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Q&A Ultraprosessointi

Miksi ruuan ultraprosessoinnista on alettu puhua?

Ultraprosessoitu ruoka on termina alkanut herattaa huolta kuluttajissa, koska se yhdistetaan
usein epaterveellisiin ruokavalioihin, kuten runsaaseen sokerin, suolan ja rasvan saantiin.

Ultraprosessointi on noussut esiin myos poliittisessa keskustelussa, kuten kouluruuan laa-
dun yhteydessa. Onko ruoka prosessoitua vai ei, ei kuitenkaan tarkoita, onko ruoka terveel-
lista vai ei.

Mité ultraprosessointi on?

Elintarvikkeiden ja ruuan valmistusta kutsutaan jalostamiseksi, jota myos prosessointi tar-
koittaa.

Harvat ruokien raaka-aineet ovat ihan sellaisenaan valmiita kulutukseen, vaan ne on jalostet-
tava elintarvikkeiksi, joita ihmisten on helppo kayttaa ruuanlaitossa tai sellaisenaan.

Elintarvikeyrityksissa ruokien valmistus on usein pitkalti samanlaista kuin kotikeittiossa,
mutta vain suuremmassa mittakaavassa.

Ns. NOVA-luokittelu jakaa teolliset ruuat neljaan luokkaan: prosessoimattomat tai minimaali-
sesti prosessoidut ruoat, prosessoidut ruuanlaitossa kaytettavat valmistusaineet, prosessoi-
dut ruoat (PF, processed food) seka ultraprosessoidut ruoat ja juomat (UPFD, ultra processed
food and drink).

Ultraprosessointi-kasite on monesta nakokulmasta puutteellinen, epamaarainen ja harhaan-
johtava. Sita onkin kritisoitu laajalti.

NOVA-luokitus pyrkii siis jakamaan elintarvikkeet neljaan luokkaan niiden kasittelyn tason pe-
rusteella. Tuotteen ravitsemuksellinen laatu liittyy kuitenkin reseptiin eika kasittelyn tasoon.

Onko ultraprosessointi virallinen késite?

Tieteellisesti perusteltua tai yleisesti hyvaksyttya maaritelmaa ultraprosessoiduille elintar-
vikkeille ei ole olemassa. Seka Ison-Britannian tieteellinen ravitsemusneuvontakomitea etta
pohjoismaiset ravitsemussuositukset totesivat vuonna 2023, etta todisteet eivat riita kaytta-
maan ultraprosessoitujen elintarvikkeiden terminologiaa ravitsemussuositusten maaritte-
lyyn. Kasite on tarpeeton ja harhaanjohtava.
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Ovatko ultraprosessoidut elintarvikkeet haitallisia?
Prosessoinnin asteella ei ole valia, vaan elintarvikkeen ravintosisaltdo on ratkaiseva.

Esimerkiksi paikallisessa leipomossa valmistettu munkki ei valttamatta ole ultraprosessoitu,
mutta se sisaltaa suhteellisen paljon energiaa ja rasvaa. Toisaalta supermarketista ostettu
taysjyvaleipa on hyva ravintokuidun ja mikroravinteiden lahde, vaikka se on maaritelman mu-
kaan ultraprosessoitu. Paikallisen leipomon munkki on herkku, jota nautitaan silloin tallgin,
supermarketista ostettu taysjyvaleipa taas paivittainen valttamattomien ravintoaineiden
lahde.

Kaikki elintarvikkeet voivat olla osa terveellista ruokavaliota. Onko ruoka prosessoitua vai ei,
ei tarkoita, onko se terveellista vai ei.

Jos NOVA-luokittelu ei sovellu epdterveellisten elintarvikkeiden tunnistami-
seen, mitd kriteereja pitdisi kayttda?

Ravitsemustiede osoittaa, etta paras tapa torjua lihavuutta ja ei-tarttuvia sairauksia on kes-
kittya elintarvikkeen ravintosisaltoon ja siihen, millaisia maaria ja kuinka usein sita kulutetaan
seka ihmisen muihin elamantapoihin.

Elintarviketieteen nakokulmasta jalostuksen asteella ja ravitsemuksellisella arvolla ei ole li-
neaarista yhteytta. Nama kasitteet on erotettava toisistaan.

Miksi elintarviketeollisuus valmistaa epéterveellisia elintarvikkeita?

Elintarviketeollisuus valmistaa ruokia ja juomia, joita ihmiset haluavat syoda ja juoda. On elin-
tarvike- ja juomavalmistajia, jotka valmistavat paivittaisia valttamattomyyksia, kuten taysjy-
valeipaa, ja niita, jotka valmistavat silloin talldin herkkuina nautittavia tuotteita.

Kaikki tietavat, etta tiettyjen ruokien liiallinen syéminen ja toisten lilan vahainen syominen ei
ole hyvaksi ihmisen terveydelle. On tarkeda muistaa kohtuus ja ravitsemussuosituksia nou-
datteleva ruokavalio.
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Miksi ultraprosessoidut elintarvikkeet sis@ltavéat outoja kemikaaleja, joita ei
I6ydy kotikeittidst&?

Elintarvikkeet eivat sisalla satunnaisia kemikaaleja, mutta tarvittaessa ne sisaltavat lisaai-
neita. Elintarvikkeiden lisdaineet ovat ainesosia, joita lisataan ruokiin ja juomiin vain teknolo-
giseen tarpeeseen. Se, etta niita ei |0ydy tavallisesta ruokakaupasta, ei tarkoita, etta ne olisi-
vat haitallisia. Suuri osa lisdaineista on luonnossa esiintyvia yhdisteita.

Elintarviketeollisuuden on taytettava tuotteiden valmistuksessa paljon tiukemmat normit
kuin kotikeittiossa. Koska elintarvikkeita ei aina kayteta heti, niiden on pysyttava tuoreina pi-
dempaan, sailytettava makunsa ja koostumuksensa seka noudatettava EU:n elintarviketur-
vallisuuslainsaadantoa, joka on tiukin maailmassa.

Lisaaineiden kaytto ei tarkoita, etta ruoka ei olisi “luonnollista”. Tuotteiden pakkauksiin vain
listataan joitakin ruuan tai juoman sisaltamia ainesosia niiden tieteellisilla nimilla. Esimer-
kiksi askorbiinihappo (E300) kuulostaa vieraalta ja oudolta, mutta suomeksi sanottuna ky-
seessa on yksinkertaisesti C-vitamiini. Natriumvetykarbonaatti (E500) taas tunnetaan ylei-
sesti nimelld ruokasooda.

Kaytetaankd lisdaineita muissakin kuin ultraprosessoiduissa elintarvikkeissa?

Lisdaineita kaytetaan laajalti — ei pelkastaan elintarvikkeissa, joita pidettaisiin ultraproses-
soituina, vaan my0s useimmissa jalostetuissa ja jopa minimaalisesti jalostetuissa elintarvik-
keissa. Lisdaineita kaytetaan tiettyihin teknologisiin tarkoituksiin, joita kuluttajat usein pita-
vat itsestaanselvyytena. Sellaisia ovat esimerkiksi elintarviketurvallisuuden parantaminen,
sailyvyyden lisdaminen tai elintarvikkeiden aistinvaraisten ominaisuuksien muokkaaminen.

Ovatko lisdaineet turvallisia?

Kylla, lisdaineet ovat turvallisia ja kaikkien EU:ssa kaytettyjen elintarvikelisaaineiden on ol-
tava hyvaksyttyja.

EFSA (Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen) tekee tiukan turvallisuusarvioinnin, ja
lisdaineen kaytto voidaan sallia elintarvikkeissa vain, jos se ei aiheuta riskia kuluttajan tervey-
delle ja sen hyddyllisyydesta (eli teknologisesta tarkoituksesta)ja valttamattomyydesta on
todisteita.

Pakkausmerkinnoissa E-koodi varmistaa, etta lisdaine on arvioitu ja hyvaksytty EU-alueella.

Kaytetddnkd lisGaineita varmuuden vuoksi tai lilkkaa?
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Ei kayteta. Lisdaineita kaytetaan vain tarpeeseen ja yleensa vahemman kuin mita elintarvike-
lainsdddannossa asetetut enimmaismaarat sallisivat. Sekd EFSA ettd Suomessa Ruokavi-
rasto arvioivat lisdaineiden saantia.

Lisatietoja:

e Johtaja Marleena Tanhuanpaa, puh. 040528 2207, marleena.tanhuanpaa@etl.fi
e Erityisasiantuntija Terhi Virtanen, puh. 050 4210820, terhi.virtanen@etl.fi
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