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Ravitsemus, liikunta ja henkinen vireys ovat hyvinvoinnin peruspilareita. El4-
minlaatuun vaikuttavat my6s toimintakykyisyys ja sosiaalinen kanssakiymi-
nen. Suomessa aikuisviestostd padosa nauttii kahvia paivittdin keskimairin 4-5
kupillista. Kahvin rooli hyvinvoinnin ravitsemuksellisena ja sosiaalisena osate-
kijini onkin kiinnostava, silld juomalla on useissa tieteellisissi tutkimuksissa
- todettu olevan seki kansanterveydellisesti myonteisia vaikutuksia etti yhtei-
sollistd elamad edistidvid merkityksii.
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Tutkimusyhteenvetoja

Valtion ravitsemusneuvottelukunta:
KAHVI SOPII PAIVITTAISEKSI JUOMAKSI

Juomien merkitys suomalaisten ravitsemuksessa ja suuterveydessii on kasvanut viime vuosina. Juomavalikoima on laajentunut

uudentyyppisiin tuotteisiin ja myds juomatavat ovat muuttuneet. Juomista on tullut yhi merkittivimpi energian lihde eikd timd

energia useinkaan korvaudu vihentyneend muun ruoan syémisend.

SUOSITUKSET OPASTAVAT VIISAISIIN
JUOMAVALINTOIHIN
Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkis-
ti kesikuussa 2008 Juomat ravitsemukses-
sa -raportin, johon on koottu uutta, tirkeii
tietoa juomien koostumuksesta ja kiyttota-
voista. Raportissa on myds suosituksenomai-
sia kannanottoja erilaisten juomien kiytolle
perusteluineen. Kesikuussa 2009 raportin
pohjalta julkaistiin kaikille kuluttajille suun-
nattu helppotajuinen neuvontamateriaali.
Se sisiltdid vinkkeji viisaisiin valintoihin, ja
siind on esitetty kuvina paljonko ja miti pii-
vissi tulisi juoda. Materiaali sisiltid myds
havainnollista tietoa eri juomien energiapi-
toisuuksista ja happamuudesta.
Ravitsemuksen ja terveyden kannalta
keskeisti juomissa on niiden sisiltimi ener-
gia, sokerit, rasva, happamuus (pH, tietyt
hapot), alkoholi ja kofeiini. Hammaster-
veyden kannalta olennaista on myds soke-
ria ja/tai tiettyjd happoja sisiltivien juomien
kayttotiheys. Kannanottoja muodostettaessa
otettiin huomioon seki yllimainitut tekijit
ettd juomien merkitys muiden ravintoainei-
den lidhteina.

KAHVIA VOI JUODA PAIVITTAIN
Juomasuositukset ohjaavat juomaan 1-1,5
litraa pdivissi. Paras janojuoma on vesijoh-
tovesi. Rasvatonta maitoa tai piiméa suosi-
tellaan puolisen litraa piivissi. Taysmehua
voi aterian yhteydessd nauttia 1-2 desilitraa.
Kahvi ja tee sopivat aikuisilla paivittaisik-
si juomiksi. Muita juomia on syytd nauttia
harvemmin.

Lisatietoa juomasuosituksista:

Suodatinkahvi on piivittiisessi kiytds-
si suositeltavampaa kuin pannukahvi, kos-
ka se ei vaikuta veren kolesteroliarvoihin.
Sokerin, rasvaisen maidon tai kerman li-
siiminen kasvattaa juoman energiamiirii,
siksi niiden kiyttoi ei suositella. Myos ener-
giapitoisia erikoiskahvijuomia tulee kiyttii
vain satunnaisesti. Mustan kahvijuoman pH
on 4,5-5,5, mutta kahvi ei kuitenkaan si-

PAIVITTAIN

|V ENGERE]
hapanmaitotuotteita
noin 5 dl, mieluiten

0-1 % rasvaa sisaltavia

www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/Vinkkeja viisaisiin valintoihin

PAIVITTAIN
VOIT MYOS
JUODA

silld hampaille haitallisia happoja. Kofeii-
nille herkkien ihmisten kannattaa rajoittaa
kahvin juontia. Raskaana olevien naisten ei
tulisi juoda kahvia enempii kuin kolme ku-
pillista piaivissi. Alle 15-vuotiaille ei suo-
sitella kofeiinipitoisia juomia.

Raija Kara, Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan pdsihteeri.

AIKUINEN - tarvitset paivittain
1-1,5 litraa nesteita ruoan lisaksi

JUO VAIN
A BATUNNAISESTI

Mehuja/mehujuomia (<88
Virvoitusjuomia .
Sokeroituja tai

rasvaisia maito-

kahvi- ja tee-

Alkoholijuomia enintaan:
naiset 1 annos/pv
miehet 2 annosta/pv
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KAHVI KIINNOSTAA KANSANTERVEYDELLISESTI

Kahvinjuonnin yhteyttdi keskeisiin kansansairauksiin - kuten syddn- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen, syopiin

ja keskushermososairauksiin - on tutkittu viime vuosina laajalti Suomessa ja muualla maailmassa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)

tutkijat ovat julkaisseet viime vuosina usei-
ta artikkeleita kahvin juonnin ja terveyden
vilisistd yhteyksistd johtavissa kansainvi-
lisissd tiedelehdissi. Tutkimustulokset pe-
rustuvat vuodesta 1972 lihtien toteutetun
FINRISKI -tutkimuksen yli 80000 osallis-
tujan rekisteriseurantaan.

KOHTUULLINEN KAHVINJUONTI ON SYDAMEN
ASIA

Pannukahvin juonnin on jo pitkiin tiedet-
ty kohottavan kolesterolitasoa, mutta suo-
datinkahvilla titi kolesterolia kohottavaa
vaikutusta ei ole havaittu. Samoin tiede-
tddn, ettd runsas kahvin kulutus on yhtey-
dessi tupakointiin. Kahvi ja kofeiini saatta-
vat nostaa verenpainetta heti nauttimisen
jilkeen, mutta kahvin pitkiaikaisvaiku-
tus verenpaineeseen lienee vihiinen. Sy-
dininfarkti- ja sydidnperiisen kuoleman ris-
kin osalta tutkimusten tulokset ovat olleet
vaihtelevia ja jossain miirin ristiriitaisia.
Kahvin juonnin vaikutus on todennikéi-
sesti vihiinen ja ainakin kohtuullinen kah-
vin juonti on sydimen kannalta turvallista.
(Kleemola ym., 2000).

DIABETESRISKI VAHENEE KAHVINJUONNIN
LISAANTYESSA

Viime vuosina useat tutkimusryhmit ovat
todenneet, ettd kahvin juojilla on pienempi
riski sairastua tyypin 2 diabetekseen kuin
kahvia juomattomilla. Suomalaisessa tut-
kimuksessa (Tuomilehto ym., 2004) dia-
betesriski viheni tasaisesti kahvin juonnin
lisdsntyessi. Runsaasti kahvia juovilla riski
oli noin puolet siitd, miti se oli kahvia juo-
mattomilla tai vain vihin juovilla. Vastaa-
via tuloksia kahvin juonnin ja diabeteksen
ilmaantuvuuden kiidnteisestd suhteesta on
saatu myds muissa viestoissd, esimerkiksi
Ruotsissa, Hollannissa ja USA:ssa.

KAHVINJUOJILLA PARKINSONIN ILMAANTUVUUS-
RISKI PIENEMPI

Parkinsonin tauti on iin myota lisidntyvi
neurodegeneratiivinen sairaus, jonka riski-
tekijit ovat piiosin tuntemattomia. Myds
Parkinsonin taudin ja kahvin juonnin vilil-
14 on todettu kdinteinen yhteys useissa tut-
kimuksissa. Suomalaisessa tutkimuksessa
kahvia vihintddn 6 kuppia pdivissi juovien
Parkinsonin taudin ilmaantuvuuden riski on
60 % pienempi kuin kahvia juomattomilla
(Hu ym., 2007).

Kahvin juonnin ja tautiriskin viliset me-
kanismit ovat vield pidosin tuntemattomia.
Myéskiin yhteyksien vilisestd syy-seura-
us-suhteesta ei voida olla varmoja. Annos-
vastesuhde, tulosten yhteneviisyys eri ala-
ryhmissd ja samansuuntaiset tulokset eri
viestdissd puhuvat kuitenkin kausaaliyh-
teyden puolesta.

MAKSASYOVAN ILMAANTUVUUDELLA JA KAHVIN-
JUONNILLA KAANTEINEN YHTEYS

Vaikka maksasyépi on harvinainen Suo-
messa, se on yleisin sydpimuoto monissa
Aasian maissa. My6s viruksen aiheuttama
maksatulehdus, joka on tirkein maksasyo-
vin riskitekiji, on Suomessa verrattain har-
vinainen, mutta Aasiassa huomattava osa
viestostd on viruksen kantajia.

Kun suomalaisten kahvinjuontitottu-
musten vilistd yhteytti maksasyovin il-
maantuvuuteen tutkittiin Suomen sydpi-
rekisterin seurantatietojen avulla, todettiin,
ettd kahvia paljon juovilla maksasydpariski
oli alle puolet kahvia juomattomiin verrat-
tuna (Hu ym., 2008). Vastaavia tuloksia on
saatu myds Japanista, jossa kahvin kulutus
on vihiisti, mutta virushepatiitti ja mak-
sasyopi yleisii.

Pekka Jousilahti, yleisliiciketieteen
ja terveydenhuollon erikoisléicikdiri
Tutkimusprofessori, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos - THL

- Suomessa kulutetaan henked kohden eniten
kahvia maailmassa. Suomi onkin erinomainen
paikka tutkia kahvin terveysvaikutuksia suurissa
vdestbaineistoissa, sanoo tutkimusprofessori
Pekka Jousilahti Terveyden ja hyvinvoinnin
laitokselta.



KESKI-IAN KAHVINJUONTI VOI PIENENTAA
MUISTISAIRAUKSIEN RISKIA

Mittava suomalaistutkimus antaa
néyttod, ettd kahvin juonti keski-idissc
voi pienentdd riskid sairastua dementiaan

tai Alzheimerin tautiin myohdisidissd.

Tammikuussa 2009 julkaistun suomalaisen
CAIDE -tutkimuksen (Sydin- ja verisuoni-
tautien riskitekijit, ikiintyminen ja demen-
tia) tavoitteena oli selvittii keski-iin kahvin
ja teen juonnin yhteytti dementian ja Alz-
heimerin taudin sairastumisriskiin mychiis-
idlld. Kahvin ja teen runsas kulutus ympiri
maailmaa kannusti selvittimiin niiden juo-
mien mahdollisia suojaavia vaikutuksia.

Tutkimus tehtiin Kuopion yliopistossa
yhteistydssi Karoliinisen instituutin ja Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
kanssa. Tutkimusaineisto koostui henki-
16istd, jotka olivat osallistuneet aiemmin
Pohjois-Karjala -projektiin ja FINMONICA
-tutkimukseen vuonna 1972, 1977, 1982 tai
1987. Vuonna 1998 tehtyyn seurantatutki-
mukseen osallistui 1409 henkilo4, idltian
65-79 vuotta. Keskimiiriinen seuranta-aika
oli 21 vuotta. Dementia todettiin 61 hen-
kilslla, joista 48 oli sairastunut Alzheime-
rin tautiin.

PIENIN DEMENTIARISKI 3-5 KUPPIA
VUOROKAUDESSA KAHVIA JUOVILLA

Tutkimuksessa havaittiin, ettd keski-idssi

- Ravintotekijoiden arvellaan kuuluvan niihin
muunneltavissa oleviin tekijoihin, joilla pysty-
taan vaikuttamaan kognitiivisiin toimintoihin,
pohtii tutkijakoulutettava Marjo Eskelinen
Kuopion yliopistosta.

kahvia juoneilla oli pienentynyt riski sairas-
tua dementiaan ja Alzheimerin tautiin myo-
hiisidlli verrattuna henkil6ihin, jotka eivit
juoneet kahvia lainkaan tai joivat enintdin
kaksi kuppia piivissi. Pienin riski oli keski-
idssa kohtalaisesti eli 3—-5 kuppia vuorokau-
dessa kahvia juovilla henkilsilla. Heiddn ris-
kinsi sairastua dementiaan oli 65 % ja Alz-

ALZHEIMERIN TAUDIN RISKIIN LITTYVAT

KOHOTTAVASTI
Korkea verenpaine
Korkea kolesteroli

ALENTAVASTI
Koulutus
Fyysinen aktiivisuus

heimerin tautiin 64 % pienempi kuin alle 2
kupillista juovilla.

Tulokset pysyivit muuttumattomina
useiden sekoittavien tekijéiden huomioi-
misen jilkeenkin. Runsas kahvin kulutus,
yli 5 kuppia/vrk, ei pienentényt riskia mer-
kitsevisti. Teen juonti oli suhteellisen har-
vinaista, eikd yhteytti dementiaan tai Alz-
heimerin tautiin 16ydetty. Toisaalta on myds
mahdollista, etteivit teen juojat saa samoja
hyo6tyjd kuin kahvinjuojat esimerkiksi siksi,
ettd kahvissa on noin kolme kertaa enem-
min kofeiinia kuin teessi. ApoE ¢4 -alleelin
ja sukupuolen suhteen jaetuissa analyyseissi
kahvin juonti vaikutti suojaavan dementialta
enemmin ApoE e4 -kantajia ja miehii.

KAHVILLA SAATTAA OLLA TARKEA TEHTAVA
DEMENTIAN EHKAISYSSA

Kahvin dementialta suojaava mekanismi on
vield episelvi. Se saattaa olla kytkoksissa
kahvin juontiin liittyviin vihentyneeseen-
diabetesriskiin. Tiedetiin, ettd diabetes li-
sid dementiariskii. Kahvin sisiltimi mag-
nesium saattaa lisitd insuliiniherkkyytti ja
niin pienentii sairastumisriskii seki diabe-
tekseen ettid dementiaan. Kahvin suojaava
vaikutus voi selittyd my®s sen sisiltimilld
antioksidanteilla. Kahvissa on runsaasti an-
tioksidatiivisia polyfenoleja, joista eniten on
klorogeenihappoja.

Saatujen tulosten perusteella voidaan
piitelld, ettd kahvin kulutuksella voisi ol-
la tirkeid tehtivi dementian ja Alzheimerin
taudin ehkiisyssi seki niiden puhkeamisen
viivistyttimisessi, koska kahvia nautitaan
runsaasti ympiri maailmaa. Toisten tutki-
musryhmien tiytyy vahvistaa saadut tulok-
set, mutta on siis mahdollista, etti ravin-
tointerventioilla voidaan muokata sairastu-
misriskia.

Ylipaino Henkinen aktiivisuus

Diabetes Sosiaalinen aktiivisuus Marjo Eskelinen,
Aivohalvaus Antioksidantit Alzheimerin tauti on yleisin terveystieteiden maisteri
Tupakointi Kala ja kalaoljyt dementiaa aiheuttava sairaus. Tutkijakoulutettava,
Homokysteiini Alkoholi Suomessa on arviolta 120 000 Kuopion yliopisto
Naissukupuoli Verenpaineldakitys dementoitunutta ja heistd noin

Depressio Statiinit 70 000 sairastaa Alzheimerin

Paan vammat

*=mahdollisesti

Tulehduskipuladkkeet*
Estrogeeni*

tautia. Sairastuneiden maaran on
arveltu jopa nelinkertaistuvan
vuoteen 2050 mennessa.




PAIVAKAHVIT OSANA IKAIHMISTEN HYVINVOINTIA

Toimintakyvyn sdilyttiminen on ikdi-
ihmisten hyvinvoinnin perusta. Hyvdi
ravinto, liikunta, sosiaalinen kanssakdiy-
minen sekd kaikenlaiset dilyllistdi toiminta-
kykyd stimuloivat harrastukset auttavat
yllépitimdicin henkistd ja fyysistdi vire-
yttd. Kahvilla on merkitystd vanhusten
fyysiselle, psyykkiselle ja kognitiiviselle
terveydelle.

Turun yliopiston yleislizketieteen professori
Sirkka-Liisa Kiveld tunnetaan vanhustenhoi-
don asiantuntijana ja ikdihmisten puolesta-
puhujana. Professori Kiveli, kuinka vanhe-
neva henkild voi itse edistdd omaa hyvin-
vointiaan?

"Toimintakyvyn siilyttiminen on hyvin-
voinnin perusta. Vanheneva henkilé tar-
vitsee litkuntaa ja tiyspainosta ravintoa eri
tavalla kuin vaikkapa kolmekymppinen, silli
ikddntyessi perusaineenvaihdunta hidastuu
ja yleinen energiantarve vihenee. Pienem-
min ravintomiirin tulisi kuitenkin sisil-
tdi riittavisti suojaravintoaineita, kuten vi-
tamiineja, hivenaineita ja omega-rasvahap-
poja. Saadakseen nimi kaikki ravinnosta
ikdihmisten tulisi valttda tyhjid kaloreita,
sy6di ja juoda terveellisesti ja liikkua riit-
tavasti.”

Miksi sidinnollinen ruokarytmi on tirkedi
vanhuksille?

"Monilla vanhuksilla ongelmana ei ole yli-
paino vaan aliravitsemus. Ruotsissa ja Suo-
messa tehdyissi selvityksissi on havaittu, et-
ti varsinkin laitoshoidossa olevat vanhukset
saattavat suorastaan nihdi nilkai. Aliravit-
semuksen taustalla voivat olla esimerkiksi
Alzheimerin tauti tai dementia, jolloin van-
hus ei yksinkertaisesti muista sy6di, mutta
myds monet muut sairaudet tai laakitys voi-
vat viedd ruokahalun. Sddnnéllinen ruokailu
rytmittidd vanhuksen piivin kulkua. Geron-
tologisen ravitsemustieteen asiantuntijoiden
mukaan idkkiiden tulisi jakaa piivittdinen
ravinnonsaanti 2-3 ateriaan ja 3-4 vilipa-
laan. Kahvi lasketaan vilipaloihin, erityi-
sesti jos sen kera nautitaan leipii tai miksei

pieni pullakin.”

Millainen merkitys kahvilla on vanhusten

hyvinvointiin?

"Virkistiihin se kahvi vanhojakin ihmisi!
Sosiaaliset suhteet ovat tirkeiti kaikenikii-
sille. Kahvia ei yleensi juoda yksin, varsin-
kin piivikahvit ovat tyypillisesti seuruste-
lumuoto, joka lisdi sosiaalisia kontakteja.
Myés ruokailu voisi olla samanlainen tapah-
tuma. Kannatan "kortteliklubien” perusta-
mista, jonne vanhukset itse kivelisivit ta-
paamaan toisia, ruokailemaan ja nauttimaan
pdivikahvit. On ndyttod siitid, ettd ryhmais-
sd toimiminen tuo tuloksia masennuksen
hoidossa.”

Sopiiko kahvinjuonti myos laitoshoidossa
oleville vanhuksille?

"Laitos on pitkidaikaishoitoa saavan vanhuk-
sen koti. On tirkedd luoda kodinomainen
ympiristd, se on kaiken hoidon perusta, jo-
ka tulee ensin saattaa kuntoon. Laitoksis-
sa tulisi eld4 tavanomaista suomalaista ar-
kea, jossa kahvilla on tirkei rooli, samaan
tapaan kuin esimerkiksi saunomisella. Kah-
vin merkitys vanhusten fyysiselle, psyykki-
selle ja kognitiiviselle terveydelle on mer-
kittiva, eikd kahvitaukoja tulisi viheksyi
laitoksissakaan. Piivikahvien tarjoaminen
on helppo ja edullinen tapa yllipitdi van-
husten hyvinvointia.”

65 vuotta tayttaneiden osuus vaestostda 1990-2030 (ennuste)
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KAHVITAUOT TARKEITA TYOSSA
JAKSAMISELLE

Suomalaiset kahvinjuojat pitdvdt kah-
vitaukoja erittdin tdrkeind omalle ja
tyotovereidensa ty6ssd jaksamiselle.
Tyéoterveyslaitoksen tutkijan Mikael Sal-
lisen mukaan kahvi- ja lounastauot aut-
tavat jaksottamaan tyopdivdad.

"Vireystilan sdilymisen kannalta tyonte-
on rytmitys on tarkead. Jo puolentoista
tunnin yhtdjaksoisen tydskentelyn jal-
keen elimisto kaipaa hengahdyshetked,
ja kahvi- ja lounastauot auttavat jaksot-
tamaan tyopdivaa elimiston vireystilan
kannalta hallittaviksi kokonaisuuksiksi”,
kertoo Tyoterveyslaitoksen tutkija Mika-
el Sallinen.

Kahvitauot ja kahvinjuonti tyopaikal-
la -tutkimuksen mukaan valtaosa (57 %)
kertoi juovansa kahvinsa muiden seuras-
sa. Kahvitauko mielletdadnkin tarkeaksi
mahdollisuudeksi tavata tyotovereita ja
vaihtaa kuulumisia.

"Tauon pitamisessa on tarkeinta,
ettd tauon aikana tehddan jotain tyos-
kentelylle vastakkaista”, Mikael Sallinen
painottaa.

Hyva kahvitauko syntyy tutkimuksen
mukaan seuraavista seikoista:

+ Juo kahvi muiden seurassa

« Otarennosti ja muista huumori

« Pyri unohtamaan tyo hetkeksi
- ala kiirehdi

- Ald puhu tydasioista, ellei toisin
ole sovittu

Research Internationalin tekemddn Kahvitauot
ja kahvinjuonti tyépaikalla -tutkimukseen vas-
tasi 514 tyossdkdyvdd suomalaista ja otos on
Suomea edustava ldhténdyte. Vastaajat ovat
kahvinjuojia ja tyéskentelevdt tyopaikoilla, joil-
la on mahdollista juoda kahvia.

KAHVIN SOSIAALISET MERKITYKSET

Kahvin fysiologisia ja licikkeellisic vaikutuksia on arvostettu jo kauan. Kahvia on kdy-

tetty sairauksien hoitoon ja ehkdisyyn, unilddkkeend yhid hyvin kuin piristysaineena.

Kahvinjuonnilla on kuitenkin myés muunlaisia merkityksic. Yhdessdi syéminen ja juo-

minen osoittaa ihmisten vdlisten suhteiden laatua, liheisyyttd tai erillisyyttd. Ruokava-

lintojen avulla voimme mdidiritelld ihmisen aseman sosiaalisessa hierarkiassa. Kahvilla

ja sen juomisella on ollut monimuotoisia sosiaalisia merkityksid jo vuosisatojen ajan.

Suomessa kahvi pysyi pitkdin siityldisten
ja kaupunkilaisten kalliina juomana. Vas-
ta 1850-luvulla kahvi alkoi yleistyi pidois-
sa, talkoissa ja varakkaimmissa taloissa eh-
ki sunnuntaiaamuisin. Se syrjdytti aiemmin
vierasjuomana yleisen paloviinan. Kahvista
tuli tirkein arvovieraille tarjottava juoma,
jota raittiusliikekin suositteli.

1800-luvun lopulla kahvi oli jo levinnyt
koko kansan nautintoaineeksi ja sosiaalisen
kanssakdymisen voitelijaksi. Kahvin ja lei-
vonnaisten tarjoaminen antoivat monenlaisia
mahdollisuuksia talon vaurauden ja sosiaa-
lisen aseman osoittamiseen ja vahvistami-
seen. Seitsemin sortin kahvipdydin moni-
puolisuus ja uudet leivonnaislajit osoittivat
eminnin taitoja ja varallisuutta. Myds vie-
raat asetettiin jirjestykseen. Kirkonkylin
herrasviki ja suurimmat talolliset paasivit
ensimmaiiseni valitsemaan pdydin antimis-
ta, vaatimaton viki viimeisimpini. Kaikille
riitti kuitenkin kahvia.

VIRKISTAVA KAHVITAUKO KUULUU TYOPAIVAAN
Kahvitauot alkoivat rytmittia pitkid tyopai-
vid jo 100 vuotta sitten. Kahvitauko oli sil-
loin ja on edelleenkin sosiaalisesti hyviksyt-
ty tapa katkaista tydnteko. Tydpaikan sosi-
aalitiloja nimitetiin kahvihuoneiksi, vaikka
niissi nautittaisiin muitakin vilipaloja. Tau-
olla menniin tutulla porukalla kahville ja
kokouksissa tarjotaan kahvia.

Kahvin statusmerkitys, sosiaalisen ar-
vostuksen saaminen sen kautta, on aina ni-
kynyt myos kahvin mainonnassa. Kahvi on
esitetty eksoottisena ja kallisarvoisena, se on
yhdistetty arvohenkildihin ja juhlahetkiin.
Kansainviliset vaikutteet ja uudet juoma-
tyypit muuttivat 1990-luvulla kahvin ima-
gon. Mainoksessa kahvi oli “"huipputuote
suoraan espresson kotimaasta. Jo nimikin
kertoo, miksi se kuuluu maailman arvoste-
tuimpiin lajissaan”.

Professori Leena Rasasen mukaan kahvin juonti
lujittaa nauttijoiden keskindisia sosiaalisia siteita.

KAHVI ILMENTAA YHTEISOLLISYYTTA

Kahvista tuli taas uusi muotijuoma, joka
houkutteli nuoriakin. Kahvilat ovat nuor-
ten olohuoneita, joissa seurustellaan, teh-
diin koulutehtivii ja kulutetaan aikaa. Kah-
vin juonti yhdessa lujittaa nauttijoiden kes-
kinidisid sosiaalisia siteitd. Eri kahvijuomat ja
niiden tarjoamisen tyylit hallitsevan baristan
tyostd on tullut tavoiteltua. Kahvijuomien
eri vaihtoehtojen tunteminen ja kiyttd an-
taa edelleen hienovivahteiset mahdollisuu-
det sosiaaliseen erotteluun ja oman aseman
osoittamiseen.

Leena Rdiscinen, ravitsemustieteen professori,
Helsingin yliopisto



KAHVISTA ETUA URHEILIJAN SUORITUSKYVYLLE
JA PALAUTUMISELLE

Kofeiinin on lukuisissa tutkimuksissa todettu voivan parantaa suorituskykyd urheilusuorituksissa, jotka liittyvdéit voima-,

kestévyys- ja tarkkuuslajeihin. Kofeiini saattaa edistiici glykogeenivarastojen téyttymistd, mikd nopeuttaa urheilusuorituksesta

palautumista.

Kofeiinin ja suorituskyvyn yhteydesti on jul-
kaistu paljon kirjallisuutta. Burken (2008)
kokoaman tutkimusyhteenvedon mukaan
kofeiinista on havaittu olevan etua monis-
sa urheilulajeissa, kuten kestivyyslajeis-
sa, intervallisuorituksia sisiltdvissi lajeissa
(joukkue- ja mailapelit) seki urheilussa, jo-
ka edellyttii pitkikestoista suoritusta kor-
kealla sykkeelli (uinti, soutu, keskipitkin ja
pitkdn matkan juoksut). Sen sijaan vaikutus
lyhytkestoisiin urheilulajeihin, joissa tarvi-
taan vahvuutta ja voimaa, kuten nostot, hei-
tot ja sprintit, on episelvi. Lisidtutkimusta
tarvitaan erityisesti kofeiinin annosmiiriin
ja nauttimisajankohtaan liittyen.

KESTAVYYSURHEILIJA VOI HYOTYA KOFEIINISTA
Kofeiinin vaikutusta on tutkittu tarkaste-
lemalla, kuinka paljon yli viiden minuutin
mittaisen urheilusuorituksen kesto muuttuu
kofeiinin tai kahvin juonnin jilkeen. Ganion
ym. (2008) tutkimuskoosteen mukaan suo-
rituskyky parani keskimiirin 3,2 %, mutta
tulokset vaihtelivat eri tutkimuksissa -0,3
%:sta 17,3 %:iin.

Kofeiini saattaa siis olla tehokas ergo-
geeninen apu kestivyysurheilijoille, nautit-
tiinpa sitd kohtuullisissa miirin ennen ja/
tai jalkeen suorituksen. Todennikéisimmin
suorituskykyi parantava kofeiiniannos on
noin 3-6 mg urheilijan painokiloa kohden,
joka vastaa keskikokoisella henkilslli 2-4
kahvikuppia nautittuna muutamia tunteja
ennen rasitusta. Vaikutus on tehokkain, jos
vilttii kofeiinia seitsemin piivin ajan en-
nen suoritusta. (Ganio ym., 2008).

RAVITSEMUKSELLA TARKEA ROOLI
PALAUTUMISESSA

Raskaan fyysisen rasituksen jilkeen ravitse-
muksen tehtivini on palauttaa kehon nes-
tetasapaino seki lihasten ja maksan glyko-
geenivarastot ja aloittaa lihasten huolto eli
proteiinisynteesi. Kiytinndssi nimi kaikki
kolme saadaan kuntoon juomalla riittivis-
ti nestetti ja nauttimalla pian harjoituksen
jilkeen ravintoa, joka sisiltii korkean glyke-
miaindeksin (GI) hiilihydraatteja ja proteii-
nia suhteessa 1:1 - 3:1 riippuen siiti, kuin-
ka paljon glykogeenivarastoja on harjoituk-
sessa kulunut.

Nestetasapainon kannalta keskeisintd
on harjoituksen jilkeen nautittava riittiva
nestemiiri, jonka tulisi liikuntaa seuraa-
vien tuntien aikana vastata tai jopa hieman
ylittda harjoituksen aikainen nestehivikki.
Tyypillisesti timi miiri on noin 0,5 — 1,5
litraa litkuntatuntia kohden.

KOFEIINI VAIKUTTAA GLYKOGEENIVARASTOJEN
TAYTTYMISEEN
Glykogeenivarastojen palautuminen riip-
puu pidasiassa harjoituksen jilkeisten tun-
tien aikana nautitusta hiilihydraattimaa-
ristid. Glykogeenivarastojen palautumista
nopeuttavat hiilihydraattien nauttiminen
heti ensimmaiisen tunnin aikana harjoituk-
sen jilkeen seki korkea insuliinineritys, joka
saadaan aikaan nauttimalla samanaikaisesti
korkean glykemiaindeksin hiilihydraatteja
ja proteiinia.

Pedersenin ym. (2008) julkaisema tut-
kimus antaa viitteiti siiti, ettd kofeiini nau-

- Kofeiinista voi olla etua esimerkiksi joukkue-
jamailapeleissd, uinnissa, soudussa seka
keskipitkan ja pitkdn matkan juoksussa, sanoo
ravitsemustutkija Patrik Borg.

tittuna harjoituksen jilkeisten 4 tunnin ai-
kana saattaa parantaa glykogeenivarastojen
tayttymistd. Harjoituksen jilkeen nautit-
tu 8mg/kg annos kofeiinia lisisi glykogee-
nivarastojen tdyttymisti jopa 66 %, miki
on merkittivi lisdys — toisaalta kiytetty ko-
feiiniannoskin oli suurempi kuin voisi suo-
sitella. Tulevat tutkimukset niyttivit, on-
ko kofeiinista hyotyi paitsi rasitusta ennen
nautittuna, myos sen jilkeen.

Patrik Borg, elintarviketieteiden maisteri,
ravitsemustutkija

Kun kahvi nautitaan mustana tai véihdrasvaisen
maidon kera, se sisdltdd vain vdhdn energiaa.
Tdysmaidosta ja espressosta valmistettu cappu-
cino-annos sopii satunnaiseen herkutteluun.
Viitteellinen pdivdsaanti (GDA) -merkintd

LISUKKEET RATKAISEVAT KAHVIANNOKSEN ENERGIASISALLON

Annos cappuccinoa, jossa 35 ml kahvia ja

125 ml annos suodatinkahvia mustana sisaltaa 100 ml taysmaitoa vaahdotettuna, sisaltia

Kol skt fasvan Bryt e al - sokereta Rasuaa D1 Narum kertoo eri kahviannosten sisdltdmdn energian
2 0g 0g 0g O0g 66 48g 35g 20g 009 X . . . . J
0% 0% 0% 0% 0% 3060 5% 5% 0% 2% ja ravintoaineiden osuuden viitteellisestd

pdivittdisestd saannista.
Lue lisdd kahvin ravintosisdll6std osoitteesta
www.kahvi.net/Kahvi juomana/Ravintotietoa.

aikuisen viitteellisesta pdivasaannista aikuisen viitteellisesta paivasaannista

Annostiedot ilman lisdttyd sokeria



Pohjoisilla seuduilla pakeneva pdivd rasittaa elimistod ja altistaa sisdisen kellon rytmihdiriville. Keinot, joilla elimiston

sisdisen kellon kéyntid pystytécdin rytmittimdidn, ovat terveydelle suotuisia. Aamukahvi on hyvd keino piristéd péivddi ja

tahdittaa vuorokausirytmid.

Kahvin sisidltimin kofeiinin vaikutus pe-
rustuu solujen pinnalla olevien adenosiinin
reseptorien salpaukseen. Adenosiinia muo-
dostuu monissa kudoksissa; suurin osa solu-
jen energiavaihdunnassa keskeisen adenosii-
nitrifosfaatin (ATP) hajotessa. Aivoihin sitid
kertyy valvomisen aikana. Kofeiinin naut-
timinen stimuloi hermostoa, miki edistia
valppautta ja lisid valveillaoloaikaa (Porkka-
Heiskanen, 1999).

Piristivin vaikutuksensa ansiosta kahvi
auttaa kolmea neljistd pysymaiin virkeini
yolld ajon aikana ja esimerkiksi vilttimiin
kaistaviivojen tahattomia ylityksii, eiki se
haittaa unta, jos taimin jilkeen ehtii nukku-
maan ennen kello 4 aamuyélla (Philip ym.,
2006). Sen sijaan, jos yo on valvottava koko-
naan, Carrierin ym. (2007) mukaan kahvia
ei kannata nauttia enid aamuydn tunteina.

Kofeiinin vaikutus yduneen riippuu
nauttimisajankohdasta. Joillakin henkiléil-

14 kofeiinipitoiset juomat estivit nukahta-

mista, lyhentivit yéunen kestoa ja vihenti-
vit syvin perusunen miirii (Roehrs ja Roth,
2008). Seurauksena tilléin on virkistima-
ton youni.

Yksilotasolla kahvin nauttimisen ja nu-
kahtamisen vilisen ajan vaikutus unen laa-
tuun vaihtelee. Drapeau ym. (2006) osoit-
tivat, ettd 3 tuntia ennen nukkumaanmenoa

nautittu kofeiini heikentii yéunta. Tutki-
mukseen osallistui 24 koehenkilsi, joille
annettiin 100 mg kofeiinia 3 tuntia ennen
ja vield 100 mg tuntia ennen nukkumaan-
menoa. Ainakaan 10 tuntia aiemmin nau-
tittu kahvi ei endd haittaa ydunta (Horne
ym., 2008). Tutkimukseen osallistui 20 koe-
henkiléid, joiden nauttima kofeiinimiiri oli
150 mg.

Nehligin (2004) mukaan sdinnéllises-
ti kofeiinipitoisia juomia kiyttivit henkilot
oppivat nauttimaan niiti siten, etti uni-val-
verytmi hydtyy eiki youni kirsi. Salin-Pas-
cualin ym. (2006) mukaan etenkin herk-
kdunisten ja unettomuudesta kirsivien on
syyta vilttid kofeiinia huonosti nukuttua yo-
td seuraavana iltana ja liian lihelld haluttua
nukahtamishetkes.

Timo Partonen, ylilédikdiri,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos - THL
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Painosmaara: 12 000

Elintarviketeollisuusliiton yhteydessa toimiva Paahtimoyhdistys
jakaa terveydenhuollon ammattilaisille tietoa kahvin ja terveyden
myonteisista yhteyksista. Tiedot perustuvat uusimpiin kotimaisiin
ja kansainvalisiin tutkimuksiin.




