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Pitaako terveellisen ruoan
maistua pahalta?

Elama ei ole spartala
Ruokapyramidi pitaa

’ , ini en noudata ravitsemussuosi-
tuksia, haluan nauttia siitd miti
syon”. Tama usein kuulemani
toteamus on haastava terveyden

edistimisen kannalta. Kyse on samanlaisesta usko-
muksesta, kuin ettei halua harrastaa liikuntaa, silld
se ei ole kivaa, se on rasittavaa tai koska vain haluaa
nauttia elamasta ilman mitdan pakkoa.

Mutta maistuuko terveellinen ruoka pahalta?
Makuasioista on tietenkin mahdotonta kiistella.
Jos jonkun mielesta voi maistuu paremmalta kuin
margariini, varmaan se sitten on niin, ainakin hanen
nakokulmastaan. Makuun vaikuttavat myos kult-
tuuriset tekijat ja geenit. Esimerkiksi Suomessa on
totuttu pitimain tuoretta ruisleipai tai voissa pais-
tettua kalaa hyvan makuisena. Geeniperima myos
vaikuttaa monen maun aistimiseen ja tadhan kuuluu
esimerkiksi suolaisuus ja makeus. Toisaalta en ole
nahnyt yhtaan tutkimusta, jonka mukaan geenit
selittaisivat yksilon mieltymyksen voihin.

Makuaistimukset eivat kuitenkaan ole irrallaan
odotuksista. Odotukset taas voivat rakentua kulttuu-
riin ja tottumuksiin tai sithen, mita muut ajattelevat
ja tekevat. Mutta ruoan osalta myos terveystietoisuus
voi vaikuttaa odotuksiin jonkun ruoan tai elintar-
vikkeen mausta. Esimerkiksi minusta — joka mita
todennakoisimmin olen keskimaaraista kiinnostu-
neempi ruoan terveellisyydesta — voi ei maistu sen
paremmalta kuin margariini. Laitan ihan mielellani
margariinia uuden perunan paalle, mielestani se on
ihan hyva yhdistelma. Voita kiytan vain pakon edes-
s4, lahinna ravintolassa, jos mitaan muuta ei ole tar-
jolla. Mutta minulla on siis vahva motivaatio syoda
ainakin johonkin rajaan saakka terveellisesti ja tima
muokkaa kasityksiani ruoan mausta.

Motivaatio ja odotukset muokkaavat makua laa-
jasti my®s toiseen suuntaan, eivatka epaterveellisiksi
miellettavat ruoat enad houkuttele. Televisioilta
perunalastujen ja kokiksen kanssa, tuplahampurilai-
nen tai pekoniaamiainen eivat ole sellaisia ruokahet-
kia, joita ainakaan itse odotan.

sleiri.

sisallaan myos "ylahyllyn

Toinen nakokulma taman kirjoituksen kysymyk-
seen on se, ettei terveellisessi ruokavaliossa tarvitse
taysin pidattaytya minkaan yksittiisen ruoan syomi-
sesta. Jos sattuu pitdmaan jaitelosta todella paljon —
kuten miné — voi ihan hyvin jatkaa jaatelon syontia
osana muuten terveellistd ruokavaliota.

Ruokavalio on terveellinen, jos se pddosin koostuu
vihanneksista, hedelmisté, marjoista, palkokasveista,
juureksista, taysjyvaviljasta, kasvidljyista ja kalasta.
Useimpien hyvin tuntema ruokapyramidi pitaa kui-
tenkin sisalladn ”ylahyllyn sattumat”, joihin kuulu-
vat muun muassa virvoitusjuomat, makeiset, vaalea
leipa, kahvileipa ja keksit sekd makkarat. Naiden
syomista tai juomista ei ole kokonaan kielletty — kyse
on vain terveyden kannalta jarkevasta miarista.

Téssa pohdinnassa tullaan myos epaterveellisen
ruoan kisitteeseen. Oikeastaan mikain ruoka tai
elintarvike ei sindlldan ole terveellinen tai epéter-
veellinen. Ruokapyramidin huipun sattumiakin voi
syoda paivittdin, kunhan maara pysyy sopivana. El4-
ma ei ole spartalaisleiri.

Kolmas nakokulma vie meidat keittioon. Usein
kuulee viitettavan, ettei hyvaa ruokaa voi laittaa
ilman voita, kermaa ja suolaa. Viite on minusta
outo ja niinpé heitdn vastaviitteen: taitaa olla vain
heikkoa osaamista, jos ei pysty kayttaméaan oljyja,
kasviksia ja mausteita niin, ettei ruoan tarvitse tirista
eldinrasvaa ja suolaa. Ai niin, ilman voita ruoka ei
maistu hyville... vai oliko tdma vaite sittenkin vain
ennakkoasenteen tulos?
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