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Ateriarytmin yhteys terveyteen ei ole vain painonhallintakysymys

Syodako vai eiko syoda aamiaista?

lemme oppineet jo leikki-idss, ettd aa-

mupala on pdivin tirkein ateria. Asiaa

on my®&s tutkittu, ja etenevissa viesto-
tutkimuksissa on todettu aamiaisen viliin jatta-
vien lasten ja aikuisten olevan lihavampia kuin
aamiaisen syovien (1,2). He myds sairastuvat
useammin tyypin 2 diabetekseen ja sydin- ja
verisuonitauteihin (3,4). Niiden meta-ana-
lyysien tutkittavien maarat ovat olleet mittavia
(93108-286804 tutkittavaa). Viestotutki-
mukset eivit voi pitavisti osoittaa syysuhdetta,
mutta niiden vuosien mittainen kesto ja suuri
osallistujaméira antavat oleellista
tietoa sairauksien ja elintapojen
yhteyksista.

BM]J-lehdessi vuoden 2018
lopulla julkaistu 1416 satunnais-
tetun tutkimuksen meta-analyysi
aamiaisen vaikutuksesta painoon
haastaa yleisen kisityksen aa-
miaisen terveysvaikutuksista painonhallinnan
osalta, silli paddtelmind esitettiin aamiaisen
altistavan lihomiselle (5). Ilmeisesti meta-
analyysi on ensimmiinen laatuaan, jossa on
systemoidusti tarkasteltu vahvimpana tutki-
musasetelmana pidettyjen satunnaistettujen
tutkimusten tuloksia. Tutkimusjaksoilla, joilla
aamiainen jdtettiin viliin, tutkittavien paino oli
0,44 kg pienempi, ja he s6ivit pidivin aikana
260 kilokaloria vihemmin kuin aamiaisjaksoil-
la. Meta-analyysissa tarkasteltiin 13 terveilld
aikuisilla tehtyd satunnaistettua tutkimusta;
muun muassa lapsilla ja tyypin 2 diabetesta
sairastavilla tehdyt tutkimukset suljettiin pois.
Tulosten tulkintaa ja kidytinnén sovelletta-
vuutta vaikeuttavat tutkimusjoukon rajauksen
lisdksi suuret erot tutkimusten valilla. Tutki-

keventaa

mukset olivat hyvin lyhyitd, niiden kesto vaih-
teli kahdeksasta tunnista kuuteentoista viik-
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Tutkimusnaytto
viittaa siihen, etta
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syodd, mutta ilta-
syomista on syyta
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koon. Mukana ei my6skain ollut yhtidn puoli
vuotta tai pidemmille jatkunutta tutkimusta,
mika olisi oleellista tarkasteltaessa aamiaisen
terveyshyotyja. Eiko olisi kohtuullista edellyt-
tad, etti aamiaistutkimukset olisivat mitaltaan
riittdvdn pitkid, eivatkd pdivén tai viikon parin
mittaisia? Muutama vuosi sitten suosiossa ol-
leesta vahihiilihydraattisesta, runsaasti prote-
iinia sisdltavistid ruokavaliosta 16ytyy ainakin
32 vahintddnkin vuoden kestinyttd satunnais-
tettua tutkimusta (6). Lihavuuden Kiypi hoito
-suosituksessa nédytonastekatsaukseen ruoka-
valioiden rasva-, hiilihydraatti- ja
proteiinisuhteista on kelpuutettu
tutkimuksia, joiden kesto on vi-
hintidin vuoden (7).
Huomioitavaa on myos, ettd
meta-analyysiin sisillytettiin sa-
tunnaistetut tutkimukset aamiai-
sen laadusta riippumatta. Tyy-
pillisesti tutkimusaamiaiset sisilsivit muroja,
tdysmehua tai maitoa. Vihemmin tarjolla oli
monipuolisesti proteiinia kuten jogurttia, ka-
nanmunaa tai rahkaa, kuitupitoisia hiilihydraat-
teja ja riittdvasti kasvikunnan tuotteita, kuten
marjoja tai hedelmid, sisiltivd oikeaoppisesti
ravitsemussuositusten mukainen aamiainen.
Esimerkiksi meta-analyysiin mukaan otetussa
Claytonin ym. tutkimuksessa kuvattu aamiai-
nen on ravitsemusterapeutin painajainen (8),
silld se sisilsi rapeita riisimuroja, kevytmaitoa,
valkoista leipdd, voita, mansikkahilloa ja appel-
siinimehua (1). Niin huonolaatuisen aamiai-
sen ei voi olettaa parantavan painonhallintaa.
Tutkimuksen paitelmait erityisesti “what this
study adds” -palstalla olivat tieteellisesti arvioi-
tuna vihintadn varikkaitd, kun kirjoittajat tote-
sivat, ettei painonhallinnan nikékulmasta aa-
miaista kannattane sisallyttdd paivan ruokailui-
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hin, ja tulkinnat ovatkin paityneet vilkkaaseen
uutisointiin useilla kanavilla. Herdd kysymys,
mitd muuta meta-analyysin lisdksi aihepiirista
tiedetddn?

Aamiaisen proteiini- ja liukenevan kuidun
pitoisuudella tiedetiin olevan myo6nteinen
vaikutus kylldisyyden lisaksi lipidi- ja glukoosi-
aineenvaihduntaan (9). Aamiaisen tai yleensi
ateriarytmin yhteys terveyteen ei ole siis pel-
kastddn painonhallintakysymys. Lapsilla aamiai-
sen nauttimisen on todettu johtavan valittdmiin
vaikutuksiin kognitiivisissa toiminnoissa (10).
Tyypin 2 diabeetikoilla on tehty useita satun-
naistettuja tutkimuksia, joiden mukaan aamu- ja
paivapainotteinen ateriarytmi, siis runsaan aa-
miaisen yhdistiminen yhti aikaa sopivan kokoi-
seen lounaaseen ja hyvin kevyeen piivilliseen,
tuottaa paremman verenglukoosipitoisuuden
hallinnan kuin iltapéivdan ja iltaan voimakkaas-
ti painottuva syominen, ja tillainen ateriarytmi
edistdd my0s tyypin 2 diabeetikon painonhallin-
taa (11-13). Kliinisissi interventioissa on saatu
viitteita siita, ettd aamiaisen syominen rytmittaa
elimiston sisdisid kelloja tehokkaammin luontai-
sen sirkadiaanisen rytmin kaltaiseksi (12,14).
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Niiden havaintojen kanssa yhtd pitivd on
hollantilainen tutkimus, jonka mukaan samalla
pdivittdisen energian saannin tasolla aamiaisen
viliin jattdminen lisdd lievdd tulehdusta ja hei-
kentdd insuliiniherkkyyttd sekd kohottaa ve-
renglukoosipitoisuutta lounasruualla verrattuna
sithen, etti illallinen jatetdan viliin ja syoddan
aamiainen (15). Monesta eri suunnasta tuleva,
joskin pirstaleinen, ndyttd viittaa siis sithen, ettd
aamiainen kannattaa sy6dé, mutta iltasyomista
on syyti keventda.

Oikein koostettu aamiainen, jossa on tervey-
den kannalta suotuista proteiinia, kuitupitoisia
hiilihydraatin lahteitd, marjoja, hedelmii ja kas-
viksia sekd pehmedi rasvaa on todennikoisesti
terveydelle enemman eduksi kuin haitaksi. Aa-
miaisen syoneilld ravintoaineiden kokonaisval-
tainen saanti on todennikoisemmin suurem-
paa kuin viliin jittijilli (16) ja jopa tiettyjen
vitamiinien pitoisuus veressd on parempi (17).
Silti on parasta todeta, ettd aamiaisen syominen
tuskin on mikdin kainteentekeva ruokavalio-
temppu, jolla terveyden palaset loksahtavat lo-
pullisesti paikalleen. m
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