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Hyvan elaman herkut

Hyva elama voi tarkoittaa eri ihmisille eri asioita. Kuitenkin useimmat meistéa pita-
vat hyvaa terveyttd yhtend hyvan elaman kriteereistd. Lansimainen elaménta-
pamme on johtanut tiettyjen sairauksien kuten sydvan ja sydan ja verisuonitautien
huomattavaan yleistymiseen vaestossdmme. Nama kaksi tautityyppid eivat vain
ole johtavia kuolinsyitd maassamme vaan niihin liittyy pitkallisiékin sairausjaksoja,
jotka ennen kaikkea huonontavat elaménlaatua mutta aiheuttavat myds huomat-
tavia taloudellisia kuluja seka sairastuneelle itselleen etta yhteiskunnalle.

Riski sairastua seka syopaan ettd sydan ja verisuonitauteihin on vahvasti kytkdk-
sissa elamantapaamme, erityisesti ravintoomme ja liikuntatottumuuksimme. Eri-
laisten tutkimusten perusteella on arvioitu, ettd jopa suurin osa naihin tauteihin
sairastumisista voitaisiin ehkaista, jos osaisimme valita ruokamme/herkkumme
oikein ja liikkkua paivittain riittavasti. Syovalta suojaavat herkut 16ytyvat kasvikun-
nasta. Taysjyvavilja, marjat, hedelmat, vihannekset ja maustekasvit sisaltavat
runsaasti kuitua ja mm. sellaisia yhdisteita kuin resveratroli, lykopeeni, kurkumiini,
ellagitanniinit ja sulforafaani, joiden vaikutuksista syopakasvaimien kasvun ehkai-
syssé ja jopa hoidossa alkaa olla vakuuttavaa tutkimusnayttod. Sydan ja verisuo-
nitautien ehkaisyn kannalta tarkeinta on kiinnittdd huomiota ruoan rasvan laatuun
ja suosia kalaa ja kasvioljyja kuten rypsioljya ja oliividljya. Tutkimusnayttéd rasvan
laadun yhteydesta sydan ja verisuonitautiriskiin on kertynyt usean vuosikymme-
nen ajalta ja se on vakuuttavaa.

Terveytta ja hyvaa elamaa edistavan ruokavalion ei tarvitse eika pida olla loputon
kieltolista vaan pikemminkin lupa nauttia hyvasta ja samalla terveyttd edistavasta
ruoasta. Hyvaa ruokahalua ja pitkaa ikaa!

Suora lahetys ja videotallenteet internetissa, osoitteessa video.helsinki.fi/studia/.
Luentojen lyhennelmat ja luentosarjan ohjelma loytyy osoitteesta www.helsinki.fi/vst.
Luentosarjan luennot julkaistaan kirjana Vapaan sivistystydn toimikunnan julkaisusarjassa.
Tilaukset: (09) 191 58063 (toimisto), vst@helsinki.fi tai www-sivuilta www.helsinki.fi/vst.
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