hakemaan ajoissa apua. Ninkka ja tarkas-
ti rajoitettu syéminen voi johtaa pitkddn
jatkuessaan puutostiloihin ja vakaviin
sairauksiin. Mutta misti ortoreksian
oikein funnistaa?
—Kun syémisen nautinto havidi ja
se menettdd merkityksenss ollen vain
pelkkii ravintoarvoja, olet kenties orto-
rektikko. Terve ihminen voi syada silloin
Aino talloin mitéd tahansa potematta siitd val-
sy6 nelfd tavia omantunnon tuskia tai ahdistusta.
. moni- Jos niin kéy, on syytéd ki#intyd terveyden-
puolista « Tuollon ammattilaisten puoleen.
ateriaa
paivéssé. R TARU SCHRODERUS -




