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Jatkan tutustumista hammentaviin ruokajuttuihin referoimalla
LessLikely-sivustolla julkaistun kriittisen analyysin paljon
siteeratusta Mozaffarianin meta-analyysista.

Tyydyttyneet rasvat eivat

lisaa sydan - ja
verisuonitautien riskia,
osolitti tuore meta-analyysi

Lahes miljoonan ihmisen ravintotottumuksia kartoittanut 29
tutkimuksen meta-analyysi ei 1loytanyt korrelaatiota
tyydyttyneiden rasvojen kulutuksen ja lisaantyneen sydan- ja
verisuontautiriskin valilta, kirjoittaa Independent.

"Uskomus, etta juustojen sisaltama rasva on epaterveellista,
on vaara”, totesi ravitsemustieteen professori Ian Givens
Readingin yliopistosta. Edes runsaasti tyydyttyneita rasvoja
sisaltavien juustojen, maidon ja jogurtin kulutus ei lisaa
riskia sairastua sydantauteihin.

European Journal of Epidemologyn julkaiseman tutkimuksen
mukaan tyydyttyneiden rasvojen kulutus ei assosioidu kohonneen
sydan- ja verisuonitautien riskin kanssa.

29 tutkimusten meta-analyysi kasitti seurantatietoja 938 465
ihmisen ravintotottumuksista yli 35 vuoden ajalta.
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Rasvasota

Tyydyttyneita rasvoja sisaltavia meijerituotteita on pidetty
yleisesti epaterveellisina, Kkoska niiden on wuskottu
kasvattavan mm. ateroskleroosin riskia. Tama uskomus palautuu
1970-luvulla alkaneeseen "rasvasotaan” jossa vastakkain olivat
Ancel Keysin ja John Yudkinin teoriat sydan- ja
verisuonitautien ravitsemuksellisista syista.

Tieteellisen kadenvaannon voitti Ancel Keysin nakemys, mika
johti siihen, etta tyydyttyneet "kovat” rasvat leimattiin
sydan - ja verisuonitautien paasyyllisiksi ja
ravintosuosituksissa runsasrasvaisia meijerituotteita
kehotettiin valttamaan. Tama 1970-luvulta periytyva rasvakammo
toi mukanaan vaharasvaiset ja rasvattomat tuotteet ja nakyy
yha myos suomalaisissa ravintosuosituksissa.

Sota rasvoja vastaan 1970-luvulta lahtien on ollut hyvin
tehokasta; monet uskovat tyydyttyneiden rasvojen lihottavan ja
aiheuttavan sydantauteja, eika asiasta vallitse vieldkaan
tieteellista konsensusta puoleen tai toiseen.

Rasvojen terveysvaikutuksista eil
vallitse vielakaan yksimielisyytta

Yleisesti tyydyttyneiden (kovien) rasvojen kulutusta
kehotetaan valttamaan tai korvaamaan niitd pehmeilla
kasvisrasvoilla.

Rasvoja on kahta laatua: kovaa eli tyydyttynytta rasvaa, seka
pehmeaa eli tyydyttymatonta rasvaa. Pehmeada rasvaa on hyva
saada terveyden kannalta riittavasti. Rasvan laatu on
ruokavalion tarkein veren kolesterolipitoisuuteen vaikuttava
tekija. Suositusten mukaan rasvojen kokonaismaarasta tulisi
olla 2/3 pehmeaa ja enintaan 1/3 kovaa rasvaa. Suomalaiset
saavat keskimaarin ruokavaliostaan suositeltua enemman kovaa
ja vahemman pehmeaa rasvaa. Lahde: sydén. fi
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Tyydyttynytta rasvaa on etenkin elainrasvoissa, kuten voissa,
juustossa, rasvaisessa maidossa ja muissa rasvaisissa
meijerituotteissa seka rasvaisessa lihassa. Kovaa rasvaa on
myO0s eraissa kasvikunnan rasvoissa, kuten kookosrasvassa ja
palmuoljyssa.

Tyydyttyneiden rasvojen vahentamisen terveyshyodyista el
vielakaan vallitse yksimielisyytta. Aiemmin tana vuonna
British Medical Journal (BMJ) julkaisi tutkimuksen, jonka
mukaan tyydyttyneista rasvoista saadusta paivittaisesta
energiasta jopa vain 1 % Kkorvaaminen vihanneksilla,
taysjyvaviljoilla tai monityydyttamattomilla rasvoilla, kuten
oliivioljylla, voi parantaa sydanterveytta.

Sen sijaan norjalaisen Bergenin yliopiston tutkimuksessa
rasvaiset ruoat, kuten juustot, voi ja kerma suojasivat
sydantaudeilta, jos niiden saanti oli osa ruokavaliota, jossa
paaosa energiasta saatiin rasvoista ja hiilihydraateista
saatavan energian maaraa rajoitettiin.
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