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Joka kolmas suomalainen sairastuu tilastojen mukaan jossakin elaménsa vaiheessa
syopaan. Tutkimusten mukaan monet syopésairauksista johtuu ravintotottumuksista.
Sy0pé on merkittavéa kansansairaus, joten ravintotottumusten huomiointi syévan eh-
kaisyn vélineend on tarkeaa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa erilaisten tieteellisten artikkeleiden ja
vaitoskirjojen avulla ravitsemuksen yhteyttd syovan ehkaisyyn. Téssa opinnadytetydssé
syovan ehkéisyn mahdollisuuksia tarkastellaan sydpariskia pienentdvien ja sita lisaa-
vien ravintotekijoiden ndkokulmasta.

Tama opinnaytetyd on Kirjallisuuskatsaus, jonka aineisto on kerétty kansainvélisista
terveys- ja ravitsemusalan lehdista tieteellisten artikkeleiden muodossa, kotimaisten
yliopistojen tietokannoista haetuista véitoskirjoista seka aiheesta kertovasta kirjalli-
suudesta. Aineisto on analysoitu induktiivisen siséllénanalyysimenetelmén avulla.

Taman opinnaytetyon tulokset on jaettu kolmeen osaan: syopériskia mahdollisesti va-
hentéviin elintarvikkeisiin, syopariskia mahdollisesti lisadviin elintarvikkeisiin ja syo-
pariskid mahdollisesti sekd vahentaviin ettd lisdaviin elintarvikkeisiin. Lisaksi on tar-
kasteltu, miten naiden eri tavoin syopariskiin vaikuttavien elintarvikkeiden joukosta
voi muodostaa syopéé ehkaisevan ruokavalion.

Sy0Opériskid mahdollisesti pienentavié elintarvikkeita ovat muun muassa kaali, soija,
tomaatti, valkosipuli, tdysjyvaviljat, sitrushedelmét ja vihred tee. Vastaavasti riskia
mahdollisesti lisadvia elintarvikkeita ovat tutkimusten mukaan esimerkiksi teolliset li-
havalmisteet, puhdistetut viljat ja tyydyttyneet rasvat. Syopéariskid samaan aikaan seké
mahdollisesti pienentdvid ettd lisdéavia elintarvikkeita ovat muun muassa kala ja maito-
tuotteet.

Tama opinnaytetyd tulee hyddynnetyksi Kymenlaakson sydpayhdistyksen kayt0ssé.
Tassa opinnadytetydssa saavutettujen tulosten pohjalta on tarkoitus koota opetusmateri-
aalia Kymenlaakson sydpéyhdistyksen ryhméopetustilaisuuteen. Opetustilaisuus on it-
sendinen osa tekijan yhteistyota syopayhdistyksen kanssa, eiké& néin ollen ole osa
opinnaytetyota.
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The statistical data shows that a third of the Finnish population gets cancer in some
phase of their lives. Studies have showed that many cancer incidences are caused by
nutritional habits. Cancer is a significant threat to public health, so taking notice to nu-
tritional habits as means of cancer prevention is important.

The aim of this thesis is to figure out the connection between nutrition and cancer,
with the help of scientific articles and academic dissertations. In this thesis the possi-
bilities of cancer prevention have been studied from the aspect of dietary factors that
either decrease or increase the cancer risk.

This thesis is a literary review and the material used in it has been collected from in-
ternational papers from the fields of health and nutrition, Finnish universities’ data-
bases and literature. The chosen material has been analyzed by inductive content anal-
ysis

The results of this study are divided into three categories: the foods that possibly de-
crease the risk of cancer, the foods that possibly increase the risk of cancer and the
foods that possibly both decrease and increase the risk of cancer. In addition to that
ways of forming a cancer preventive diet out of the foods with an impact on the risk of
cancer have also been examined.

Foods that most likely can decrease the risk of cancer are cabbage, soy, tomato, garlic,
and green tea, among others. The foods that may increase the risk of cancer are for ex-
ample industrially made meat products, purified grains and saturated fatty acids.
Foods that may both decrease and increase the risk of cancer are for example fish and
dairy products.

This thesis will be used by Kymenlaakso Cancer Association (Kymenlaakson
syopayhdistys). The results of this study will be used as a base for educational materi-
al, which will be used for the needs of group education in Kymenlaakso Cancer Asso-
ciation.
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1 JOHDANTO

Sy06pa on sairaus, johon sairastumisen mahdollisuus on olemassa jokaisen meidan
elamassd, ja vieldpa missa idssé tahansa. Tilastojen mukaan Joka kolmas suomalainen
sairastuu jossakin elaménsa vaiheessa syopéaan. Sairastumisvaara suurenee ian muka-
na. Vuosittain syopaan sairastuu noin 29 000 ihmistd, joista puolet paranee. Véaestos-
samme el&& kaikkiaan noin 230 000 sydvén jossain eldmansa vaiheessa sairastunutta
ihmistd. (Syop4jarjestot). On tutkittu, ettd monet sypésairauksista johtuu ravintotot-
tumuksista. Syovéasta on vuosien varrella tullut merkittdva kansansairaus, joten ravin-
totottumusten huomiointi on varsin tarkeé seikka. (Khayat 2012, 21.) Sairastumisriski
kasvaa ik&éantyessd, johtuen immuunivasteen heikkenemisesté. Elimiston oma im-
muunijarjestelma kun pystyy tunnistamaan ja tuhoamaan syopéasoluja. (Bjalie, Haug,
Sand, Sjaastad & Toverud 2008, 35.)

Lansimaissa syopaan sairastuu joka kolmas ihminen. Koko maailmassa vuonna 2000
sairastui kymmenen miljoonaa ihmistd, ja menehtyi samaisesta syysta kuusi miljoo-
naa. Maailman Terveysjérjestd WHO ennustaakin, ettd vuonna 2020 sairastuneita on

20 miljoonaa ja kuolonuhreja 10 miljoonaa. (Khayat 2012, 21.)

Sy0Opé tappaa enemman kuin aids, tuberkuloosi ja malaria yhteensa. Se on aikuisten
yleisimpid kuolinsyita kaikkialla maailmassa aina kehitysmaita myo6ten. Pelkéstaéan
meilld Suomessa siithen menehtyy vuosittain noin 11 000 henke&. Vuosittainen sairas-
tuneiden maaré on myos varsin huolestuttava (Taulukko 1.). Suomessa syépa on pe-

ruskuolemansyy joka viidennessé kuolintapauksessa. (Khayat 2012, 21-23.)

Suomessa syovat aiheuttivat vuonna 2004 yhteensa yli 500 miljoonan euron kustan-
nukset, kyseessa on siis varsin kallis sairaus. Kustannukset kasvoivat vuosien 1996 ja
2004 valilla keksimaarin kuusi prosenttia vuodessa, ja vuoteen 2015 mennessa niiden
arvioidaan kaksinkertaistuvan lahes 1100 miljoonaan euroon. (Sy6pajarjestot.)Syopa
on kansanterveydellinen ongelma, ja mikali tulevaisuudenkuvat toteutuvat, on siita tu-

lossa pian myos kansantaloudellinen ongelma.

Miten t&hén voidaan vaikuttaa? Tama vuosi vuodelta kasvava kansanterveyden uhka
on tatd menoa mahdoton tehtdva yhteiskunnalle — kuinka rahoittaa sairauden alati ko-

hoavat kustannukset? Sydvéan kokonaan parantavaa hoitoa tuskin keksitaan tarpeeksi
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pian, joten talla hetkelld on parasta tutkia sen ennaltaehkaisemisen mahdollisuuksia.

(Khayat 2012, 24-25.)

Taulukko 1. Uudet syopétapaukset Suomessa vuonna 2009 Suomen Sydparekisterin
mukaan (Pukkala, Sankila & Rautalahti, 2011, 29.).

MIEHET NAISET
Eturauhasen syopa 4591 | Rintasyopa 4462
Keuhkosy6pa 1664 | Paksu- ja perdsuolisydpa 1252
Paksu- ja peréasuolisyopa 1388 | lhosyopa 1203
Ihosydpa 1342 | Kohdunrungon sytpa 809
Virtsarakon sy6pa 707 | Keuhkosyopéa 686
Non-Hodgkin-lymfooma 647 | Keskushermostokasvaimet 591
Haimasyopa 502 | Non-Hodgkin-lymfooma 558
Munuaissydpa 502 | Haimasyopa 486
Keskushermostokasvaimet 408 | Munasarjasytpa 434
Mahasyopa 389 | Munuaissytpa 402
Kaikki syovat 12 140 | Kaikki syovat 13 946

Sy06pa on sairaus, joka koskettaa meisté jokaista jossakin vaiheessa eldmaa tavalla tai

toisella. Jokainen tuntee jonkun, jolla on omakohtainen kokemus syévan sairastami-

sesta joko potilaan tai omaisen nakokulmasta. Syopaan liittyy edelleen useita harhaka-

sityksid liittyen syopaa aiheuttaviin tekijoihin ja sen ehkaisymahdollisuuksiin. Toisin

kuin usein ajatellaan, syovéan ehkaiseminen voi todella olla mahdollista. N&ista ehkai-

semisen mahdollisuuksista olen opinndytetydsséni ottanut selvaa. Keinot syovén en-

naltaehkéisyyn loytyvat sitd aiheuttavista syista. Toisin kuin usein ajattelemme, iso

osa niisté on sellaisia, joihin voimme itse vaikuttaa.

Noin viisi prosenttia syopatapauksista johtuu ymparistotekijoistd. Niitd ovat auringon

ultraviolettisateily ja maaperasta luonnostaan vapautuva radonkaasu. Jalkimmaiselle
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tavallisen kansalaisen on vaikea tehdd mitdan, mutta liialliselta auringonvalolta meité
on ohjattu suojautumaan jo useamman vuosikymmenen ajan, ja tieddmme aurin-
gonoton riskit. (Khayat 2012, 32.)

Yllattden vain viisi prosenttia syovistd johtuu perintotekijoista. Perinnélliset syovat
aiheuttavat riskin sairastua syépaén jo nuorella iéll& elintavoista riippumatta. Kuiten-
kin on hyva muistaa, etta vaikka syopé olisikin geneettista alkuperaa, se on vain yh-
dessa tapauksessa kahdestakymmenestd peritty vanhemmilta. (Khayat 2012, 32-33.)

Hormonit aiheuttavat noin kolmanneksen syopétapauksista. Niille emme juuri mitaan
voi, kuten emme muillekaan fyysisille tekijoille. Mutta loput syyt ovat sellaisia, joihin
todella voimme vaikuttaa. Tupakoinnin osuus on noin 30 % ja jaljelle jd&va osuus
koostuu ravintotekijoista. (Taulukko 2; Khayat 2012, 33.)

Taulukko 2. Eri tekijoiden osuus syopariskista (Khayat 2012,33.).

Sydvén aiheuttaja Arvioitu osuus

Tupakka 30 %
Hormonit 30 %
Tulehdukset 5%
Fyysiset tekijat 5%
Perinndlliset tekijat 5%
Saasteet 5%
Ravinto 20 %

Voiko ravinto, siis nauttimamme ruoka ja juoma, todella aiheuttaa sydvista kolman-
neksen? Luultavasti vield enemmankin, kun otetaan huomioon ravinnon kautta elimis-
todmme kulkeutuvat saasteet, sateily ja tulehduttajat. Ravinto voi siis vaikuttaa syopa-

riskiin joko suoraan tai epasuorasti. (Khayat 2012, 34.)

Tarjolla on useita ennaltaehkéisyn mahdollisuuksia. Syévéan ennaltaehkdiseminen kay-
tdnnossa ei kuitenkaan ole yksinkertaista tai helppoa. Toisin kuin monet meille uskot-
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televat, mink&an yksittaisen ruoka-aineen poistaminen ruokavaliosta tai sen sinne li-

sdédminen ei ehkaise syopad. Varsinkaan, kun sama ruokavalio ei voi sopia kaikille. Ei
ole tarkoituksenmukaista suositella samoja terveystuoteannoksia 15-kiloiselle lapselle
ja 90-kiloiselle aikuiselle, tai naisille, joita uhkaa rintasydpa ja miehille, joille vaarana

on eturauhassyopé. (Khayat 2012, 34.)

Yksilokohtaisten erojen lisaksi on otettava huomioon myos kulttuurierot. Kun ulko-
maisessa tutkimuksessa todetaan jokin ruoka-aine sydpavaaralliseksi, otetaanko siing
huomioon, tuotetaanko sitd meill& samoissa olosuhteissa ja valmistetaanko se ruoaksi
samalla tavoin? Esimerkiksi punaista lihaa ei voi luokitella syopéavaaralliseksi unohta-
en, mistd liha on perdisin, miten kyseiset eldéimet on ruokittu ja kasvatettu, miten pihvi
on valmistettu ja millaiset maarat sitd kullakin aterialla syédaan. Edelld mainittujen
seikkojen lisaksi pihvin sydjan iké, eli yksilolliset ravintotarpeet, sukupuoli, ja sité
kautta aineenvaihdunta, ovat seikkoja, jotka tulee ottaa huomioon méariteltaessa ruo-

ka-aineen terveysvaikutuksia. (Khayat 2012, 35.)

Tama opinnaytetyo6 on kirjallisuuskatsaus, joka rakentuu siten, etta ensin opinnayte-
tyon teoreettisissa lahtokohdissa tullaan kasittelemaén sydvan yleisyytta ja sen esiin-
tyvyyden eroja eri puolilla maailmaa, ja ndiden asioiden yhteytta ruokakulttuurien eri-
laisuuteen. Lisaksi kasitelladn syovén kehittymisen eri vaiheita ja ravinnon vaikutus-

mekanismeja solujen lisd&ntymiseen, seké ravinnon merkitysté sairauksien ehkaisyssa.

Opinnaytetyon tutkimuksellisen osan tarkoituksena on selvittaa tarkemmin kirjalli-

suuden avulla mitka ravinnon osatekijat mahdollisesti ehkéisevat syopaa, mitk&d mah-
dollisesti lisdavat syopaan sairastumisen riskig, ja mitk& mahdollisesti voivat seka eh-
kéista etta lisata syopéariskia. Tata opinndytetyotéd voidaan jatkossa hyodyntad Kymen-
laakson Sydpayhdistyksen opetustilaisuuksissa kéytettdvan opetusmateriaalien pohja-

na.

2 KYMENLAAKSON SYOPAYHDISTYS

Opinndytetyoni toimeksiantajana on Kymenlaakson Sydpayhdistys ry, joka on Suo-
men SyOpayhdistyksen itsendinen maakunnallinen jasenjarjesto. Yhdistys on perustet-
tu vuonna 1956 ja jasenia on télla hetkelld n. 3500. Yhdistyksen toimialueena on Kot-

ka, Kouvola, Hamina, Miehikké&lg, Virolahti, Pyht&a ja litti.
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Kymenlaakson Sydpayhdistys, eli KymSy tiedottaa omalla toimialueellaan syopésai-
rauksista, opastaa sairauden varhaistoteamisessa sekd neuvoa jo sairastuneita hoitoon
ja kuntoutukseen liittyvissa asioissa. Syopayhdistys tukee myds syépaan sairastuneita
ja heidan laheisidan sydpéasairauden eri vaiheissa. KymSy:n palvelut ovat kayttajilleen

ilmaisia.

KymSy tekee kiintedd yhteistyoté julkisen terveydenhoidon kanssa auttaen syopapoti-
laita selvidamaan sairaala- ja hoitojaksojen jalkeen, sek& kehittamall&d uusia toiminta-
muotoja yhdessa julkisen terveydenhuollon kanssa, jérjestaen yhteisia koulutuksia se-
k& syopépotilaille ettd terveydenhuollon tyontekijoille. KymSyn toiminnanjohtaja on
sairaanhoitaja Riitta Korhonen, jonka aloitteesta opinnéytetyoni sai alkunsa. KymSyl-
14 oli tarvetta mahdollisille opinnéytetydhankkeille, ja niista kuultuani olin oitis kiin-
nostunut. Yhdessa Riitta Korhosen kanssa sovimme, misté aiheesta teen heille tydni ja
mihin tarkoitukseen. Yhteyshenkilonani Kymenlaakson Syépayhdistyksesta toimii

neuvontahoitaja Jaana Kolin, joka on niin ikd&n koulutukseltaan sairaanhoitaja.

Opinndytetyoni tulosten pohjalta on tarkoitus pitdd avoin opetustilaisuus ryhméalle yh-
dessa Kymenlaakson Sydpayhdistyksen kanssa. Itse opetustilaisuus ja siihen valmis-
tettava opetusmateriaali ovat itsendinen osa yhteisty6tani Kymenlaakson Sydpayhdis-

tyksen kanssa, eivatka taten osa opinnéytetyota.

3 TUTKIMUKSEN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Taman opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat rakentuvat késitteiden syopé ja ravinto,
sekd niiden yhteydesta toisiinsa ennaltaehkaisyn nakokulmasta, ympérille (kuva 1).

Néihin késitteisiin ja teoreettisiin ndkokulmiin palatessani 1&pi opinnaytetydprosessin,
valtyn poikkeamasta valitusta aihepiiristd, ja tutkimus pysyy johdonmukaisena kautta
linjan. Sydp4, ravinto ja ennaltaehkdisy muodostavat yhdessé tyolle teoreettisen viite-

kehyksen.

Késittelen t&ssa tyossa syovan ehkaisya ravinnon avulla ensisijaisesti riskitekijoiden
nakokulmasta. Useimpien kroonisten sairauksien riskitekijé on korkea ik, joka ei kui-
tenkaan sindnsé aiheuta sairauksia eika sen aiheuttamaa riskié voi poistaa. Riskié li-
séava tekijé ei siis ole sama asia kuin sairauden aiheuttaja. VVastaavasti riskitekijan
poistaminen tai korjaaminen ei takaa suojaa sairastumiselta. Yleiset kansansairaudet,

kuten sydan- ja verisuonitaudit ja sy0pé, ovat monien tekijoiden yhteisvaikutuksen tu-
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losta. (Aro, Mutanen & Uusitupa 1999, 17.) Yksi sy6périskiin vaikuttava tekija on ra-

vinto.

Teoreettisten lahtokohtien maarittamiseksi olen luonut niin sanotun teoreettisen viite-
kehyksen opinnéytetydlleni. Sen avulla olen luonut kehyksen tutkimukselle. Se toimii
yhdessa kasitteiden kanssa nakdkulmana tarkastella tutkimusaineistoa. Teoreettisen
viitekehyksen avulla voi muotoilla tutkimusongelmaa, teoreettisia tutkimuskysymyk-
sié ja empiirisié tutkimuskysymyksiéd. Kun teoriaa ja kasitteitd hyédynnetddn monessa
eri tutkimuksen vaiheessa, varmistetaan tutkimuksen pysyminen johdonmukaisessa
kehyksessa. (Vilkka 2005, 27.)

3.1 Keskeiset kasitteet

3.1.1 Syopa

Opinnaytetyoni keskeiset kasitteet ovat syopé ja ravinto. Koska ravinto on laaja kasite,
olen yhdistanyt sen ik&&n kuin yhdeksi kasitteeksi yhdessa ravitsemuksen ja ruokava-
lion kanssa. Kasitteista syopa on tarkasteltavana yhtend sairautena, vaikka se pitaakin
sisallaan joukon sairauksia. Ehkdisymahdollisuuksia selvittdessani tarkastelen asiaa eri
syopatyyppien osalta, ja koska useimmiten ravinnon osatekijg, joka kykenee ehkéise-
maan yhta syopatyyppid, omaa mahdollisuuksia myds muiden sydpatyyppien torjun-

taan, reflektoin néitd mahdollisuuksia kokonaissydpariskin vahentdmiseen.

Syo6pa kattaa joukon erilaisia sairauksia, joita kaikkia yhdista4 solujen hallitsematon
jakautuminen. Sy6pa on Suomessa toiseksi yleisin kuolinsyy, kymmenisen tuhatta

suomalaista kuolee siihen vuosittain. (Lyly 2005.)

Ihmiselld solujen kuolema ja jakautuminen ovat tasapainossa keskendan. Joskus kui-
tenkin solujen kasvua saatelevat mekanismit héairiintyvat ja jokin solutyyppi alkaa ja-
kautua nopeammin kuin vanhoja soluja kuolee. Talldin syntyy kasvava solukasauma,
eli tuumori, kasvain. Jos kasvain kasvaa ympardivien kudosten sisaan ja tuhoaa niiden
rakennetta tai levidd muualle elimistdon, on kyseessa pahanlaatuinen, eli maligni tuu-
mori. Naita pahanlaatuisia kasvaimia kutsutaan myos sydpakasvaimiksi.(Bjalie ym.
2008, 35.)
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Syopaésoluille tyypillinen ominaisuus on hallitsematon jakautuminen. Kaikki normaalit
solut voivat muuttua syopésoluiksi. Syopaa aiheuttavat aineet, karsinogeenit, voivat
saada aikaan tallaisen muutoksen. (Bjalie ym. 2008, 35.)

Syovéssa on kysymys epanormaalista solujen jakautumisesta seké siitd, etteivat solut
enéa tottele normaaleja elimiston kaskyja. Syopéasolut pyrkivat lisdédntymaén holtitto-
masti ja tappavat ndin myos terveitd soluja. Syopa ei ole ainoastaan ihmisen sairaus,
vaan sitd tavataan lahes kaikissa eldimissé haita lukuun ottamatta. Sana syopé tarkoit-
taa aina pahanlaatuista kasvainta. Ihmisen kaksi tarkeinté syopatyyppia ovat sarkoo-
mat ja karsinoomat. Sarkooma-sanalla tarkoitetaan sidekudos- ja luustoperaisié syo-
pi&, kun taas ihosta, kehon onteloista ja rauhasista I&htoisin olevia syopia kutsutaan
karsinoomiksi. Verta muodostavien kudosten syopid kutsutaan vastaavasti leukemi-
oiksi ja imusolmukkeista lahtdisin olevia syopié nimella lymfoomat. (Arstila 1999,
15.)

3.1.2 Ravinto, ravitsemus ja ruokavalio

Ravinto on yht& kuin kaikki elavén olennon hyvékseen k&yttamat aineet, jotka ovat
valttamattomia elaman yllapitoa, kasvua ja lisdantymisté varten (af Heurlin, Karinpaa,
Karvetti, Mé&kinen, Seppéanen, Turpeinen & Vééatainen 1977, 67.). Ravinto koostuu
ruoka-aineista, ja erilaisista ruoka-aineista saadaan eri ravintoaineita. Ruoka-aineet si-
séltavat energia- ja suojaravintoaineita. Monipuolisella ruoka-aineiden kaytolla taa-
taan monipuolinen ravintoaineiden saanti. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo
2009, 13.)

Ruoka-aineiden sisaltdmi& ravintoaineita ovat proteiinit, hiilihydraatit, rasvat, vitamii-
nit ja kivennéisaineet. Ruoka-aineissa voi myos olla vierasaineita ja lisdaineita. Joi-
hinkin ruoka-aineisiin on listty muun muassa kuituja, vitamiineja tai kivenndisainei-
ta. (Arfman ym. 2009, 13.) N&ma ravintoaineet, kuidut, vitamiinit ja kivennéisaineet

ovat t&ssd opinndytetydssa koottu yhdeksi kokonaisuudeksi; ravinnon osatekijoiksi.

Ravitsemus on kaikkien niiden toimintojen yhteisvaikutus, joilla yksilé vastaanottaa ja
kayttadd hyvakseen elaman yll&pitoa, kasvua ja lisdéntymista varten valttaméattoman
ravinnon. IThmisen ravitsemukseen kuuluvat ruoan valinta, ruoansulatus, eritys seka

ravintoaineiden imeytyminen ja hyvéksikaytto elimistossa. (af Heurlin ym. 1977, 69.)
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Ruokavalio sen sijaan on yksilon ruoakseen kayttdmat ruoka-aineet tai ruoat kokonai-
suutena (af Heurlin ym. 1977, 75.). Niin ravinto, ravitsemus kuin ruokavaliokin ovat
tassd opinnaytetyossa nivottu ik&&n kuin yhdeksi késitteeksi, koska ne ovat niin tiiviis-
sé yhteydessa toisiinsa ja kukin niista esiintyy tydssa kasiteltavissa tutkimuksissa, se-

k& yhdessé ettd erikseen.

SYOPA

1 1
EHKAISYMAHDOLLISUUDET=

RAVINTO sairastumisriskia vahenta-
va/lisdava vaikutus

Kuva 1. Teoreettinen viitekehys rakentuu késitteiden ympérille.

3.2 Elintavat sairauksien ennaltaehkaisyssa

Ravinnolla ja muilla elintavoilla on suuri merkitys terveyden yllapidossa ja sairauksi-
en ehkaisyssa. Elintavat vaikuttavat useimpien kroonisten kansantautien taustatekijoi-
hin. Naita tekijoita ovat lihavuus, rasva- ja sokeriaineenvaihdunta seka verenpaine ja
naiden kautta elintavat vaikuttavat esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien ja syévan

ilmaantuvuuteen. (Aro ym. 1999, 5.)

Tutkimusten mukaan jopa kolmannes ympadristén ja elintapojen aiheuttamista syopa-
sairauksista johtuu ravinnosta. Ravintotekijat, alkoholi, litkunnan puute ja lihavuus
ovat merkittavassa roolissa syovan kehittymisessa. Ravinto sisaltaa toisaalta syopaa
aiheuttavia yhdisteitd, eli karsinogeenejd, ja toisaalta tekijoitd, jotka nopeuttavat syo-
van kehittymistd. Tiedetdan olevan myos ravintotekijoitd, jotka mit4 todennakoisim-
min ehkaisevét sydvan syntyé. (Haglund, Hakala-Lahtinen, Huupponen & Ventola
1998, 271.)
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3.3 Syovan yleisyys

Naisten yleisin sydpdmuoto on rintasy6pa ja miesten eturauhasen syopé. Suolistosyo-

vat ovat toiseksi yleisimpié syopid. Ennusteita syovan ilmaantuvuudesta tehddan, jotta
voitaisiin ennakoida, kuinka paljon syévan hoitoon tarvitaan tulevaisuudessa sairaala-

paikkoja, laitteita seka henkilokuntaa. Viimeisin ennuste on Syopé 2015, joka on tehty
vuoteen 2003 asti havaittuun ilmaantuvuus- ja kuolleisuuskehitykseen perustuvan tie-

don pohjalta.(Hakama, Hakulinen, Johansson, Rautalahti & Vertio 2006, 6.)

Sy06pé 2015 -ennusteen mukaan useimpien sydpamuotojen kehitys noudattanee aikai-
semmin havaittuja suuntauksia, eli suolistosyopéd mité todennakodisimmin yleistyy yha,
jaon luultavasti sekd miesten ettd naisten toiseksi yleisin syopé vuonna 2015. Ihome-
lanooman ilmaantuvuuden kasvu on saatu pysahtymaan, mutta sen sijaan ihon
okasolusyopéa on yleistyméssa. Mahasyovén ilmaantuvuus on laskenut niin Suomessa
kuin lansimaissa yleensakin 1950-luvulta lahtien jadkaappien yleistymisen seuraukse-
na. Jadkaappien syrjaytettyd perinteiset séilontdmenetelmat, kuten suolauksen ja sa-
vustamisen, my6s mahasyopien maara kaantyi laskuun. Osittain siihen vaikutti myos
helikobakteeri-infektioiden harvinaistuminen, mutta myos ravintotekijoilla on ollut
vaikutuksensa kehityksen suuntaan. Samoihin aikoihin Suomessa alkoi olla myés ym-
parivuotisesti tuoreita hedelmia saatavilla, joka osaltaan tukee ajatusta ravintotekijoi-
den vaikutuksesta mahasyodvan védhenemiseen. Mahasyovén ennustetaan véhenevan
entuudestaan vuoteen 2015 mennessd, miehilld kuuteen tapaukseen 100 000 kohti ja

naisilla kolmeen. (Hakama ym. 2006, 6.)

Ruokavalion vaikutusta syovan kehittymiseen valaisee huomattavasti katsaus syovén
ilmaantuvuuteen maailmanlaajuisella tasolla. Sy6péé ei nimittéin esiinny samalla ta-
valla kaikkialla maailmassa. Maailman terveysjarjesto6 WHO: tutkimusten mukaan
eniten syopaa on Ita-Euroopan maissa, kuten Unkarissa ja TSekissé, joissa on todettu
300-400 syopéatapausta 100 000 asukasta kohti. Toiseksi eniten sy0péa esiintyy teol-
listuneissa lansimaissa, kuten Kanadassa ja Yhdysvalloissa. N&issa maissa vastaava
luku on 260 sydpatapausta 100 000 asukasta kohden. Toista &&rip&ata vertailussa
edustavat Kaakkois-Aasian maat, Kiina, Intia ja Thaimaa, joissa sy0péa esiintyy mer-
Kittdva paljon véhemman, noin 100 tapausta 100 000 asukasta kohti. (Béliveau &
Gingras 2007, 20.)
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Syo6vén esiintymista tarkastellessamme voimme todeta, ettd maarien ohella myos syo-
patyyppien esiintyvyys vaihtelee maiden vélilla melkoisesti. Tasaisimmin ja laajim-
min maailmassa esiintyy keuhkosyopad, jonka keskeisimmén aiheuttajan, tupakan, me
tunnemme. Erot nakyvat muiden sy6pien kohdalla selvemmin. Teollisuusmaiden on-
gelmana ovat paksusuoli-, rinta- ja eturauhassyopé. Aasian maissa ndité syopia esiin-
tyy verrattain vahan. Aasiassa sen sijaan tavataan enemméan maha-, ruokatorvi- ja
maksasyopad. Esimerkiksi kun Yhdysvalloissa 100 naista 100 000:sta saa rintasyévan,
Thaimaassa vastaava luku on 8. Paksusuolisyopéaa tietyissé lansimaissa esiintyy 50
ihmiselld 100 000:sta, Intiassa sen sijaan vain 5. Nain merkittavia erot ovat. (Béliveau
& Gingras 2007, 20-21.)

Erot eivét suinkaan johdu perimastd. Sen ovat osoittaneet vaeston muuttoliikkeiden
yhteydessé tehdyt tutkimukset. Nama tutkimukset ovat vahvistaneet sen tosiasian, etta
syopien esiintymisen erot liittyvat tiiviisti elintapojen eroihin. Esimerkiksi eturauhas-
syopd, joka on Japanissa verrattain harvinainen, on Havaijille muuttaneiden japanilais-
ten parissa esiintymistiheydeltd&dn kymmenkertainen Japanissa asuviin maanmiehiinsa
verrattuna ja ylsi taten l&hes syntyperdisten havaijilaisten tasolle. Jo ensimmaisessé ja
toisessa sukupolvessa uuden maan riskimallit ovat heijastuneet sinne muuttaneeseen
vaestoon. Samankaltaisia tuloksia on saatu myds muissa vastaavanlaisissa tutkimuk-
sissa. Yksi esimerkki otettakoon pohjoisamerikkalaisen mustan vaeston ja Nigerian
mustan véeston vélilla tehdysté tutkimuksesta. Afrikkalaisen mustan vaeston parissa
esiintyi eturauhassyopéa jyrkéasti vahemman kuin pohjoisamerikkalaisella mustalla
vaestolla. Sitd vastoin maksasyodvan esiintyvyysluvut olivat painvastaiset Afrikassa
lagjalti esiintyvan hepatiittiviruksen vuoksi. Afrikassa maksasyopéa on huomattavasti
yleisempi kuin Amerikassa. Tutkimus osoitti myos, ettd pohjoisamerikkalaisen mustan
ja valkoisen véeston parissa syopien esiintymistineydessa ei havaittu eroja. (Béliveau
& Gingras 2007, 21-23; Hultén 2010, 11.)

Edelld mainitun kaltaiset tutkimukset vahvistavat syovan olevan ennen kaikkea elinta-
pasairaus, koska perimén osuus on osoittautunut varsin pieneksi syovéan kehittymises-
sé. Mutta miké elintapojen muutos voi nostaa ndin nopeasti syovan esiintyvyytta
asuinpaikkaa vaihtaneiden parissa? Kaikki tutkimukset, joita aiheesta on tehty, ovat
yksimielisesti osoittaneet, ettd syyna ovat entisen ruokavalion hylkddminen ja uuden
kotimaan ruokailutottumusten omaksuminen. Muutokset esimerkiksi kotimaastaan

ldhteneiden japanilaisten kohdalla ovat olleet valtavia: he ovat jattaneet taakseen esi-
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merkillisen ruokavalion, joka sisaltda runsaasti monipuolisia hiilihydraatteja ja kas-
viksia ja on vahdrasvainen, ja ryhtyneet sydméaan lansimaiseen tapaan runsaasti valku-
aisaineita ja el&inrasvoja sisaltdvaa ruokaa. Japanilaisten osalta mainittakoon, etta
my0s kotimaassaan asuvien japanilaisten ruokavalio on muuttunut viime vuosikym-
menind lansimaita ihailevan trendin myo6ta. Japanissa lihan kulutus on viime vuosina
seitsenkertaistunut, ja samalla paksusuolen syovan méaré on viisinkertaistunut. Tietty-
jen syopatyyppien esiintymistiheys on siis suorassa yhteydessé lansimaiseen ruokava-
lioon. (Béliveau & Gingras 2007, 23-24.) Vaikka japanilaiset ovat alkaneet sairastua
yha nopeammassa tahdissa aiemmin vain lansimaihin yhdistettyihin syépasairauksiin,
heilld ei kuitenkaan ole havaittu samanlaisia sydpdasairauksien riskimalleja kuin muis-
sa korkean elintason maissa. Ruumiinavaustutkimusten mukaan japanilaisilla on ollut
rinta- ja eturauhassyopaa yhté paljon kuin amerikkalaisilla ja ruotsalaisilla. Poikkeuk-
sena on, ettéd heilld syopa ei ole levinnyt vaan on jaényt vaarattomaksi. Tutkijat usko-
vat sen johtuvan ravinnon erilaisuudesta — japanilaiset syovat yksinkertaisesti paljon
monipuolisemmin syovéltd suojaavia aineita siséltavia elintarvikkeita. (Hultén 2010,
11.)

3.4 Aasian ja lansimaiden erot ravinnon tehtavan maarittelyssa

Ruokavalion vaikutusta syovéan esiintymistineyden eroavaisuuksiin Aasian maiden ja
lansimaiden vélill4 voidaan valaista kulttuurieroja tarkastelemalla. Térkein ero on sii-
na, mik& merkitys ruoalle yleensa eldaméssa annetaan (ks. kuva 2). Lansimaissa ruoasta
haetaan ensisijaisesti elimistolle sen tarvitsemaa energiaa ja ruokavalion arvo méarite-
tdan kaloreissa ja vitamiineissa. Aasiassa sité vastoin ravinto on aina yhdistetty ter-
veydentilan yll&pitoon, eli kun ruoasta hankitaan energiatarpeen tyydyttdmiselle valt-
tdmattomia ravintoaineita, se ei saa tapahtua fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin kus-
tannuksella. Ei siis ole sattumaa, etté lansimaisen ruokavalion keskeisin anti on juuri
valkuaisaineissa ja el&inrasvoissa, eli naudanlihassa ja maitotuotteissa, kun taas kas-
visten ja hedelmien osuus on pienempi. Aasian maissa taas kasvikset ja hedelmét ovat
olennainen osa ruokavaliota, ja valkuaisaineiden ldhteend toimivat kala ja palkokasvit,
erityisesti soija, ja naudanlihan ja tyydyttyneiden eldinrasvojen osuus on pieni. (Béli-
veau & Gingras 2007, 25-26.)
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Ravinnon tehtava: nake-

mysten kulttuurierot

L&nsimaat: antaa energiaa, Aasian maat: pitaa ylla ter-
kalorit ja vitamiinit hengissa veyttd, ehkaisee sairauksia

pysymisen ehtona

Kuva 2. Ravinnon teht&va eri kulttuurien ndkdkulmasta (Béliveau & Gingras 2007.).

Sen liséksi ettd lansimaisessa ruokavaliossa tyydyttyneitd rasvoja on liikaa, monet
muutkin sille ominaiset piirteet saavat epdilemaan sen olevan haitallista terveydelle.
Lansimaissa teollistuminen on vaikuttanut katastrofaalisella tavalla kuluttajille tarjot-
tavan ravinnon laatuun ja siséltoon. Ihmisille tarjotaan valtavia maarié teollisesti tuo-
tettua ruokaa, joka on valmistettu sarjatyond huonolaatuisista raaka-aineista. Esimer-
kiksi leivonnaisten, myds leivan valmistukseen on kaytetty niin jalostettuja, kasiteltyja
ja hienojakoisia jauhoja, ettd ne vapauttavat verenkiertoon valtavia méaaria sokereita.
Kasvioljyt usein puristetaan niin korkeissa lampotiloissa, etta niiden ominaisuudet
muuttuvat niinkin radikaalisti, ettd niissd muodostuu elimistolle myrkyllisia lipidejé,
kuten transrasvoja. Suolattuihin elintarvikkeisiin on monesti lisatty sailontdaineita,
jotka voivat muuttua elimistossé karsinogeenisiksi aineiksi. (Béliveau & Gingras
2007, 26.)

Teollisen ruoan toinen suuri epékohta johtuu suurista tuotantoméaérista, joiden ansiosta
voidaan vahentda tuotantokustannuksia ja taten tuottaa suuria ruokamaaria halpaan
hintaan suurelle osalle véestoa. Yltakyllaisyyden ongelma on se, ettd valtaosa ihmisis-
t& antautuu houkutukselle sy6da liikaa — ja huonosti, jolloin heidan elimisténsa kuor-
mittuu sokerista ja rasvoista. Seurauksena on luonnollisesti lihominen, pahimmillaan
liikalihavuus. Useista liikalihavuuden terveysvaikutuksista, kuten riski sairastua sy-
dén- ja verisuonitauteihin ja tyypin Il diabetekseen, on puhuttu jo pitk&an. Vaikka vé-

est0d on valistettu naisté terveysvaikutuksista jo pitkaan, on véhemmaélle huomiolle
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jaanyt liikalihavuuden yhteys syopéan. Liikalihavuus on merkittavin yksittainen ruo-

kavalioon liittyva tekija, joka aiheuttaa syopéa. (Béliveau & Gingras 2007, 26-27.)

Amerikkalaisen tutkimuksen, johon osallistui 900 000 liikalihavaa ihmistd, mukaan
liikalihavuudella ja sy6pédan sairastumisriskilla on merkittava yhteys. Liikalihavuutta
pidetdén syyllisené jopa 35 prosenttiin miesten paksusuolisyovén aiheuttamista kuo-
lemantapauksista ja perati 60 prosenttiin naisten kohtusyopékuolemista. Tupakoimat-
tomien amerikkalaisten parissa 10 prosenttia kaikista syovan aiheuttamista kuoleman-
tapauksista johtuu siité, ettd painoindeksi on yli 25. Painoindeksi saadaan jakamalla

paino (kg) pituuden (m) neliolla. (Béliveau & Gingras 2007, 27.)

Liikapainon epéedullisesta vaikutuksesta sydpériskiin puhuu puolestaan myds tutki-
mukset, joissa on havaittu, ett4 pohjoisamerikkalaisten ruokailutottumusten levittya
Eurooppaan ja Aasiaan, ovat niin liikalihavuus kuin paksusuoli- ja eturauhassyopa se-
k& sydan- ja verisuonitaudit lisadntyneet merkittavasti aikaisempaan mééraan nahden.
Hélyttavisté tilastotiedoista huolimatta pikaruoka- ja ns. roskaruokamainonta leviéa
kaikkialle ja on suunnattu yha enenevissa méaarin nuorelle yleisélle — nuorille ja yh&
useammin myos lapsille. Huolestuttavaa on, kuinka passiivisina ihmiset hyvaksyvét
sen, etta televisiosta tulee parhaaseen katseluaikaan lapsiin ja nuoriin vetoavia jatti-
hampurilaisia, litroittain virvoitusjuomia ja transrasvoilla kyllastettyja valipaloja esit-
televid mainoksia. Tallaisen vaaristyneen “ravintovalistuksen” hyvéksyminen aiheut-
taa sen, ettd tulevaisuuden sukupolvien terveysongelmista joudutaan maksamaan kal-
lis hinta. Asennemuutos on paikallaan ainakin sen suhteen, ettd syéminen ei ole pelk-
k& nélan ja janon sammuttamiseen tarkoitettu toiminto, joka ei mitenkaan vaikuta ter-
veyteen. (Béliveau & Gingras 2007, 27.) Tassa meill& lansimaisilla kansoilla olisi

opittavaa aasialaisilta lajitovereiltamme.

3.5 Syovin aiheuttajat

Tyoikaisen vaeston sydpakuolleisuuden pienentyessa on syopéaén sairastuneiden vuo-
sittainen mé&ara neljassakymmenessé vuodessa yli kaksinkertaistunut. Suurimpana
syyna sairastuvuuden rajuun lisdédntymiseen on vanhojen ikéluokkien kasvu ja syévan

ennusteen paraneminen. (Aro ym. 1999, 21.)

Yleensd syopaa pidetdén tautina, jonka aiheuttavia tekijoitd on mahdoton hallita.
Useissa pohjoisamerikkalaisissa haastattelututkimuksissa on selvitetty ihmisten kasi-
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tyksié syovan syistd, ja niissa on paljastunut, miten voimattomiksi ihmiset tuntevat it-
sensé sydvan edessé. Kasitys on, ettd 89 prosenttia ihmisista uskoo syévan johtuvan
periméstd, ja yli 80 prosenttia pitdé syovén tarkeimpind laukaisijoina ympaéristotekijoi-
t4, kuten teollisuuden tuottamia saasteita tai ruoassa olevia torjunta-ainejadmia. perati
92 prosenttia on sitd mieltd, ettd elintavoista tupakointi aiheuttaa sy6paa ja vain puolet
uskoo ravinnon vaikuttavan syovén kehitykseen. Ihmiset eivat siis juurikaan usko voi-
vansa vaikuttaa syovan syntyyn — jopa puolet haastatelluista uskoo sen olevan mahdo-
tonta. (Béliveau & Gingras 2007, 18.)

Asia ei kuitenkaan ole niin kuin haastatellut ihmiset uskovat sen olevan. Tupakointia
lukuun ottamatta ihmisten kasitykset eivat lainkaan vastaa useimpia tutkimustuloksia
syovan puhkeamisen aiheuttavista tekijoista. Tarkasteltaessa syovén aiheuttajia, kay
ilmi, ettd itse asiassa vain pieni osa on sellaisia, ettei niihin tosiaankaan voi vaikuttaa.
Perinndllisyydelléd on toki oma vaikutuksensa sydvan syntyyn, mutta ei suinkaan niin
laaja kuin ihmiset uskovat. Esimerkiksi identtisill& kaksosilla tehtyjen tutkimusten pe-
rusteella on péételty, ettd vain enintddn 15 prosenttia syovista johtuu periman virheel-
lisisté geeneistd. Ympériston saasteiden merkitys on todellisuudessa vielda kauempana
vallitsevista kasityksistd, nimittdin ilman ja veden saasteiden ja torjunta-ainejaddmien
aiheuttamat syovat edustavat vain kahta prosenttia syopatapauksista. Kasvisten ja he-
delmien torjunta-ainejddmamaarat ovat niin vahaiset, etteivat ne niin pienind méarina
aiheuta syopad. Sen sijaan on useampaan kertaan osoitettu, ettd kasvisten ja hedelmien

nauttiminen vahentéé riskié sairastua syopéaan. (Béliveau & Gingras 2007, 18-20.)

Vaikeasti hallittavien tekijoiden, kuten perimén, ympariston ja virusten, osuus syopé-
tapauksissa on yhteensa noin 30 prosenttia, mika tarkoittaa sita, ettd 70 prosenttia sy6-
patapauksista aiheutuu suoraan elintapoihin liittyvista tekijoistad. Naité tekijoita ovat
tupakointi, alkoholin ja huumeiden kaytto, liikunnan vahyys ja ruokavalio. Toisin sa-
noen, jos kaksi kolmasosaa syopéatapauksista liittyy néin selvasti elintapoihin, voidaan
paéatella, ettd myos kaksi kolmesta syopatapauksesta voidaan torjua elintapoja korjaa-
malla. Siind meilld on taten hyvéa syy hylata tappiomieliala sydvan torjunnan suhteen
ja aihetta alkaa tarkastella ongelmaa aivan uudesta ndkokulmasta. (Béliveau & Ging-
ras 2007, 20.)

Ravinto voi vaikuttaa syovan kehittymiseen monin eri tavoin. Se voi siséltaa karsino-

geeneja, kuten esimerkiksi homehtuneiden maapéhkinéiden aflatoksiini, joka aiheut-
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taa Afrikassa maksasytpad. Karsinogeeneja voi muodostua myos ravinnon kom-
ponenteista. Esimerkiksi nitraateista ja nitriiteistd voi mahalaukussa muodostua karsi-
nogeenisia yhdisteitd, N-nitrosoyhdisteité eli nitrosamiineja. Savustaminen ja kérista-
minen sen sijaan ovat ruoan valmistustapoja, joiden lopputuloksena voi syntya karsi-
nogeenisia aineita. Ravinnossa on myos karsinogeenien kuljetukseen aktivaatioon ja
deaktivaatioon vaikuttavia tekijoitd. Esimerkiksi ravintokuitu vahent&4 paksusuolen
sisallon karsinogeenipitoisuutta ja lisdd sen poistumisnopeutta. Antioksidanteista A-,
C- ja E-vitamiinit seké seleeni deaktivoivat potentiaalisia karsinogeeneja. Tuumori-
promootio on yksi tarkeimmista ravintotekijéiden vaikutuksista syovén kehittymiseen.
Rasva on tunnettu promoottori esimerkiksi rintasyovén elédinkoemallissa. Koska ravin-
to vaikuttaa my6s hormonitasapainoon, vaikuttaa se myds syovén vaaraan. Vaihde-
vuosi-ian ylittaneilla naisilla tima nakyy liikapainon yhteydessé suurentuneeseen rin-
tasyopariskiin. Liikapaino vaikuttaa lisaédmalla estrogeenien muodostumista lisa-
munuaisen erittdmistd androgeenisista hormoneista. Ravinnon fytoestrogeeneilla on
vaikutus hormonitasapainon kautta todennékoisesti myos rinta- ja eturauhassydvan
riskiin. (Aro ym. 1999, 22.)

SyOpévaaraa lisdavat ilmeisesti useat seké ruoassa luonnostaan olevat etté ruoanval-
mistuksessa syntyvét aineet. Vastaavasti toisilla aineilla, erityisesti eréilld kasviksissa
olevilla tekijoilla, taas arvellaan olevan syoviltd suojaava vaikutus. (Taulukko 3; Aro
ym. 1999, 22-23.)



Taulukko 3. Ravintotekijoita, joiden on todettu tai epdilty vaikuttavan syopévaaraan

(Aro ym. 1999, 23.).

Vaaratekijoita

Suojatekijoita

Liikapaino

Alkoholi

Rasva

Ruokasuola

Ravinnon karsinogeenit

. Luonnostaan esiintyvat

e  Ruoanvalmistuksessa syntyvéat

e  Torjunta-ainejaamat

e Ymparistomyrkyt

A-vitamiini

Karotenoidit

C-vitamiini

E-vitamiini

D-vitamiini

Foolihappo

Kalsium

Seleeni

Ravintokuitu

Fytoestrogeenit

Ravinnon antikarsinogeenit

Yhtena selityksena esimerkiksi mahasyévan ilmaantuvuuden jatkuvalle pienentymi-
selle pidetadén ravinnon yleisen laadun paranemista. Pilaantuneen, suolatun, savustetun
ja karistetyn ruoan kaytto on vahentynyt samalla kun ravinnon vitamiinipitoisuus on
kasvanut. Runsaan kasvisten kayton on todettu liittyvan pienentyneeseen mahasyévan
vaaraan. Mahasyovalla on kuitenkin useita aiheuttajia, aina Helicobacter pylori -
tulehduksesta alkaen. (Aro ym. 1999, 23.)

Keuhkosyovén tarkein aiheuttaja on kiistatta tupakointi, mutta myos ravinnolla saattaa
olla vaikutusta tupakoijan vaaraan saada keuhkosyopa. Vahvin epidemiologinen néyt-
t6 on kasvisten ja hedelmien runsaan kéytén suojavaikutuksesta. On todennakaista, et-
t4 myos karotenoideilla on suojavaikutuksia, vaikka interventiotutkimusten perusteella
valmisteista saatu beetakaroteeni ei suinkaan pienenné keuhkosyovén riskia tupakoit-

sijoilla, vaan saattaa jopa lisata sitd. (Aro ym. 1999, 23.)
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Kun kaikki tutkimustieto ravinnon ja sy6van vaaran vélisista yhteyksista kootaan yh-
teen, on hyvin selvaé, ettd ruokavalio, jonka avulla voisi parhaiten ehkaista syopaa, si-
séltda vain vahan rasvaa, alkoholia, suolaa seké savustettuja ja korkeissa lampdtiloissa
valmistettuja ruokia, mutta runsain maérin kasviksia ja hedelmia. Tallainen ruoka on
luonnostaan paljon vitamiineja ja kivenndisaineita siséltavaa. Vitamiini- ja kiven-
néisainevalmisteiden antamasta mahdollisesta liséhyddysté ei ole vakuuttavaa tietoa,
niin kuin ei myoskaan kasvien siséltdmien antiestrogeenien ja antikarsinogeenien vai-
kutuksista. (Aro ym. 1999, 24.)

3.6 Syodvan kehittyminen

Sy0péa on vuosikymmenten ajan tutkittu kiihkeadsti ympari maailmaa 10ytamatta kui-
tenkaan keinoa, jolla kaikki syovat voitaisiin parantaa. Useisiin syopiin meill& on hoi-
tokeinoja, osa jopa paranee tdysin, mutta valitettavan monen syopépotilaan kohdalla
elinaika j&a alle odotusten. Toisinaan 16ytyy uusia ladkkeitd, joilla on valtavat lupauk-
set, mutta ne osoittautuvatkin odotettua heikompitehoisiksi tai jopa tehottomiksi. Mik-
si syopaé on niin vaikea hoitaa? Kysymys on varsin ratkaisevanlaatuinen ja sité on
syyté pohtia huolellisesti, ennen kuin voidaan alkaa selvittdmaan uusia keinoja sydvan

vastaiseen taisteluun. (Béliveau & Gingras 2007, 31.)

Taistelussa syopad vastaan on ensiarvoisen tarkedé tuntea vastustajansa. Kaikkia niita
molekyylitason reaktioita, jotka johtavat syovan kehittymiseen ei tdssa opinnaytetyos-
sé ole tarkoitus kéyda lapi. Se vain havainnollistaisi sydvan monimutkaisuutta anta-
matta mitédan uutta tai hyddyllista tietoa niista keinoista, joilla syévan yleisyytta voi-
daan véhentéa. (Béliveau & Gingras 2007, 31.) Kéyn lapi ne syovén kehittymisen

kannalta olennaisimmat vaiheet ja reaktiot, joihin juuri ravinnolla voidaan vaikuttaa.

Jotta ymmartéisi, miten monitahoinen prosessi syévan kehittyminen on, taytyy tutus-
tua ensin kaiken maapallolla olevan eldamén perusyksikkdon, eli soluun — sen koostu-
mukseen ja eri osien toimintaan. Solun nelja tarkeint4 rakenneosaa ovat tuma, valku-
aisaineet, mitokondrio ja solukalvo. Ndma osat ovat avainasemassa mygs sy6van kehi-
tyksessa. (Béliveau & Gingras 2007, 32.)

Tumassa sijaitsee kaikki solujen siséltdmaét geenit, jotka muodostavat DNA:n. Geenit
ohjaavat solun kayttaytymistd ja saavat sen reagoimaan ympariston pieniinkin muu-

toksiin sek& valmistamaan toiminnalleen valttaméattémia valkuaisaineita, eli proteiine-
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ja. Jos solulta puuttuu vaikkapa sokereita, geenit antavat kdaskyn valmistaa sokerinkul-
jetukseen erikoistuneita valkuaisaineita. Varastot tdydentyvét ja solu pystyy jatkamaan
elamé&ansa. Mutta jos geenin ”lukemisessa” tapahtuu virheitd, tuotetut valkuaisaineet
eivét pystykaan suoriutumaan tehtavassaan tarkoituksenmukaisesti, ja tdma virhe voi

johtaa sy6van kehittymiseen. (Béliveau & Gingras 2007, 32-33.)

Valkuaisaineet ovat molekyylej&, joiden tehtavana on huolehtia solun yhtendisyyden
yllapidolle valttaméattomista tehtavistd. Ne muun muassa kuljettavat verenkierron kul-
jettamia ravintoaineita soluun, vélittavat tietoa ympériston muutoksista tai muuntavat
ravintoaineita energiaksi. Useat valkuaisaineet ovat entsyymejd, joilla on kyky muut-
taa sellaisenaan kayttokelvottomat ainekset solun eldmalle valttdmattomiksi tuotteiksi.
On tarkedé, ettd entsyymien tuotantoa sadtelevat geenit ”luetaan” virheettdmasti, kos-
ka muuten tuotetaan sellaisia valkuaisaineita, jotka eivét kykene tayttdmaan tehtévidéan
tarkoituksenmukaisesti tai jopa alkavat toimia ylikierroksilla ja saattavat taten solun
epatasapainoon. Syodpa johtuu siis aina valkuaisaineiden ja eritoten entsyymien tuo-
tannossa tapahtuneista virheista. (Béliveau & Gingras 2007, 33.)

Mitokondrio on solun energiantuottaja. Sielld ravinnosta saatavien yhdisteiden, kuten
sokereiden, valkuaisaineiden ja lipidien siséltdmé energia muuntuu soluenergiaksi, eli
ATP:ksi. Polttoaineena téssa energianmuuntoprosessissa toimii happi, jonka kaytosta
syntyy myrkyllisia jatteitd, niin kutsuttuja vapaita radikaaleja. Ne voivat toimia syo-
van kaynnistdjina aiheuttamalla muutoksia, eli mutaatioita geeneihin, mika puolestaan

johtaa valkuaisainetuotannon virheisiin. (Béliveau & Gingras 2007, 33.)

Solukalvo pit&4 solun kasassa ja suojaa solua haitallisilta tekijoilta. Se siséltaa useita
eri valkuaisaineita, joita kutsutaan reseptoreiksi. Ne ottavat verenkierrossa kulkevia
kemiallisia viesteja ja koodaavat ne sellaiseen muotoon, ettd solu kykenee reagoimaan
ympariston vaihteluihin. Jos geenien siséltdmat reseptorivalkuaisaineiden koodit lue-
taan vaéarin, seuraukset voivat olla vakavat. Toisin sanoen, jos solu ei kykene reagoi-
maan sen ulkopuolisiin tapahtumiin, se hukkaa ns. viiteryhmansi ja alkaa toimia oma-
valtaisesti ymparilld olevista soluista vélittdmatta. Tallaisesta solun kayttdytymisesta

VoI seurata syovan syntyminen. (Béliveau & Gingras 2007, 33-34.)

Syo6pa syntyy solujen hallitsemattomasta jakautumisesta. Solu on &&rimmaisen mu-
kautuvainen ympadriston vaihteluihin. Se muuntaa geenejéén tuottaakseen uudenlaisia

valkuaisaineita, joiden avulla se voi puolustautua paremmin uusia hankaluuksia vas-
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taan. Solujen kyky tuottaa geenimutaatioita on siis elamélle vélttdmatdn ominaisuus,
jota ilman ihminen ei olisi koskaan kehittynyt. Monisoluisia organismeja on maapal-
lolla ollut noin arviolta 600 miljoonaa vuotta. Kehitys yksittéisista soluista monisolui-
siksi organismeiksi on ollut radikaali muutos solun luonteessa, silla se merkitsi sita,
ettd organismin hengissa pysymisesta tuli yksittéisten solujen elamaa tarkedampaa. So-
lut ovat toisin sanoen muuttuneet individualisteista epditsekkéiksi ja hylanneet omat
vapautensa muunnella geenejdén omien tarpeidensa mukaan. Merkittavin etu téllaises-
ta organismin muodostumisesta oli tehtdavien jako solujen kesken, koska se helpotti
niiden toimintaa suhteessa ymparistoonsa. Tietyt solut ovat erikoistuneet tehtaviin,
jotka liittyvét niiden laheisyydessa olevien ravintoaineiden tunnistamiseen, kun taas
toiset solut ovat erikoistuneet sulattamaan ravintoaineita ja ndin tuottamaan organis-
mille energiaa. Erikoistumisella on saavutettu paremman suorituskyvyn ja tehon

omaavia valkuaisaineita. (Béliveau & Gingras 2007, 34-35.)

Ihminen on solujen erilaistumisen ansiosta kehittynyt valtavan monimutkaiseksi ko-
konaisuudeksi. Erilaistumisen sédilyttdminen on ratkaisevan tarked4 elimiston tarkoi-
tuksenmukaiselle toiminnalle. Jos esimerkiksi ajatteluun erikoistuneet hermosolut al-
kaisivat yhtakkia toimia vaikka ihosolujen tavoin, eivatka enéa valittaisi hermoim-
pulsseja, siita karsisi koko elimistd. Kun jokainen elimistdn solu toimii sille kuuluvan
tehtdvan mukaisesti, on tuloksena koko elimiston solujen muodostaman kokonaisuu-

den hyvinvointi. (Béliveau & Gingras 2007, 35.)

Jotta ihmiselimist6 toimisi tarkoituksenmukaisesti, on niiden kaikkien toimintojen
palveltava yhteistd etua. On helppo ymmartad, miten haavoittuva tallainen monimut-
kainen jarjestelmé& on ja miten toimintavapauttaan tavoittelevat solut jatkuvasti kapi-
noivat sitd vastaan. Néin tapahtuu koko ihmiseldman ajan. Heti kun solu joutuu ulkoa
péin tulevan uhan kohteeksi, olipa hydkkaajana syopaé aiheuttava aine, virus tai suuri
mé&éra vapaita radikaaleja, sen ensimmainen reaktio on tulkita hyokkays uhaksi, joka
sen on véltettdva omia geenejdén muuntelemalla. Kun téllaisia hyokkéyksia tapahtuu
koko eldmén ajan, vaurioituneet solut saattavat unohtaa oman osuutensa kokonaisuu-
dessa ja alkaa kapinoida tehtdvaansa vastaan. Onneksi téllaiset kapinoivat solut eli-
minoituvat nopeasti eivatka elintoiminnot joudu kérsiméan. (Béliveau & Gingras
2007, 35-36.)
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Syovén kehittyminen kaynnistyy siis silloin, kun solu kieltdytyy noudattamasta tehta-
vaansa ja lopettaa yhteistydén muiden solujen kanssa eik& sen toiminta talloin en&a
hyodyta elimiston muiden solujen muodostamaa kokonaisuutta. Téllaisessa tilanteessa
solu ei reagoi yhteisonsa valittdmiin kaskyihin vaan pitaé ainoana paamaaréanaén oma
hengissé pysymistéan ja uusien jalkel&isten tuottamista. Kapinoivan solun aktivoides-
sa ikiaikaiset henkiinja@misvaistonsa, voi mita tahansa tapahtua. (Béliveau & Gingras
2007, 36.)

3.7 Sydvan kehitysvaiheet

Solumuutokset eivét véistamatta ja heti johda syévan kehitykseen. Solujen kapina-
kayttaytymista tapahtuu koko ihmiseldman ajan, eikd lopputuloksena ole vélttdmatta
aina syopa. Syopé kehittyy vahitellen ja saattaa edeté jopa vuosikymmenten ajan en-
nen kuin alkaa oirehtia millaén tavoin. Etenemisen hitaudella on oleellinen merkitys
syovan torjumisen ndkokulmasta. Hitauden ansiosta on mahdollista puuttua syvan
kehitykseen useissa eri vaiheissa ja estda nain solumuutosten kypsyminen syépasoluk-
si. Eri syopéatyypeillé on erilaiset laukaisevat tekijansd, mutta kaikki syovét kehittyvét
samojen kehitysvaiheiden kautta. Nama kehitysvaiheet ovat nimeltaan initiaatio, pro-
mootio ja progressio. (Beliveau & Gingras 2007, 36.) Sydvan ehkaiseminen on mah-

dollista ravinnon avulla kaikissa néissa vaiheissa.

Initiaatio on syovén kehityksen l&dhtolaukaus. Initiaatiovaiheessa solut altistuvat sy6-
van aiheuttajalle ja niiden DNA:han syntyy peruuttamaton, solumuutokseen johtava
vaurio. Né&ité vaurioita voivat aiheuttaa muun muassa UV-séteily, virukset, tupakansa-

vu tai ruoan sisaltavat syopaa aiheuttavat aineet. (Béliveau & Gingras 2007, 36.)

Tavallisesti, joitakin poikkeuksia lukuun ottamatta solut eivat ole tdssa vaiheessa vielé
tarpeeksi aktiivisia, jotta niitd voitaisiin kutsua syopésoluiksi. On enemminkin kyse
vaiheesta, jossa ne voivat muodostaa kasvaimia siind tapauksessa, etta altistus vaaral-
lisille tekijoille jatkuu tai jos promoottorit kannustavat niitd muodostamaan uusia mu-
taatioita, joiden avulla ne voivat kehittya itsendisesti. Ravinto sisélta tiettyja mole-
kyyleja, jotka kykenevat pitamaan mahdolliset kasvaimet uinuvassa tilassa, jolloin

syopa ei paase kehittymaan. (Béliveau & Gingras 2007, 36-37.)

Promootiovaihe on erityisen kriittinen vaihe syévan kehityksessa, silla tssa vaiheessa
solu kiertad kaksi edell& mainittua perusséantéé (kuva 1) ja siitd tulee muuntunut solu.
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Suurin osa nykytutkimuksista on keskittynyt selvittdméaan, mitka ovat ne tekijét, joi-
den avulla solut kykenevat kiertdmdén namé solun el&mén perussdédnnot. Yleensé en-
simmaisen saannon rikkomiseen tarvitaan, ettd syopasolut tuottavat suuria méaria val-
kuaisaineita, joiden avulla solut voivat lisdantya ilman ulkopuolista apua. Samalla
syopasoluksi pyrkivéan solun on péastava eroon niisté valkuaisaineista, jotka pakotta-
vat solun noudattamaan toista sdantga. Jos se ei pysty siihen, sen itsendistymispyrki-
mykset paattyvét ohjelmoituun solukuolemaan eli apoptoosiin. Jos se taas pystyy
muuttamaan valkuaisainetuotantoaan, muuntuneet solut alkavat lisaantya hallitsemat-
tomasti ja niista tulee kuolemattomia. Tama vaihe kestéa pitkaan, jopa 40 vuotta, ja on
onneksemme kuitenkin solujen kannalta vaikea, sill& vaadittaviin ominaisuuksiin joh-

tavia mutaatioyrityksia tarvitaan paljon. (Béliveau & Gingras 2007, 37-38.)

Vaikka solujen tottelemattomuutta edistavat tekijat tunnetaan vielda melko huonosti,
oletettavasti tdhan ratkaisevaan vaiheeseen vaikuttavat hormonit, kasvutekijat ja va-
paiden radikaalien m&ara. On siis mahdollista, ettd juuri promootiovaiheessa on kaik-
kein laajimmat mahdollisuudet ehkaista syovan kehittymista, koska suurta osaa sy6-
van riskitekijoista voidaan hallita elintavoilla. ravinnon avulla on siis mahdollista py-

séyttaad syovan kehitys tahén esivaiheeseen. (Beliveau & Gingras 2007, 38.)

Progressio on kehitysvaihe, jossa muuntunut solu saavuttaa itsendisyyden ja siita tulee
entistd pahanlaatuisempi. Se voi tassa vaiheessa alkaa valloittamaan kudosta, jossa se
sijaitsee, ja jopa levita etdpesakkeind muihin kudoksiin. (Béliveau & Gingras 2007,
38.)

Kasvaimen syntyminen on vuosia kestaneen kehityksen tulos. Solu, jonka karsinogee-
ninen, eli syopéé aiheuttava tekija on "herattanyt”, ylittda kehityksensé tiella olevat
lukuisat esteet ja muuttuu véhitellen syopésoluksi. Sydpasolut ovat vuosien ajan erit-
tain haavoittuvia, ja vain harvat niista yltavat pahanlaatuiseen vaiheeseen asti. Tasta
syysté kasvaimeen on mahdollista vaikuttaa monissa eri kehitysvaiheissa ja nain torjua
syopa. Mikali syopatapauksia todella halutaan vahentdd, syopad vastaan on taisteltava
siind vaiheessa kun syopasolut ovat viel& haavoittuvia. Syépasolu edustaa sitd mukau-
tumiskykyd, jonka ansiosta ihminen on kehittynyt, ja juuri tasté syysté syépaa on niin
vaikea torjua. (Béliveau & Gingras 2007, 38-39.)
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3.8 Ravintoaineiden vaikutusmekanismeja solujen liséantymiseen

Ennen tutustumista ravintoaineiden vaikutuksiin, on hyva kayda lapi tiettyjen ravinto-
aineiden bioyhdisteiden vaikutusmekanismeja tarkeimpiin solujen lisd&ntymista sééate-
leviin jarjestelmiin. Niitd ovat DNA:n korjausmekanismit, geenien aktivointi seka eri-
laistumisen ohjailu ja lopulta sy6paa aiheuttavien toksiinien tuotanto ja neutralisointi.

(Khayat 2012, 62.)

Aliravitsemus yleensa heikentdd DNA:n korjautumiskykya, kun taas sitd vastoin se-
leenin kaltainen hivenaine voimistaa sitd. Ja on myos askettéin osoitettu, ettd lykopee-
nia runsaasti sisaltdvat hedelmamehut (esim. tomaattimehu) parantavat huomattavasti

noita korjausmekanismeja. (Khayat 2012, 62.)

Yksittdiset geenit taas voivat olla paremmin tai heikommin aktivoituvia. Jos geeni ei
aktivoidu, sen sanotaan vaimentuneen. Tdma on luonnossa hyvin tavallista, silla se es-
taa vaarallisia geeneja, kuten onkogeenejé aktivoitumasta liikaa. Se on kahden vastak-
kaisesti vaikuttavan entsyymityypin funktio. Soluja vaimentavia entsyymeja kutsutaan
asetylitransferaasihistoneiksi, painvastaisesti toimivia entsyymeja sanotaan deasety-
laasihistoneiksi. (Khayat 2012, 62.)

Tietyt aineet estdvat deasetylaasihistonien toimintaa ja tit4 kautta pienentévat syévan
riskid. Niit4 ovat mm. diallyylisulfidit, joita on valkosipulissa seké& sulforafaani, jota
I0ytyy kaalista. (Khayat 2012, 62.)

Solujen eriytymismekanismeilla on taipumus heikentaa solujen lisaantymiskykya, ja
niitd stimuloivat muun muassa porkkanoissa esiintyvan retiinihapon johdannaiset, jot-

ka néin osoittautuvat myds merkittaviksi syoévan torjujiksi. (Khayat 2012, 63.)

Mita sitten tarkoitetaan mekanismeilla, jotka tuottavat syopééa aiheuttavia toksiineja tai
neutraloivat niitd? Ruoat ja juomat, mutta my6s kehomme normaalit toiminnot tuovat
elimistddmme aineksia, jotka saattavat muuntua syopéa aiheuttaviksi aineenvaihdun-
nassa tapahtuvan bioaktivaation tuloksena — me tavallaan siis itse valmistamme syo-
van aihioita. Niitd tuottavia entsyymejé kutsutaan ensimmaisen vaiheen entsyymeiksi.
Niiden esiintyvyydessa ja aktiivisuudessa on eroja eri ihmisyksiliden valilla. (Khayat
2012, 63.)
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Noiden entsyymien esiintyminen ja aktiivisuus maaraytyvat geneettisesti. Tallaisia
entsyymeja ovat mm. sytokromi p450, peroksidaasit ja transferaasit. Erot niiden esiin-
tymisessa selittavat, miksi tietyt tupakoitsijat saavat keuhkosyovan ja toiset eivat.
Juuri nuo entsyymit valmistavat tupakansavusta syévan aineksia. Jos niita on paljon,
on syOpaériski suuri. Sen sijaan, jos néitd entsyymeja on véhan, voi luultavasti tupakoi-

da koko ikansa ilman, ettd syopariski olisi mainittava. (Khayat 2012, 63.)

Jotta tdmaké&an ei olisi niin yksiselitteistd, on myds ndyttoa siitd, etta greippimehu,
valkosipuli ja punaviini torjuvat néita “ensi vaiheen” entsyymejé, ja vahentéavét néin
syovan riskia. Lisédksi on myds entsyymejd, jotka puolestaan neutraloivat syopaa aihe-
uttavia aineita ja viimekadessa tuhoavat niita ennen kuin ne paasevét tekemaan vahin-
koa. Naitd entsyymeitd kutsutaan “toisen vaiheen” entsyymeiksi. Niist4d mainittakoon
yleisesti esiintyvé glutationi-S-transferaasi. Kun nuo entsyymit kdyvét toimeen, ne
neutraloivat useimmat syovélle altistavista yhdisteista. Niit4 stimuloivat isotiosyanaa-

tit, joita esiintyy ruusu- ja punakaalissa. (Khayat 2012, 64.)

Na&inpa - seka tieteellisen nayton perusteella etté terveelld jarjelld paatellen - kay sel-
vaksi, ettd nauttimallamme ravinnolla on vaistaméttd yhteys mahdollisuuteen saada
syopa. (Khayat 2012, 64.)

3.9 Ravinto syovéan ehkaisijana

Lansimainen ruokavalio on syyllinen valtaosaan syovista. Tdmé kertoo siitd, kuinka
ravitsemuksen kasite on menettanyt merkityksensa ja syomisesta on tullut pelkka kei-
no hankkia energiaa — ravinnon terveysvaikutuksiin ei talléin kiinnitetta huomiota.
Teollinen ruoan kasittely on uhka koko ruokakulttuurimme perustalle. (Béliveau &
Gingras 2007, 49.)

Nykyihminen ei tule ajatelleeksi, etté tieto kasvien ravitsevista tai myrkyllisistd omi-
naisuuksista tai siitd, miten ravintoaineita voidaan kayttaa ladkkeend, on saavutettu to-
della pitkan ajan kuluessa. Koko kehityshistoriansa ajan ihminen on joutunut valikoi-
maan elinymparistostansa ravintoaineita niiden arvon ja laadun mukaan. Elintarvik-
keet, joita nyt kutsutaan vaikkapa hedelmaksi tai kasvikseksi, ovat 15 miljoonaa vuot-
ta kesténeen selvitystyon tulosta. Tdma selvitysprosessi on ollut varsin monivaiheinen;
ensin on kayty l&pi niin sanottu myrkyllisyyden méarittelyvaihe, joka hengenvaaralli-

suudessaan auttoi kansoja selvittdmaan, mika ylipdénsa on ihmisravinnoksi soveltu-
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vaa. Toinen vaihe oli arviointivaihe, jonka tarkein anti oli siing, ettd saatiin selville,
mité hyotya kustakin ravintoaineesta ihmiselle oli. Valintavaiheessa nimensa mukai-
sesti valittiin ne optimaaliset, juuri ihmiselle terveellisimmat ravintoaineet. Pyrkimys
pitkaan eldmaan on saanut ihmisen etsimaan ruoka-aineista muitakin hyodyllisia teki-
Joitéd kuin pelkkéa perusravitsemusta. Laéketieteen historia liittyy siis varsin kiintedsti
ruokavalion historiaan, koska ruoka oli pitk&an ihmisen ainoa laéke. (Béliveau &
Gingras 2007, 49-51.)

Jos nyt laadittaisiin muinaisten kulttuurien mallin mukainen késikirja terveydelle hyo-
dyllisista elintarvikkeista, monikaan lansimaissa laajalti kaytossa olevista ruoka-
aineista ei todennékaisesti tulisi mainituksi teoksessa. Ihmisen kehityshistoriansa ai-
kana kerddma arvokas tieto on kadottanut merkityksensa, ja siité johtuen ihmiset sai-
rastuvat yha useammin sellaisiin tauteihin, jotka vield satakunta vuotta sitten olivat &a-
rimmaéisen harvinaisia. Huolimatta siitd, ettd ladketiede on nyt tehokkaampaa kuin
koskaan. (Béliveau & Gingras 2007, 52.)

Mikali perimatietoa kaytettaisiin nykyléaketieteen saavutusten rinnalla, silla voisi olla
huimaavat myonteiset vaikutukset ihmisen terveyteen, erityisesti kun on kyse syévan
torjunnasta. Ihminen on useiden nykytutkimusten mukaan valinnut kehityshistoriansa
aikana ruokavalioonsa elintarvikkeita, joiden sisaltdmat yhdisteet voivat todella vé-
hent&& esimerkiksi syovén esiintymistiheyttd. Lansimainen valinpitdméattomyys ravin-
non laatua kohtaan on huolestuttavaa paitsi ruokakulttuurin haviamisen nakékulmasta,
myaos siksi, ettd ruoan sisaltdmien biomolekyylien verraton teho sy6paa vastaan jate-

tdan hyodyntamatta. (Béliveau & Gingras 2007, 52.)

Muinaisten kulttuurien péivittdiseen ruokavalioon kuuluneista kasveista ja elintarvik-
keista monet ovat tarjonneet ihmiselle mainion varaston molekyyleja, jotka kykenevét
puuttumaan syévan kehitykseen tdsmalleen saman periaatteen mukaisesti kuin useat
nykypdivana kéaytettavat ladkeaineet. Ladkkeiden toimintaperiaate sairauksien hoidos-
sa perustuu pyrkimykseen pyséyttad sairaus vaiheessa, joka on sen etenemiselle valt-
tdmaton. Tama tapahtuu ladkkeen sisaltdmien molekyylien avulla. Ne toimivat kuin
katkaisin, joka sulkuasentoon kytkettédessa estéa taudin kehityksen. Suurin osa saira-
uksista, syopd mukaan lukien, johtuvat erikoistuneiden valkuaisaineiden, entsyymien,
toimintahéirioista. Laakkeilla pyritadn estdméén ndiden entsyymien toiminta ja néin

katkaisemaan sairauden eteneminen seka palauttamaan elimiston tasapaino. Entsyy-
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mien toimintaa estavat molekyylit voivat olla synteettisié, kuten ladkkeissa, tai ne voi-
vat esiintya luonnollisessa muodossaan, kuten ne ravinnossa esiintyvat. (Béliveau &
Gingras 2007, 52-54.)

Elintarvikkeiden sisdltdmissé ja synteettisissd molekyyleissé ei ole tehon puolesta juu-
rikaan eroa, suurempi ero 1oytyy niiden alkuperasté seké siitd, milla tavalla ihminen
on saanut ne kayttoonsa. Kasviperéisissa biomolekyyleissa, eli elintarvikkeissa on ky-
se tuhansien vuosien mittaisesta ”seulontajaksosta”, kun taas synteettisia molekyyleja
on valmistettu vain véhén aikaa, minka takia niiden mahdollisia sivuvaikutuksia on
vaikea arvioida. merkittavin ero ravinnon siséltdmien ja synteettisten biomolekyylien
valilla on se, ettéd kasvisten ja hedelmien biomolekyylit eivét ole toksisia. (Béliveau &
Gingras 2007, 55.)

Tarpeellisten biomolekyylien nauttiminen péivittdisessa ravinnossa on oleellisen tér-
kedd, koska se vaikuttaa elintoimintojen tasapainon, homeostaasin, yllapitoon. Hyvé
terveys on sit4, ettd sairauksia aiheuttavien ja niita torjuvien, esimerkiksi ravinnosta
saatavien ainesten, valilla vallitsee tasapainotila. Sen sijaan epatasapaino, joka johtuu
riittdmattémasta sairauksia torjuvien biomolekyylien nauttimisesta, edistda sairauksien
puhkeamista. (Béliveau & Gingras 2007, 56.)

4 TUTKIMUSONGELMA JA TAVOITTEET

Tutkimukseen pitdisi 16ytya johtoajatus tai juoni, jonka mukaisesti voidaan kiteyttaa
tutkimuksen pédédongelma. Analysoimalla ja tasmentamaéll& pd&dongelmaa saadaan ai-
kaiseksi tutkimuksen osaongelmat. Toisinaan kuitenkin tutkimuksessa voi olla vain

yksi ongelma tai joukko samantasoisia ongelmia, eiké eroa talldin paa- ja osaongel-

miin ole mieleké&sta tehda. (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2010, 126.)

4.1 Tutkimusongelma

Tassa opinnadytetydssa tutkimusongelma (ks. kuva 3.) kattaa nelja samantasoista on-
gelmaa, koska eroa padongelman ja osaongelmien vélilla ei ollut mielek&sta tehda.
Opinnaytetyossani tutkimusongelma koostuu seuraavista, keskenddn samanarvoisista

ongelmista:

1. Mitké& ravinnon osatekijat voivat mahdollisesti ehkéista syopaa?
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2. Mitka elintarvikkeet mahdollisesti véhentavat riskia sairastua syopaan?

3. Mitka elintarvikkeet mahdollisesti lisdavét riskié sairastua syopéan?

4. Mitka elintarvikkeet mahdollisesti seké vahentavat, etta lisdavat riskia sairas-

tua syopaan?
MITKA RAVINNON OSATEKI-
JAT VOIVAT MAHDOLLISESTI
EHKAISTA SYOPAA?
1 1
MITKA ELINTARVIKKEET MITKA ELINTARVIKKEET- MITKA ELINTARVIKKEET

MAHDOLLISESTI VAHENTA- MAHDOLLISESTI LISAAVAT MAHDOLLISESTI SEKA VA-
VAT SYOPARISKIA? SYOPARISKIA? HENTAVAT ETTA LISAAVAT

SYOPARISKIA?

Kuva 3. Tutkimusongelma.

Tavoitteenani opinnédytetydssani on luonnollisestikin saada vastauksia tutkimuson-

gelmat -kohdassa asettamiini kysymysmuotoisiin tutkimusongelmiin. N&diden vastaus-

ten pohjalta kokoan aihepiirin tutkimuksista mahdollisimman eheén kokonaisuuden,

jonka kaytantoon soveltaminen olisi mahdollista. Tavoitteenani on siis aikaansaada

tutkimus, jonka avulla voimme Kymenlaakson Syopéyhdistyksen kanssa my6hemmin

luoda sisaltod opetustilaisuuksia varten. Tyon avulla kootusta tietopaketista olisi taten

kaytannon hyoty.

Opetustilaisuudessa esittdmalleni tietopaketille olen asettanut my®s omia tavoitteita,

vaikkei se kuulukaan opinndytetyona tehtdvaan osuuteen. Samalla kuitenkin myos

opetustilaisuuden tavoitteet ohjaavat tutkimustani opinnaytetyévaiheessa — liittyvathén

ne niin tiiviisti toisiinsa. Haluan opetustietopaketin olevan helposti ymmérrettava,

mukaansatempaava ja mahdollisimman aukoton kokonaisuus. Tavoitteenani on ennen

kaikkea se, ettd kuulijoilleni jaisi mieleen jotain, mika saisi heidat edes hetkeksi miet-

timaan “mita voisin tehda toisin”. Havahduttavuus on siis yksi opetustilaisuudelle
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asettamistani tavoitteista. En kuitenkaan halua, ettd opetustilaisuus olisi yksinpuhelua,

vaan toteuttaisin sen mieluiten keskustelevassa hengessa.

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on kéytetty yleensa tieteellisen tyon tekijén teoreettisena tai késit-
teellisend kehikkona. Yleens4 se koostuu tyon tekijan muistiinpanoista. Se keskittyy
tutkimuksen kannalta olennaiseen kirjallisuuteen; aikakauslehtiartikkeleihin, tutki-
musselosteisiin ja muihin keskeisiin julkaisuihin. Kirjallisuuskatsauksen (eli tutki-
muskatsauksen) tarkoituksena on ndyttaa, mista nakokulmista ja miten tekeilld oleva

tutkimus liittyy jo olemassa oleviin tutkimuksiin. (Hirsjarvi ym. 2010,121.)

Kirjallisuuskatsausta tehdessa tekijan on tunnettava tutkimansa alue hyvin, jotta hén
saisi katsaukseen seulotuksi lopulta vain asianmukaisen, tutkimusaiheeseen suoraan
liittyvan kirjallisuuden. Vain asiantuntemuksen pohjalta voi katsauksen laatia siten, et-
t4 yleisid, tutkimusaiheeseen 16yhésti liittyvia tutkimuksia selostetaan vain yleisesti
(tai ei edes mainita), kun taas tutkimuksia, jotka suoranaisesti luovat taustan uudelle
tutkimukselle, analysoidaan tutkimusongelman kannalta riittdvén yksityiskohtaisesti ja
tehdaan niista tdrkeimmat asiat yhteen kokoava synteesi. Tutkija ei ndin ollen erittele
tutkimustietoa ikaan kuin tasapuolisuuteen pyrkivana ulkopuolisena tulkitsijana tyy-
liin ”jokaisesta jotakin”, vaan hanen on koko ajan pidettavé mieless4 oma tavoitteensa

ja tutkimusongelmansa. (Hirsjarvi ym. 2010,259.)

Lahteiksi valitsemaansa aikaisempaa tutkimustietoa tutkija lukee, arvioi ja myos se-
lostaa Kriittisesti, lahteitd toisiinsa ja omiin tavoitteisiinsa suhteuttaen. Lahteitd vali-
tessaan, referoidessaan ja tulkitessaan tutkijan tulee olla huolellinen, rehellinen ja puo-
lueeton. Tasta syysta myos eri tutkimusten nakemyserot, ristiriitaisuudet ja puutteet

taytyy osoittaa kirjallisuuskatsauksen lukijalle. (Hirsjarvi ym. 2010,260.)

5.2 Tutkimusaineiston keruu

Paastakseni asettamiini tavoitteisiin ja saadakseni my0s tutkimusongelmani ratkais-
tuksi, tarkead oli 10ytaé oikeantyyppista tutkimusaineistoa. Aineiston haku syévan ja

ruokavalion yhteyksista alkoi kotimaisia yliopistotietokantoja lapikaymalla. Yhtena
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valintakriteerind aineiston haussa olen kautta linjan pitanyt tutkimusten ikaa, eli ajan-
kohtaisuutta. 1980-luvulta toki 16ytyy useita aiheesta tehtyja tutkimuksia, mutta koska
kaikki me tieddmme miten nopeaa vauhtia tiede kehittyy, koin kahdeksankymmenta-

luvun tutkimusten olevan tahén paivaan liian vanhoja. Alkuun tavoitteenani oli 16ytaa
vain vuoden 2005 jalkeen tehtyja tutkimuksia, mutta koska osoittautui, ettei niita juuri

ole, olen kelpuuttanut tutkimuksia 1990-luvun lopulta tah&n péaivaan.

Lahdetiedon alkuperé oli yksi valintaperusteistani, pyrin parhaani mukaan tiedon alku-
ldhteelle, mika tosin ei tdmén luonteisessa aiheessa, mita on tutkittu hajanaisesti eri
tieteenalojen piirissd, ollut kaikissa tapauksissa taysin mahdollista. Myds kirjoittajan
arvostettuus oli yksi valintaan vaikuttava peruste. Joidenkin Kirjoittajien nimi esiintyi
useissa eri tutkimuksissa — erityisesti eri kirjailijoiden l&hdeviitteissa, jonka perusteel-
la voidaan olettaa kirjoittajan olevan alallaan arvostettu. Myos erityisesti tieteellisissa
artikkeleissa kirjoittajien tittelit ja tutkimuslaitos (esimerkiksi arvostettujen yliopisto-
jen sisdisissa tutkimuslaitoksissa tydskentelevat tohtorit) viittaavat lahteen luotetta-
vuuteen. Puolueettomuus oli yksi valintaperusteista. Mikéli lahteessé on kyseenalais-
tettu esimerkiksi jonkin tietyn ruoka-aineen sydpaa torjuvat vaikutukset, ja otettu
huomioon sen erilaiset vaikutukset eri sydpatyyppeihin, sekd& mm. ndiden seikkojen
perusteella tehdyt johtopd&atokset ovat uskottavasti perusteltu, voidaan ldhdettd pitaa
puolueettomana. Erityisesti lukijansa ajatuksenkulkua liikaa ohjailevat, ja ik&&n kuin
myyntimielessé tehdyt lahteet heréttévat herkasti puolestaan epaluottamusta tekijan

puolueettomuutta kohtaan.

Etsin tutkimuksia niin kansanterveystieteen, molekyylibiotieteen kuin ravitsemustie-
teenkin kentiltd. Aluksi etsin vain kotimaisia, myéhemmin my6s pohjoismaisia ja lo-
pulta ympari maailmaa. Kotimaisia tutkimuksia aiheesta ei ole, muutamat vaitoskirjat
liittyvat toki aiheeseen, mutta niitd ymmartaakseen tulisi olla itsekin huomattavasti
korkeammin koulutettu ja kyseiseen tieteenalaan perehtynyt. Luin I&pi lukuisia tutki-
muksia edelld mainituilta tieteenaloilta — tuloksetta. Lopulta, sain ajatuksen hakea
myos tieteellisia artikkeleja, ja etsintatyoni helpottui huomattavasti. Tieteelliset artik-
kelit lehdista kuten Oncogene, Carcinogenesis ja Public Health Nutrition, antoivat tut-
kimustietoa tismalleen siitd, mitd halusinkin. Jo lehtien nimista voi p&&tella niiden si-
séltavan aiheeseen vahvasti sidoksissa olevaa tietoa. Oikeiden artikkeleiden 16ytami-

sen apuna toimi myos aiheesta laajamittaisesti kertova perusteos Béliveaun & Gingra-
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sin Ruokavalio ja syopéa (2007), jonka lahdeluettelosta 16ysin artikkeleita, jotka johti-

vat minut etsint0jen kautta uusien artikkeleiden luo.

Lopulta valitsin kuusi tieteellista artikkelia, kaksi vaitoskirjaa ja ynden World Cancer
Research Fundin asiantuntijaraportin. 10 tutkimuksen tavoitteeseen en paéassyt, mutta
naméa yhdeksan sopivat tarkoitukseen hyvin. Lisaksi minulla on apuna kirjallisuutta —
edell&d mainitun perusteoksen lisédksi Khayatin (2012) teos Sy6tko riskiruokaa? ja
Hulténin (2010) Suojaa ruoasta tdydentavéat muuta aineistoani.

Valitsemani kuusi tieteellisté artikkelia ovat nimeltadan Soy processing influences
growth of estrogen-dependent breast cancer tumors Carcinogenesis-lehdesté vuodelta
2004, Diet and cancer prevention Oncogene-lehdestd vuodelta 2004, Public Health
Nutrition-lehden vuonna 2004 julkaisema Mediterranean diet and cancer, Canadian
Family Physician-lehdessé 2007 julkaistu Diet and colorectal cancer, British Journal
of Nutrition-lehden Phyto-oestrogens, their mechanism of action: current evidence for
arole in breast and prostate cancer vuodelta 2004, sek& The effect of diet on risk of
cancer The Lancet-lehdesté vuodelta 2002.

Vaitoskirjat, jotka valitsin ovat Satu Manniston Kuopion yliopistolle tekema Diet,
body size and risk of breast cancer vuodelta 1999, ja Jouni Karpin vuonna 2011

tekemd Measurements of carotenoids and their role on lipid oxidation and cancer.

5.3 Aineiston analyysiprosessi

Siséllonanalyysi on tutkimusmenetelmd, jonka avulla voidaan analysoida dokumentte-
ja systemaattisesti ja objektiivisesti (Kyngds & Vanhanen 1999, 3). Silla tarkoitetaan
keratyn aineiston tiivistamista niin, ettd ilmiot ovat lyhyesti ja yleistavésti kuvailtavis-
sa tai ettd tutkittavien ilmitiden valiset suhteet saadaan selkeind esille. Menetelmassa
dokumenttien siséltda kuvataan tai selitetddan sellaisenaan. (Janhonen & Nikkonen
2001, 23.)

Olennaista sisallonanalyysissé on, etté tutkimusaineistosta erotetaan samanlaisuudet ja
erilaisuudet. Aineistoa kuvaavien luokkien tulee taten olla toisensa poissulkevia ja yk-
siselitteisia. Empiirisyyden haaste liittyy ké&sitteiden perustelemiseen, miké tarkoittaa

sekd niiden kasitteellista ettd empiirista perustelua. Tekstin yksikot, joita voivat olla
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esimerkiksi yksittéisid sanoja tai fraaseja, luokitellaan samaan luokkaan merkityksen-
sé perusteella. (Janhonen & Nikkonen 2001, 23.)

Siséllonanalyysi ei ole pelkéstaan tekniikka, jolla tuotetaan yksinkertaista kuvausta ai-
neistosta. Kyse on aineistossa ilmenevistd merkityksista, tarkoituksista ja aikomuksis-
ta, seurauksista seké yhteyksista. (Janhonen & Nikkonen 2001, 23.) Siséllonanalyysi
ei myoskaan ole vain aineiston keruu- ja luokittelumenetelmad, vaan sen tarkoitus on

kehittdd ymmaérrystamme kommunikaatiosta (Kyngéds & Vanhanen 1999, 4).

Analyysin tekemiseksi ei ole olemassa yksityiskohtaisia sadntoja, vaan ohjeita proses-
sinetenemiseksi. Edetd voi kahdella tavalla: aineistol&htdisesti eli induktiivisesti, tai
jostain aikaisemmasta kasitejarjestelmasta lahtien eli deduktiivisesti. Jalkimmaisessa
tavassa aikaisempaa késitejarjestelmaé kéytetdan hyvaksi aineistoa luokitettaessa.
(Kyngés & Vanhanen 1999, 5.) Tassé opinndytetydssé teen sisélldnanalyysin aineisto-

l1ahtoisend, eli induktiivisena.

Ennen kuin tutkija voi aloittaa sisallonanalyysin tekemisen, taytyy hanen pééattaa, ana-
lysoidako vain sen, mikd on dokumentissa selvésti ilmaistu, vai analysoiko han myds
piilossa olevia viesteja. Piiloviestien analysointia on Kritisoitu, koska niiden analyysi
sisaltdd usein tulkintaa. Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys ohjaavat tutkijaa

paatoksessa, millaisia sisaltoja han analysoi. (Kyngéds & Vanhanen 1999, 5.)

5.3.1 Analyysiyksikon maarittdminen

Siséllénanalyysin ensimmainen vaihe, riippumatta siitd, tehdaanko induktiivista vai
deduktiivista analyysia, on analyysiyksikon méérittdminen. Sen maarittamista ohjaa
tutkimustehtavé ja aineiston laatu. Analyysiyksikkona kéytetdan tavallisimmin yhta
sanaa tai sanayhdistelmad, mutta myos lausetta, lausumaa tai ajatuskokonaisuutta voi-
daan kayttaa. (Kyngés & Vanhanen 1999, 5.)

Kun analyysiyksikko on valittu, aineisto luetaan useita kertoja l&pi. Lukeminen on ak-
tiivista lukemista, jonka tarkoituksena on luoda pohja analyysille. Luettaessa etsitaan

vastauksia kysymyksiin; kuka tassé kertoo, missa tdm4 asia tapahtuu, milloin se tapah-
tuu, mité tassé tapahtuu ja miksi. Aineistoon tutustumisen jalkeen analyysin etenemis-

t4 sadtelee se, ohjaako analyysia aineisto vai ennalta valitut kategoriat, kasitteet, tee-
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mat tai kasitejarjestelma.(Kyngés & Vanhanen 1999, 5.) Tassa kohtaa prosessia siis

maadritell&én, tehddanko induktiivista vai deduktiivista sisallonanalyysia.

5.3.2 Aineiston kaésittely induktiivisessa sisallénanalyysissé

Aineistosta lahteva, eli induktiivinen, analyysiprosessi kuvataan aineiston pelkistami-
send, ryhmittelyna ja abstrahointina (Ks. kuva 4.). Pelkistdminen on sité, kun aineis-
tosta koodataan ilmaisuja, jotka liittyvéat tutkimustehtavaan. Pelkistetyistd ilmaisuista
yhdistetddn ne asiat, jotka nayttavat kuuluvan yhteen — eli pelkistetyt ilmaisut ryhmi-
telld4&n. Abstrahoinnissa sen sijaan muodostetaan yleiskasitteiden avulla kuvaus tutki-
muskohteesta. (Kyngés & Vanhanen 1999,5.)

Aineiston pelkistdminen tapahtuu seuraavanlaisen kaavan mukaan. Ensin kysytéan ai-
neistolta tutkimustehtdvan mukaisia kysymyksié, sitten kysymyksiin [6ytyvat vastauk-
set kirjataan sivun marginaaliin mahdollisimman tarkkaan samoilla termeilld kuin ne

aineistossa ovat. Marginaalista pelkistetyt ilmaisut kootaan listoiksi. Tdmé on katego-

rioiden muodostamisen ensimmainen vaihe. (Kyngés & Vanhanen 1999, 5-6.)

Seuraavassa vaiheessa ryhmitell&dén pelkistetyt ilmaisut yhtaldisyyksien ja erilaisuuk-
sien mukaan eri kategorioihin, jotka myds nimetéan sisaltoa kuvaavilla nimilla. Tassa
vaiheessa aineistoa siis jo késitteellistetdén eli abstrahoidaan. (Kyngas & Vanhanen
1999,6.)

Kun kategoriat on ryhmitelty ja nimetty, yhdistetddn saman sisaltdiset kategoriat toi-
siinsa muodostaen ylékategorioita. Abstrahointia jatketaan niin kauan kuin se sisallon

kannalta on mielekasta tai ylipaatdan mahdollista. (Kyngés & Vanhanen 1999,7.)
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Aineiston
kokonaisuuden
hahmottaminen

Yksityiskohtainen

analyysi pelkistdminen

abstrahointi ryhmittely

Kuva 4. Aineistol&htoisen sisallonanalyysin eteneminen (Kylma, Rissanen,
Laukkanen, Nikkonen, Juvakka & lIsola 2008, 25.).

5.3.3 Tulosten esittdminen

Tutkimuksen tuloksena raportoidaan analyysin avulla muodostettu malli, kasitejarjes-
telma, késitekartta tai kategoriat. Myos kategorioiden siséllot kuvataan, kayttaen apu-
na alakategorioita ja pelkistettyj& ilmaisuja. Raportissa tulee kayttaa suoria lainauksia
vain esimerkinomaisesti, niiden tarkoitus on lis4té raportin luotettavuutta ja osoittaa
lukijalle, minkalaisesta alkuperéisaineistosta kategoriat on muodostettu. (Kyngés &
Vanhanen 1999,10.)

5.4 Sisédllonanalyysimenetelman hyodyntdminen tassa opinnéytetydssa

Omassa opinnaytetydsséni toteutan sisallénanalyysiprosessin (Liite 2.) seuraavanlai-
sesti. Haettuani ensin aiheeseeni (ravitsemus ja syopa) sopivia aineistoja, olen valinnut
niista keskimaarin noin 10 parhaiten tarkoitustaan palvelevaa tutkimusta. Ndama tutki-
mukset ovat sellaisia, joiden avulla tutkimusongelmani, miten ravinnolla voidaan eh-
kaista syopaa, on mahdollista ratkaista. Toisin sanoen padmaarana on valita tutkimuk-
sia, jotka ovat mahdollisimman lahelld tutkittavaa aihetta. Yhtend aineiston valintape-
rusteena on myds tutkimusten ik, tavoitteena on ollut 16ytd4d mahdollisimman tuoretta
aineistoa. Tamé valintaperuste tosin osoittautui haastavaksi, ja jouduin tyytymaan osin
1990-luvun lopun ja 2000-luvun alun tutkimuksiin. Myos aineiston luotettavuus on ol-
lut yksi valintakriteereistd; en ole kelpuuttanut satunnaista tietoa Internetisté tai esi-
merkiksi naistenlehtien artikkeleja, vaan aineistoksi ovat kelvanneet vain oikeat tut-
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Kimusnayttoon perustuvat tieteelliset artikkelit, vaitoskirjat ja tutkimusraportit. Sitten
olen lukenut ne l&pi useita kertoja esittden niille kysymyksia, joihin haen vastauksia.
N&ma kysymykset ovat: minka ravinnon osatekijoiden on todettu ehk&isevan syopéa,
ja toisaalta minka ravinnon osatekijoiden on todettu aiheuttavan syopad. Ravinnon
osatekijat, niin syopéaa ehkaisevat ettd aiheuttavatkin, olen poiminut aineistosta sellai-
sessa muodossa kuin ne sielld ovat. Sen jalkeen olen tiivistanyt ilmaisut ja lopulta teh-
nyt niista pelkistettyja ilmaisuja.

Pelkistettyani ilmaisut olen jakanut ne siséltonsd mukaan eri luokkiin, eli alakategori-
oihin. Niisté olen yhdistellyt eri alakategorioita edelleen siséltonsd mukaan uusiin,

isompiin luokkiin, eli yldkategorioihin. Ndma kategoriat toimivat tutkimukseni tulok-
sina, erdénlaisena yhteenvetona siitd, mitka ravintotekijat vaikuttavat syovéan syntyyn.

Néin tutkimusongelmani siis ratkeaa.

Esimerkkind opinnédytetydssani mahdollisesti esiintyvéstd alkuperaisesta ilmaisusta
voisi olla vaikka "korkea kerman k&yttoaste lisasi postmenopausaalisen rintasyévan
riskid”. (Ménnist6 1999, 65-66). Tamé ilmaisu olisi pelkistettyné “runsas kerman

kaytto lisaa rintasyopariskid”. Alakategoria voisi olla talléin ” kerma lisaa riskia” ja

ylakategoria esimerkiksi ” Riskid lisdavat”.

6 TULOKSET

Tulosten tarkoituksena on antaa vastauksia ennalta asetettuihin tutkimusongelmiin,
joita tdssé opinndytetydssa ovat seuraavat keskendén samanarvoiset ongelmat: mitka
ravinnon osatekijat voivat mahdollisesti enkéistd syopad, mitka elintarvikkeet mahdol-
lisesti vahentdvat riskia sairastua syopaan, mitka elintarvikkeet mahdollisesti lisdavéat
riskid sairastua syopaan ja mitka elintarvikkeet ovat sellaisia, ettd ne mahdollisesti se-

ka vahentdvat, etté lisaavat riskié sairastua syopéan?

Ennen yksityiskohtaisempaa syopériskiin vaikuttavien elintarvikkeiden tarkastelua,

on hyva tutustua siihen, minkalaiset tekijat vaikuttavat siihen, miksi juuri jokin tietty
elintarvike voi tarjota suojavaikutuksen syopéé vastaan. Ruoka siséltadd useita syovan
ehkaisyn kannalta olennaisia osatekijditd, joihin tutustuminen on tarke&é ennen yksit-

téisten elintarvikkeiden esittelya.
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6.1 Ravinnon syopaa ehkaisevét osatekijat

Terveellisestd ravinnosta puhuttaessa tormaa usein termeihin “antioksidanttivaikutus”
tai ”korkea antioksidanttipitoisuus”. N&iden termien laajamittainen kaytto johtaa hel-
posti mielikuvaan, etta elintarvikkeiden ainoa tehtavé on toimia antioksidanttien lah-
teend tai ettd terveysvaikutus voidaan maarittda pelkén antioksidanttien mééran perus-
teella. Erityisesti vitamiineista usein puhutaan antioksidanttien yhteydessa. Tarkeita
toki nekin ovat, mutta monet biomolekyylit ovat paljon tehokkaampia antioksidantteja
kuin vitamiinit. Eika antioksidanttisuuskaan aina ole suorassa yhteydessa molekyylien
biologiseen toimintatapaan. Esimerkiksi jotkut biomolekyylit, kuten isosyanaatit, ovat
antioksidanttiominaisuuksiltaan varsin keskinkertaisia, mutta syopéé torjuvista mole-

kyyleista niitd kaikkein tehokkaimpia. (Béliveau & Gingras 2007, 71.)

Antioksidantit ovat toki tarkeé osatekija syovan ehkaisyssa. Niiden teho perustuu so-
lujen hapettumisen ehkéisyyn. Antioksidantteja on luonnostaan ruoassamme vitamii-
nien, joidenkin mineraalien ja muiden kasvien ainesosien muodossa, ja ne suojaavat
meité solujen vahingoittumiselta, joka voi johtaa syopaan. Ruoassa on vesiliukoisia
antioksidantteja, kuten C-vitamiini, ja rasvaliukoisia antioksidantteja, kuten E-

vitamiini ja karotenoidit eli variaineet. (Hultén 2010, 21.)

Ravinnon avulla on tdten mahdollista taistella syévan kehittymista vastaan. Tietyt
elintarvikkeet siséltavat syopaa torjuvia biomolekyyleja, jotka luovat kasvaimille vi-
hamielisen ympariston, torjuvat péivittain syovan esiasteita ja estavat niiden kasvun —
ne toimivat siis aivan samalla periaatteella kuin solunsalpaaja- ja sédehoito. (Béliveau
& Gingras 2007, 60.)

Kanadassa, Quebecin yliopiston ja Hopital Sainte-Justine-sairaalan molekyylilédéketie-
teen laboratoriossa on tutkittu eri kasviksien ja hedelmien siséltdmien syopéa torjuvien
biomolekyylien mééria. Taman Nutrinbme-hankkeen tarkoituksena on ollut selvittéa,
mitka kasvikset ja hedelmét toimivat kaikkein aktiivisimmin sy0péa vastaan. Tutki-
muksessa on laboratorio-olosuhteissa valmistettu kasveista raakauutteita, jotka on ste-
riloitu ja laboratoriokokeiden avulla on selvitetty, kykenevatkod ne ehkaisemaéan ihmis-
elimistdssa kehittyvia erityyppisid kasvaimia seké angiogeneesia. Tutkimus on 0soit-
tanut juuri timankaltaisten kokeiden avulla, ettd esimerkiksi valkosipuli- ja kaaliuut-
teet pysayttavat erityisen aggressiivisesta aivokasvaimesta, medulloblastoomasta, eris-

tettyjen solujen kasvun taysin. (Béliveau & Gingras 2007, 61.)
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Usein kasvisten ja hedelmien ainoina hyvéaa tekevina aineina sairauden ehkaisyssa pi-
det&én niiden vitamiineja, kivennéisaineita ja kuituja, vaikka totuus nimenomaan syo-
van torjunnan kannalta piilee niiden sisdltdmissa biomolekyyleissa, joita myos fyto-
kemikaaleiksi kutsutaan. Yksiké&an tutkimus ei ole kyennyt nayttdmaan toteen, ettd
suuret vitamiinilisat suojaisivat millaan tavalla syévan kaltaisilta kroonisilta sairauk-
silta. Useat tutkimukset nayttavat osoittavan suorastaan painvastaista; suuret lisdan-
nokset saattavat jopa kasvattaa kuolemantapausriskia. Esimerkiksi tutkittaessa, vahen-
tavatko suuret A-vitamiinin lisdannokset tupakoijien keuhkosyopariskid, kavikin ilmi,
etta paivittdinen A-vitamiinilisa ei suinkaan véhentanyt syépaan kuolemisen riskié,
vaan painvastoin kaikkia odotuksia nosti sitd. Ainoa myonteinen tulos vitamiinilisien
antamasta suojasta on saatu tutkimuksessa, jossa vitamiineja on otettu samanlaisina

pitoisuuksina kuin ne ovat ravinnossa. (Béliveau & Gingras 2007, 65-67.)

Biomolekyylien suojaava teho perustuu niiden alkuperdiseen tarkoitukseensa. Niiden
ansiosta kasvit pystyvat puolustautumaan mikro-organismien, hyonteisten ja muiden
vihollisten aiheuttamia vaurioita ja tauteja vastaan. Juuri nimenomaan biomolekyylejé
tuottamalla kasvit saavuttavat kyvyn vastustaa bakteeri- ja sienitauteja seké& tuhohyon-
teisid, ja ndin ne rajoittavat vahingot niin vahaisiksi, ettd séailyvat hengissé vihamieli-
sessd ymparist0ssé. Joten kun tiedetdan, ettd kasveilla on tallainen luontainen kyky
tuottaa biomolekyyleja stressitilanteissa, voidaan olettaa, ettd luonnonmukaisesti kas-
vatetut kasvikset sisdltavat enemmaén téllaisia yhdisteita. Niilla kun ei ole ollut torjun-

ta-aineita suojanaan. (Béliveau & Gingras 2007, 67.)

Tutkimuksissa on useaan otteeseen osoitettu, ettd suuri osa biomolekyyleista kykenee
puuttumaan kemiallisiin reaktioihin syévan kehityksen eri vaiheissa. Ne saattavatkin
taten olla ihmisen paras ase taistelussa syopaa vastaan. (Béliveau & Gingras 2007,
67.)

Mitka biomolekyylit sitten ovat ne syévan torjunnan kannalta tarkeimmat? Usein elin-
tarvikkeiden tarkeimmét biomolekyylit voi pééatelld jo pelkan tuoksun tai vérin perus-
teella. Useimmat voimakkaanvariset hedelmat siséltavat valtavia maaria polyfenoleja,
joihin mm. flavonoidit ja fenolihapot kuuluvat. Polyfenoleja on esimerkiksi puna-
viinissd, omenoissa ja marjoissa. Toinen tarkea biomolekyyliryhmé ovat rikkiyhdis-
teet, kuten isotiosyanaatit, jotka ovat helposti tunnistettavissa hajun perusteella. Esi-

merkkeina mainittakoon murskattu valkosipuli ja keitetty kaali, joiden tuoksu on var-
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sin helposti tunnistettava. Sitrushedelmiin niille ominaisen, yleisesti miellyttavané pi-
detyn tuoksun saavat aikaan terpeenit, joka on oma biomolekyyliryhménsa. (Béliveau
& Gingras 2007, 68.)

Monia syopaa tehokkaimmin torjuvista biomolekyyleistd on vain tietyissa yksittaisissa
elintarvikkeissa (Taulukko 4.). Esimerkiksi rypaleen resveratroli, kurkuman kurku-
miini, parsakaalin isosyanaatit ja soijan isoflavonit ovat syopaa torjuvia biomolekyyle-
J4, joiden levinneisyys luonnossa on &&rimmaisen rajallinen — se rajoittuu tosiaan vain
yhteen kasvikseen tai hedelméén. Kaikkein suurimmat pitoisuudet luonnosta I6ytyvié
syopaa torjuvia yhdisteitd on vihredssé teessd, soijassa ja kurkumassa. Ei parane unoh-
taa, ettd juuri Aasian maissa, missé syovan esiintyvyys on merkittdvan alhainen, ndma
edelld mainitut elintarvikkeet ovat osa perusruokavaliota. (Béliveau & Gingras 2007,
69.)

Taulukko 4. Kasvien siséltamia biomolekyylejé (Béliveau & Gingras 2007.).

RAVINNOSTA SAATAVIA KASVIPERAISIA BIOMOLEKYYLEJA

Rypale Resveratroli
Mustikka Delfinidiini
Mansikka Ellagihappo
Sitrushedelmat Limoneeni
Tomaatti Lykopeeni

Kaali Indoli-3-karbinoli
Parsakaali Sulforafaani
Soijapapu Genisteiini
Valkosipuli Diallyylisufidi
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6.2 Syopériskid mahdollisesti vahentavat elintarvikkeet

Bioaktiivisesti terveyteen vaikuttavat elintarvikkeet ovat tarkeita paivittaisen perus-
ruokavalion kulmakivia, silla niiden siséltdmat biomolekyylit vaikuttavat varsin mo-
nipuolisesti. Ne vaikuttavat syévan kehittymisen eri vaiheisiin. Esimerkiksi valkosipu-
lista tai kaalista saatavat bioaktiiviset yhdisteet estavat syopaa laukaisevien aineiden
aktivoitumisen, kun taas mm. polyfenolit (kuten resveratroli, kurkumiini ja genisteiini)
estavat kasvainten kasvun vaikuttamalla suoraan syopésoluihin tai estamalla syovén
kehittymiselle vélttdmattéman angiogeneesin, eli uusien verisuonten synnyn. (Bélive-
au & Gingras 2007, 72-73.)

Tarkeimmat bioaktiivisesti syopa torjuvat elintarvikkeet ovat kaali, erilaiset sipulit,
soija, kurkuma, vihred tee, marjat, omega-3-rasvahapot, tomaatti, sitrushedelmét, viini
jasuklaa. Lista koostuu ndin ollen mité yksinkertaisimmista ja arkipéivaisimmista
ruoka-aineista, eika niiden siséllyttdminen paivittaiseen ruokavalioon luulisi olevan
kovin ty6lastd. Syovan torjuminen ruokavalion avulla ei siis ole edes asuinpaikkaan
sidottua, kaikkia listan ruoka-aineita kun saa meilld Suomessa ymparivuotisesti ja val-

taosaa elintarvikkeista kaikkein pienimpienkin kuntien ruokakaupoista.

6.2.1 Kaalin sy6pad torjuvat vaikutukset

Kaalia, joka kuuluu ristikukkaiskasvien heimoon, on viljelty jo muinaisina aikoina en-
sisijaisesti juuri ladkekasvina. Silla on kautta aikain hoidettu erilaisia vaivoja aina kih-
dista ruoansulatusongelmiin, ja onpa aikoinaan sitd murskattu muun muassa rinnoissa
nékyvien syopahaavaumien paalle — joten sen merkitys syévén hoidossa on ollut ih-
miskunnan tiedossa jo kauan ennen meidan aikaamme. (Béliveau & Gingras 2007,
82-83.)

Kaalin tehosta syovén torjunnassa on myos tieteellista nayttod. Erdassa tutkimuksessa,
jossa kymmenen vuoden ajan seulotuista virtsarakkosyOpéatapauksista (252 kappalet-
ta), paljastui, ettd viikossa viisi annosta ristikukkaiskasveja, eritoten parsakaalia ja ke-
rékaalia, syoneilla virtsarakkosyopériski laski puoleen verrattuna niihin, jotka soivét
kaalin sukuisia kasviksia vain yhden annoksen viikossa tai harvemmin. Samantyyppi-

sid tutkimuksia on tehty rintasyopdapotilailla seka Kiinassa ettd Ruotsissa. Molemmat
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tutkimukset osoittivat, etté ristikukkaiskasveja sdannollisesti syovilla naisilla syopa-
riski véheni 40-50 % verrattuna niihin naisiin, joiden ruokavalioon ndma kasvikset
kuuluivat vain harvoin tai ei ollenkaan. Myds muiden syopatyyppien riskin on todettu
pienentyneen useissa tutkimuksissa ristikukkaiskasvien syémisen seurauksena. (Béli-
veau & Gingras 2007, 83.)

Kaalin sy6paa torjuva teho perustuu glukosinolaattimolekyylien hajoamistuotteisiin
isotiosyanaatteihin ja indoleihin, jotka vapautuvat kaalista sitd pureskeltaessa. Ne ovat
erittdin tehokkaita antikarsinogeeneja. Jotta ndmé molekyylit saataisiin séilymaan
mahdollisimman tehokkaina, on parempi kypsentaa kaalia ja muita sen sukuisia kas-
veja vain vahén aikaa ja niukassa nesteessd, tai syodé ne raakana. Huolellinen pures-
kelu auttaa bioaktiivisten molekyylien vapautumista. (Béliveau & Gingras 2007, 84—
86.)Kun kaalia pureskellaan kunnolla tai kun suoliston bakteerit hajottavat sitg, siita
vapautuu entsyymejd, jotka puolestaan muodostavat sairauksilta suojaavia aineita.
N&itd niin kutsuttuja indoleja ja isotiosyanaatteja on kaikissa kaalilajeissa ja ne ovat
syovan ehkéisyn kannalta hyvin mielenkiintoisia — ne ovat laboratoriotutkimuksissa
sekd vahentéaneet kasvainten esiintymisté etta hillinneet jo olemassa olevien kasvain-
ten kasvua. (Hultén 2010, 54.)

Isotiosyanaateista tehokkain on sulforafaani, jota parsakaali sisaltda. Se kiihdyttaa
elimistdn kykyé poistaa vierasaineita, ja on taten todettu vaikuttavan selvésti rin-
tasydpakasvainten ilmaantumista, maaraa ja kokoa koe-eldimilla. Epidemiologiset tut-
kimukset osoittavat, ettd sulforafaanin syépaa torjuva ominaisuus voisi vaikuttaa sa-
malla tavalla myds ihmisiin. (Béliveau & Gingras 2007, 86—-87.)Niin ikd&n epidemio-
logiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kaalista saa suojan ennen kaikkea ruoansula-

tuskanavan sy6pid vastaan (Hultén 2010, 54.).

Sulforafaani nayttéisi vaikuttavan syopésoluihin myos suoraan ja kdynnistavan niissa
solukuolemaan johtavan reaktioketjun, eli apoptoosin. Sen kyky aiheuttaa syépasolu-
jen kuolema on todettu lapsen aivokasvaimesta, medulloblastoomasta sekd muun mu-
assa eturauhassyovéssa ja akuutissa lymfaattisessa leukemiassa. (Béliveau & Gingras
2007, 87.)

Edell&d mainittujen vaikutusten lisaksi sulforafaani kykenee myds tuhoamaan bakteere-
ja, eli tat4 kautta silla on myos epésuora vaikutus syovan kehittymisen estoon. Se pys-

tyy toimimaan antibioottina Helicobacter pylori -bakteeria vastaan. H. pylorin arvioi-
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daan kasvattavan mahasyopariskin jopa kolmin - kuusinkertaiseksi, joten téssakin yh-
teydessé sulforafaanin sydpaa torjuva vaikutus on varsin ilmeinen. (Béliveau & Ging-
ras 2007, 87.)

6.2.2 Vihreiden lehtivihannesten merkitys syévan ehkéisyssa

Vihredt lehtivihannekset, kuten lehtikaali, vihred salaatti, vuonankaali, rucola ja pi-
naatti voivat epidemiologisten tutkimusten perusteella suojata eri syopatyypeilté. Vih-
reét lehdet sisaltavat muun muassa useita karotenoideja ja folaattia, joka kuuluu B-
vitamiineihin. Folaatti auttaa terveiden solujen ja terveen geneettisen materiaalin ra-
kentamisessa, ja on tasta syysta tarkeé ravintoaine syovéltd suojaavassa ruokavaliossa.
Vihreiden lehtivihannesten ohella folaattia voi saada muun muassa marjoista, pavuis-

ta, hedelmistd, vihanneksista ja taysjyvétuotteista.(Hultén 2010, 46-47.)

World Cancer Research Fundin vuoden 2004 raportin mukaan folaatti voi todennakai-
sesti suojata haimasyovalta ja mahdollisesti myds ruokatorven ja paksusuolen syovil-
t4. Saman raportin mukaan runsaasti karotenoideja siséltavat ruoat voivat suojata
suun, nielun, kurkunpéan ja ruokatorven syovilta.(World Cancer Research Fund
2004,115.)

Epidemiologiset tutkimukset ovat osoittaneet vahéisen folaatinsaannin ja suurentu-
neen syopariskin vélill4 vallitsevan yhteyden. Véhéisella folaatinsaannilla on yhteys
suurentuneeseen rinta-, kohdunkaula-, paksu- ja perasuolen syopien riskiin. (McCul-
lough & Giovannucci 2004,6354.) Myds Ryan- Harshman ja Aldoori raportoivat fo-
laatin suojavaikutuksista juuri paksu- ja perésuolen syopien kohdalla vuonna 2007
Canadian Family Physician-lehden julkaisemassa artikkelissaan Diet and colorectal
cancer. Key, Allen, Spencer ja Travis kirjoittavat samankaltaisista tuloksista vuonna
2002 The Lancet-lehdessé julkaistussa artkkelissaan The effect of diet on risk of can-

cer.

Beetakaroteenit on yhdistetty useissa tutkimuksissa pienentyneeseen keuhkosyovan
riskiin (McCullough & Giovannucci 2004, 6355.). Postemenopausaalisen, eli vaihde-
vuosi-idn jalkeen esiintyvén rintasydvan riskié on beetakaroteenin todettu myos pie-
nentavan(Ménnist6 1999, 80.).
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6.2.3 Sipuli ja valkosipuli syovan karkottajina

Historiasta l0ytyy runsaasti tekstejd, joissa kerrotaan valkosipulin ja muiden Allium-
suvun kasvien, kuten sipulin ja purjon, kaytosta muinaisissa kulttuureissa. Valkosipu-
lia on pidetty yhta lailla ravintona kuin ladkkeena kaikissa historian suurissa kulttuu-
reissa. Jo 1500 eKr. perdisin olevassa egyptildisessé ladketieteen kasikirjassa maini-
taan yli kaksikymmenta valkosipuliin perustuvaa rohdosta mita erilaisimpiin vaivoihin
— paénsarkyyn, verenpainetautiin ja kasvaimiin. Keskiajalla valkosipulia kaytettiin Eu-
roopassa useita tarttuvia tauteja vastaan, ja lopulta vuonna 1858 Louis Pasteur vahvisti

valkosipulin antibakteerisen voiman. (Béliveau & Gingras 2007, 91-93.)

Nykytiedon mukaan valkosipulilla ja muilla sen sukulaiskasveilla on antikarsinogee-
nisten ominaisuuksiensa ansiosta huomattava merkitys ruoansulatuselimiston syopien
ehkaisyssa. Viitteita valkosipulin suojaavalta vaikutukselta mahasyovén torjunnassa
on saatu niin Kiinassa kuin Italiassakin tehdyissa tutkimuksissa. Esimerkkiné kerrot-
takoon, etté Etela-Italiassa, missa valkosipulin kulutus on suurta, esiintyy mahasyopéé
huomattavasti véhemman kuin Pohjois-Italiassa, missé taas valkosipulia sy6daan va-
han. Myds eturauhassydpad on valkosipulin suurkuluttajilla (yli 10 grammaa péivassa
syovilld) havaittu véhemman kuin niillg, joiden paivéannos jaa alle kahteen gram-
maan. Samansuuntaista nayttod on myds valkosipulin ehkaisevasta vaikutuksesta rin-
tasyopaan. (Béliveau & Gingras 2007, 95-96.)Vatsasyovén ohella Allium-suvun kas-
vit voivat suojata mahdollisesti my6s paksusuolen sydvalta (World Cancer Reseearch
Fund 2004, 115.). Italialaisten ja sveitsiléisten tutkimusten mukaan ne, jotka syovat
vahintaan puolikkaan sipulin paivassd, voivat saada suojan jopa yhdeksaa eri syopa-
tyyppid vastaan. Vaikutus huomattiin jo muutamia sipuliannoksia viikossa syoneillé,

mutta suoja oli paras péivittdin sipulia syoneilld.(Hultén 2010, 57.)

Syo6vén torjunnan nédkokulmasta valkosipulin tarkeimmat biomolekyylit ovat 61jy-
liukoiset diallyylisulfidi ja diallyylidisulfidi. Valkosipuli ndyttaa tarjoavan erityisen
tehokkaan suojan voimakkaasti karsinogeenisten nitrosamiinien aiheuttamia syopia
vastaan. Nitrosamiineja muodostuu suolistossa nitriiteista, joita kaytetdan elintarvik-
keiden lisdaineina mm. makkaroissa. ne sitoutuvat DNA:han ja aiheuttavat siind mu-
taatioita, ja aiheuttavat néin ollen sy6paa. Valkosipuli on todella vahva nitsosamiinien
neutraloija — diallyylisulfidi on pystynyt pysayttdamaan koe-eldinrottien keuhkosydvan

kehityksen, joka oli aiheutettu nikotiinista tupakoitaessa syntyvalla erittain myrkylli-
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sell& nitrosamiini NNK:lla. valkosipulilla voidaan siis ehkaista mahasyovén ohella

my0s keuhko-, suolisto- ja rintasydpaa. (Béliveau & Gingras 2007, 97.)

On my0s olemassa toinen tapa, jolla valkosipuli ja sipuli saattavat torjua syévan kehi-
tystd. Se on niiden kyky vaikuttaa karsinogeenisia yhdisteita siséltavien vierasaineiden
aktivointiin ja postamiseen. Valkosipulin, aivan kuten kaalinkin, sisaltdmat yhdisteet
taistelevat syovan torjunnan etulinjassa, koska ne torjuvat syovén kehitystd aivan al-
kuvaiheessa. (Béliveau & Gingras 2007, 97-98.)

Sen ohella, ettd valkosipulin biomolekyylit estavat karsinogeeneja suoran vaikutuksen
kautta, niill& katsotaan myos olevan kyky kayda sydpasolujen kimppuun ja aiheuttaa
niiden kuolema apoptoosin kautta. Kun paksusuoli-, rinta-, keuhko- ja eturauhas-
syopédkasvaimista seké leukemiasta eristettyja soluja kasiteltiin valkosipulin eri bio-
molekyyleilld, syopasolujen lisdédntyminen vaheni merkittavésti ja samalla solukuole-
maan johtava prosessi aktivoitui. Tehokkain solukuoleman aiheuttaja nayttéisi olevan
diallyylisulfidi, vaikka samantapaisia vaikutuksia on todettu myos muilla allisiinin ha-
joamistuotteilla. (Béliveau & Gingras 2007, 98.)

6.2.4 Soijan syopaa torjuva vaikutus

Soija, joka perinteisesti kuuluu aasialaiseen ruokavalioon hyvin kiintedné ja merkitta-
vand osana, on esimerkillisen monipuolinen elintarvike, jolla on useita terveydelle
edullisia vaikutuksia. Lansimaissa sitd valitettavasti sy6daan varsin harvoissa kotita-
louksissa ja sen terveysvaikutukset on jatetty lahes kokonaan hyodyntdmatta. (Bélive-
au & Gingras 2007, 101-104.)

Soijan suurimman biomolekyyliryhmé&n muodostavat polyfenoleihin kuuluvat isofla-
vonit. Ne pystyvat vaikuttamaan monilla eri tavoilla syopésolujen hallitsemattomaan
kasvuun. Soijan tarkeimmat isoflavonit ovat genisteiini ja daidtseiini. Isoflavonien
Kiinnostava ominaisuus on se, ettd ne muistuttavat suuresti naishormoneja, eli estro-
geenejé. Siksipa niitd kutsutaan usein kasviestrogeeneiksi. Tarkein soijan syopaa tor-
juvista ominaisuuksista perustuu genisteiiniin. Se kykenee estaméan syopasolujen hal-
litsematonta kasvua edistavien entsyymien toiminnan, mika keskeyttaa syépasolujen
kasvun. (Béliveau & Gingras 2007, 104-105.)
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Soijalla ja soijatuotteilla on muun muassa vatsa- ja eturauhassyopéa torjuva vaikutus
(World Cancer Research Fund 2004, 115). Lisaksi rintasydvan ehkaisyssa tarkeita yh-
disteitd on soijapavuissa lukematon méaara (Allred, Allred, Ju, Goeppinger, Roege &
Helferich 2004, 1649). Kasviestrogeenit eivat pelkéstaan estd syopasolujen kasvua
edistdvia valkuaisaineita, vaan ne voivat toimia myds estrogeenejé estavasti ja talla
mekanismilla vahent&a solujen vastetta sukupuolihormonien aktiviteettiin. Hormoni-
toimintaan liittyvat syovat, kuten juuri edelld mainitut rinta- ja eturauhassypa ovat
lansimaiden syopékuolleisuustilastojen kérjessd, kun taas iddssa niihin sairastutaan
verrattain védhan. Nama erot voisivat liittya siihen, ettd soija kuuluu Aasiassa paivittai-
seen ruokavalioon, kun taas lansimaisessa ruokavaliossa se on harvoin sadannollisessa
kaytossa. (Béliveau & Gingras 2007, 107; Allred ym. 2004, 1649.)

Soijan yhteys japanilaisten pienempaan rintasyopariskiin uskotaan johtuvan osittain
siité, ettd he ovat syoneet paljon soijatuotteita ennen puberteettia. On edelleen epasel-
vad, voiko soijatuotteista saada suojaa, jos niiden sydomisen aloittaa aikuisialla.
(Hultén 2010, 32; Allred ym. 2004, 1650.) Soijatuotteita, kuten tofua ja soijarouhetta
kannattaa siitdkin huolimatta syo6da osana yleisesti suojaavaa ruokavaliota. Soijapapu-
tiivistettd siséltavia ravintolisia tulee kuitenkin valttaa. Niiden vaikutus voi olla yhta
voimakas kuin estrogeenivalmisteilla, jotka pdinvastoin lisd&véat syopariskia. (Hultén
2010, 32)

Aasian maissa syotavat soijatuotteet ovat yleensa tehty minimaalisen véhan prosessoi-
duista soijapavuista tai soijajauhoista, joita ei ole puhdistettu. USA:ssa sen sijaan ruo-
kateollisuus tuottaa ké&siteltyja soijatuotteita, kuten tiivistettyé soijaproteiinia tai iso-
flavonilla rikastettuja tuotteita. Nama4 rikastetut tuotteet ovat todennakdisesti menetta-
neet osan olennaisista bioaktiivisista yhdisteistaan, eika niill& taten ole samoja terve-

ysvaikutuksia kuin Aasian maiden soijaperéisilla ruoilla. (Allred ym. 2004, 1649.)

Soijan ja muiden palkokasvien (kuten kidney-, mung- ja mustasilmapapujen seka lins-
sien ja herneiden) sy6paa torjuva teho liittyy osittain myas siihen, ettd ne siséltavat
runsaasti kuituja, joiden tiedetdan suojaavan paksu- ja perasuolen syoviltad. Kuitujen
suojaavaan vaikutukseen uskotaan vahvasti myos rinta- ja eturauhassyévan kohdalla.
(Hultén 2010, 32.)Soijan polyfenoleista erityisesti isoflavonin on todettu pienentavén

eturauhassyovan riskia (Magee & Rowland, 2004, 521.).



49

Kun soijaa on nautittu kohtuullisesti mutta sdannéllisesti koko eldmén ajan, sen sisal-
tdmat biomolekyylit ovat pystyneet pitdmaan elimistossa koko eldma ajan syntyneet
kasvaimen alut uinuvassa tilassa — eiké syopéa néin koskaan péése kehittymaan. Sama
periaate pétee kaikkiin biomolekyyleihin, ja niiden kaikkien teho perustuu juuri niiden

sédannolliseen, paivittaiseen kayttoon. (Beliveau & Gingras 2007, 109.)

6.2.5 Taysjyvaviljojen ja kuidun merkitys sydvan ehkaisyssa

Ravintokuitua siséltavat ruoat saattavat tarjota suojaa paksusuolen sy6paa vastaan, ja
on myos jonkin verran ndyttod, ettd kuitupitoiset ruoat suojaavat ruokatorven sydvalta.
Ravintokuitua saa viljatuotteista, juuri- ja mukulakasveista, seka palkokasveista, kas-
viksista ja hedelmisté. Kaikki edell&d mainitut ovat kuitupitoisuudeltaan korkeimmil-
laan késittelemé&ttominé tai vain véhan kasitellyissd muodoissaan. (World Cancer Re-
search Fund 2004, 74.)

Kuitupitoiset ruoat voivat vaikuttaa myds epésuoralla tavalla sydpariskiin. Kuitupitoi-
sissa ruoissa on suhteellisen matala energiatiheys, joka taas on oleellinen asia painon-
hallinnan kannalta. Ylipainolla on riskié lisadva vaikutus joidenkin sy6pien kohdalla.

Esimerkiksi paksunsuolen- ja ruokatorven sydpien syntyyn on todettu ylipainolla ole-

van osansa. (World Cancer Research Fund 2004, 75.)

Ravintokuidun korkeampi kayttdaste voi olla selityksena sille, ett& paksusuolen sy6-
péé esiintyy merkittavasti vahemman afrikkalaisilla miehilla verrattuna miehiin kehit-
tyneissd maissa(McCullough & Giovannucci 2004,6356.). Afrikassa ravinnosta saata-
va kuitu on hedelmisté, vihanneksista ja kokojyvéviljoista perdisin, kun taas vastaa-
vasti korkeamman elintason maissa kuidun saanti on usein vahaisempaa ja taysjyvén
on korvannut monissa tapauksissa puhdistettu vilja. Viljan teollinen jalostaminen ei
vaikuta ainoastaan kuitujen maaraan, vaan esimerkiksi vehnd menettéé lahes kaiken
ravitsevan jalostusprosessin aikana. Taysjyvavehna sisaltaa kaikkia mikroravinteita:
rasvaa, hiilinydraatteja, proteiinia, vitamiineja, mineraaleja ja satoja fytokemikaale-
ja.(Hultén 2010, 42.)

Taysjyvétuotteet sisaltavat soijapapujen tavoin erdanlaista kasviestrogeenia, lignaania,
jota on tutkittu muiden kasviestrogeenien tavoin mahdollisesti hormoniriippuvaisten
syopien suojavaikutuksen osalta. Lignaanit pystyvat yhdessa korkean kuitupitoisuuden

kanssa laskemaan sukupuolihormonien mééraa veressa usein eri mekanismein. Hor-
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monien korkea maaré on tunnetusti riskitekija tietyissa syopatyypeissé, kuten etu-
rauhas- ja rintasyovissé.(Hultén 2010, 43; Magee & Rowland 2004,514.) Kasviestro-
geenien vaikutus sy6van kehitykseen on nahtévissa myos niiden angiogeneesia esté-
visséd mekanismeissa. Hiirilla ja rotilla tehdyissé kokeissa on todettu kasviestrogeeni-
en, kuten genisteenin ja lignaanin estévén verisuonten muodostusta solunulkoiseen ti-
laan. Taten kasviestrogeeneill vaikuttaa olevan oma roolinsa niin kasvainten kehityk-
sen etté jo olemassa olevan syévan metastasoinnin ehkéaisyssé.(Magee & Rowland
2004, 518.)

Suoliston mikrobit tunnetusti suojaavat elimistédmme ympardivan maailman uhkia
vastaan. Suoliston normaalifloora pystyy valmistamaan taysjyvien ja marjojen fytoe-
strogeeneista, lignaaneista seka palkokasvien isoflavoneista tarkeitd aineita, joiden us-
kotaan voivan suojata tietyiltd hormoneista riippuvaisilta sydpamuodoilta. (Hultén
2010, 43.)

Paksusuolen sydvan ehkaisyssa viljojen ja hedelmien kuituja tehokkaammin toimivat
vihanneksista saatavat ravintokuidut. Laajamittaisen eurooppalaisen kohorttitutkimuk-
sen mukaan kaksinkertaistamalla kuidunsaantia keskimé&érin vain vahan kuitua nautti-
vien ihmisten parissa voi pienentad paksusuolensydvan riskia jopa 40 %. (Ryan-
Harshman & Aldoori 2007,1915.) Vastaavasti erddssa toisessa, niin ik&an laajamittai-
sessa eurooppalaistutkimuksessa l0ydettiin yhteys korkean kuidunsaannin ja 25 %
pienemmaén paksusuolen riskin vélill4, verrattuna matalaan kuidunsaantiin. (McCul-
lough & Giovannucci, 2004, 6356.).

6.2.6 Kurkuman sy6paa torjuvat ominaisuudet

Kurkuman laakinnéllisista vaikutuksista on mainintoja jo 5000 vuoden takaisissa 1aa-
ketieteellisissa teksteissa. Kurkumalla on Intiassa hoidettu monenlaisia vaivoja, esi-
merkiksi ruoansulatushairioitd, kuumetta, tulehduksia, keltatautia ja muita maksatu-
lehduksia. Intian lisaksi kurkuma on ollut osa myos kiinalaista ladketiedettd, seké Ja-
panin saaristossa sijaitsevalla Okinawalla, joka tunnetaan asukkaidensa pitkaikaisyy-
destd, on kurkumaa kéytetty ladkkeena. (Béliveau & Gingras 2007, 116-118.)

Kurkuman ja sydvan vélisesta yhteydesta ei toistaiseksi ole tehty epidemiologisia tut-
kimuksia, mutta tiedeyhteisd on vahvasti yhtd mielta siitd, ettd kurkumasta I0ytyisi se-

litys tiettyjen syopatyyppien esiintymistiheyden valtaviin eroihin Intian ja lansimaiden
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valilla. Oletus perustuu siihen, ettd kurkumaa, joka tunnetaan myds elintarvikeliséaine
E100-nimisend meilld l&nsimaissa, kaytetdan lahes yksinomaan Intiassa, jossa sité to-
della kuluu suuria méaaria, seka siihen, ettd monet laboratoriotutkimukset ovat paljas-
taneet kurkuman tarkeimmasta ainesosasta kurkumiinista 16ytyvén syopéaa torjuvia
ominaisuuksia. (Béliveau & Gingras 2007, 118; Hultén 2010, 51.)

Kurkumiini on monipuolinen biomolekyyli, joka torjuu verihyytymig, laskee koleste-
rolia, toimii antioksidanttina ja siséltaé valtavat mahdollisuudet syévéan torjuntaan.
Kurkumiinin teho sy6péé vastaan on todettu koe-eldimilla: kun sité annettiin laborato-
riohiirille, niille ei kehittynyt syopéaa karsinogeenialtistuksesta huolimatta. Kurkumiini
vaikuttaa kasvaimen kehitykseen seka initiaatio- ettd promootiovaiheessa, joten se
voisi olla hyddyllinen useiden eri syopatyyppien ehkaisyssa. Silla voisi enkéistd mm.
maha-, suolisto- ja maksasyopdd. Vastaavia tuloksia on saatu myos laboratorio-oloissa
viljellyilld syopésoluilla; kurkumiini estdd uskomattoman tehokkaasti ihmisen syopé-
kasvaimista (leukemia, paksusuoli-, rinta- ja munasarjasy6pa) eristettyjen solujen kas-
vun. Kurkumiini estad tiettyja syopasolujen hengissa pysymiselle vélttamattomia reak-
tioita, minka ansiosta syopasolut eivat pysty torjumaan apoptoosia, eli ohjelmoitua so-
lukuolemaa. Kurkumiinin on todettu myos estavén angiogeneesia eli uusien verisuon-
ten kehittymistd, mika jattdd kasvaimen ilman ravintoa ja energiaa. (Béliveau & Ging-
ras 2007, 118-119; Hultén 2010, 51.)

Kurkumiinin mahdollisuuksia kalvaa sen bioaktiivisuuden heikkous, mika on kuiten-
kin helppo korjata: pippurin piperiinimolekyyli nostaa kurkumiinin imeytymisen tu-
hatkertaiseksi, eli pippurin seurassa kurkumiinin teho kohenee tuntuvasti. Jalleen ker-
ran kansa on tiennyt asioiden oikean laidan kauan ennen tiedettd — pippuri on aina
kuulunut tarkedné osana curry-maustesekoitukseen, jossa myds kurkuma on merkitté-

vassa osassa. (Béliveau & Gingras 2007, 120.)

6.2.7 Vihred tee syovan ehkaisijana

Vihred tee, joka on olennainen osa Aasian maiden tapakulttuuria, sisaltada poikkeuksel-
lisen runsaasti syopaa erittain tehokkaasti ehkaisevia biomolekyyleja. Se onkin avain-

asemassa syopaa torjuvassa ruokavaliossa. (Beliveau & Gingras 2007, 123.)

Vihred tee muodostuu useasta sadasta eri biomolekyylisté, joista polyfenoleihin kuu-
luvat flavanolit ovat syovan ehkéisyn kannalta tarkeimpid. Niita kutsutaan myos kate-
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kiineiksi, ja niiden tehtdva kasvifysiologiassa on tarked; ne taistelevat monia pato-
geenejd eli taudinaiheuttajia vastaan. Syévén ehkaisyn ndkokulmasta tarkein vihrean
teen katekiineista on epigallokatekiinigallaatti (EGCG). (Béliveau & Gingras 2007,
127-129.)

Vihredn teen katekiinipitoisuus vaihtelee suuresti viljelypaikan, korjuuajankohdan,
kaytettyjen lajikkeiden monipuolisuuden ja valmistusmenetelman mukaan. Y leisesti
ottaen kuitenkin japanilaisten vihreiden teelaatujen EGCG-pitoisuus on suurempi kuin
kiinalaisten. Myos lehtien haudutusaika vaikuttaa polyfenolipitoisuuteen (Taulukko
5.). Nainpa vihredn teen syovélt4 suojaavasta vaikutuksesta on todella vaikea tehda

luotettavia epidemiologisia tutkimuksia. (Béliveau & Gingras 2007, 129-130.)

Taulukko 5. Esimerkki vihreédn teen polyfenolipitoisuuden vaihtelusta laadusta ja hau-

dutusajasta riippuen.

Vihrean teen polyfenolipitoisuuden mg polyfenolia yhdessa kupillisessa
vaihtelu
2 minuuttia haudutettu kiinalainen 9

Tie Guanyin-tee

10 minuuttia haudutettu japanilainen 540

Gyokuro-tee

Huolimatta siitd, miten vaikeaa on saada luotettavia tuloksia vihreédn teen vaikutuksis-
ta, ovat useat tutkimukset viitanneet vihredn teen suotuisaan vaikutukseen syovén tor-
junnassa, erityisesti virtsarakko- ja eturauhassyovén yhteydessad. On myos arveltu, etta
vihred tee saattaisi suojata rinta- ja mahasyovéltd. ECGC:n on todettu estdvan useiden
eri syopasolujen kasvua koeputkessa ja néissa tutkimuksissa solulinjojen pohjana oli-
vat esimerkiksi hiiren erytroleukemiasta, ihmisen leukemiasta seka munuais-, iho-,
rinta-, suu- ja eturauhassyovisté eristetyt solut. Myos koe-eldintutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd vihreéa tee voi estaa karsinogeenien laukaisemien kasvainten kehityksen
ainakin iho-, rinta-, keuhko-, ruokatorvi-, maha- ja paksusuolisydpéatapauksissa. Suo-

jaava vaikutus ei nayttaisi rajoittuvan pelkastédan karsinogeenisten aineiden aiheutta-
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miin syopiin, vaan myos spontaanisti puhkeavan eturauhassydvan esiintyminen véheni
siirtogeenisten hiirten ruokavalioon lisatyn vihreén teen vaikutuksesta. Edelld mainit-
tujen syopéatyyppien lisdksi myos maksasyovan kehitysta hidastavia vaikutuksia ovat
laboratoriotutkimukset osoittaneet. (Béliveau & Gingras 2007, 130; Hultén 2010, 48.)

Vihred tee on helposti nautittava syovén torjuja. Valitaan vain laadukas japanilainen
teelajike, haudutetaan sit4 8-10 minuuttia ja juodaan vasta valmistettuna. Suojaava
vaikutus syntyy jo kolmesta kupillisesta paivittain nautittuna. Kaiken lisaksi vihred tee
on myo6s hyvén makuista ja monin eri tavoin terveydelle edullista. (Béliveau & Ging-
ras 2007, 131.)

6.2.8 Marjojen sy6paa torjuvat yhdisteet

Luonnossa kasvavien marjojen runsaus on ainutlaatuista meill& Pohjoismaissa, mutta
tosiasiassa kaikki marjat, myos viljellyt, ovat erinomaisia terveyden kannalta. Niissa
on runsaat méarat suojaavia aineita, jotka pienten marjojen kuorissa ovat tiivilmmassa
muodossa kuin isommissa hedelmissd — vaikuttavat aineet ovat usein juuri kuoriosas-
sa. Marjat ovat mité terveellisimpid elintarvikkeita; antioksidanttien méaré niissa on
kasvikunnan suurimpia ja niiden fytokemikaalit ndyttavat tehoavan kasvaimen kehi-
tyksen eri vaiheissa. (Hultén 2010, 35.)

Marjojen asema ruokavaliossa on yleensé verrattain vahainen, koska niitd ei ole saata-
villa tuoreina ymparivuotisesti. Niiden osuutta sy0pien torjunnassa on taten tavatto-
man vaikeaa maéritelld. Sen vuoksi marjojen terveysvaikutuksia on tarkasteltava bio-
molekyylien toiminnan kautta. Kaikista marjojen sisaltamista biomolekyyleista ellagi-
happo pystyy parhaiten puuttumaan syévan kehitykseen. Sitd on eniten vadelmassa ja
toiseksi eniten mansikassa. Mansikasta, jossa ellagihappo sijaitsee paaosin hedelmali-
hassa, se tosin imeytyy elimistéon hieman paremmin kuin vadelmasta, joka on varas-
toinut ellagihapponsa siemeniin. El&inkokeissa on osoitettu, ettd verrattain paljon

(5 %)mansikoita tai vadelmia siséltdva ruokavalio vahentdd merkittavasti erittain kar-
sinogeenisen vériaineen NMBA:n aiheuttamien kasvainten méaréa. (Béliveau & Ging-
ras 2007, 137-138.)

Ellagihappo estéa syopaa aiheuttavia aineita aktivoitumasta soluille myrkyllisiksi, jol-
loin ne menettavét kykynsa reagoida DNA:n kanssa eivatka pysty aiheuttamaan syo-
van kehityksen laukaisevaa mutaatiota. Ellagihappo lisénnee myds solujen suojautu-
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mismahdollisuuksia vierasaineiden hyokkayksia vastaan, koska se vahvistaa solujen
kykyé erittdd karsinogeeniset aineet pois elimistosta. Ellagihappo my0ds estaa erittdin
tehokkaasti kahta kasvainten verisuonitukselle ratkaisevan tarkedd valkuaisainetta
(endoteelikasvutekija VEGF ja verihiutalekasvutekija PDGF) ja sitd kautta an-
giogeneesia. Ellagihappo estdé kasvainten verisuoniston kehittymiseen johtavia solu-
tason reaktioita lahes yhtd tehokkaasti kuin tietyt 14aketeollisuudessa kehitetyt mole-
kyylit. (Béliveau & Gingras 2007, 138-139.)

Mansikoiden ja vadelmien ohella my6s tyrnimarjalla saattaa olla syépéa torjuvia vai-
kutuksia. Tyrnimarjassa on runsaasti A-, C- ja E-vitamiineja, seka useita tarkeita karo-
tenoideja ja flavonoideja. Tyrnilld on pitkat perinteet ladkekasvina Kiinassa ja Tiibe-
tissd, ja sen ladkinnallisid mahdollisuuksia tutkitaan nyt lansimaisissa laboratorioissa.
Néissd tutkimuksissa on havaittu, ettd se kykenee tappamaan sydpasoluja koeputkessa.

(Hultén 2010, 36.) Mahdollisesti tyrni on tulevaisuuden tuote syovén ehkéisyssé.

6.2.9 Sitrushedelmien syovalta suojaavat vaikutukset

Eri puolilla maailmaa tehdyissa tutkimuksissa on onnistuttu osoittamaan yhteys sit-
rushedelmien nauttimisen ja joidenkin sydpien sairastumisriskin valilla. Erityisesti
ruoansulatuselimiston sydpien ja sitrushedelmien valilla yhteys nayttéé olevan vahva.
Niiden puhkeamisriskin on todettu vahentyneen perati 40-50 prosentilla sitrushedel-
mid sd&nnollisesti syovilla. (Béliveau & Gingras 2007, 161.)Joidenkin tutkimusten
mukaan juuri C-vitamiinipitoiset ruoka-aineet, kuten sitrushedelmat ovat ruoansula-
tuskanavien sydvilta suojaavia (World Cancer Research Fund 2004, 115.). On myds
tutkimuksia, jotka ovat osoittaneet, ettd kahden ensimmaéisen elinvuotensa aikana
saannollisesti appelsiinimehua nauttineet lapset sairastuivat vahemmaén leukemiaan.
Vaikka ndmé tutkimustulokset tarvitsevat vield lisatutkimusta vahvistuakseen, osoittaa
se kuitenkin sen, miten suuresti ruokavalion koostumus voi vaikuttaa syépien puh-

keamisriskiin jopa pikkulapsilla. (Béliveau & Gingras 2007, 161.)

On erittéin todennékoisté, etté sitrushedelmien siséltdmat terveelliset aineet, joita yli
kahdensadan vaikuttavan aineen joukkoon mahtuu useita, voivat vaikuttaa syopiin
my0s ruoansulatuskanavan ulkopuolella, kehon muissa osissa. Laboratoriotutkimukset
ovat osoittaneet, ettd sitruunan ainesosat voivat myos vahingoittaa rinnan, eturauhasen
ja paksusuolen alueen syodpasoluja ehkéisemallé niiden kasvua. Yksi sitrushedelmien

konkreettisimmista terveysvaikutuksista on kyky stimuloida kehon omaa puhdistau-
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tumisjarjestelmad, jonka avulla kehosta voidaan poistaa muun muassa syopaa aiheut-
tavia aineita. Lisaksi sitrushedelmien C-vitamiini voi optimoida muiden hedelmien ja
vihannesten sisdltdmien fytokemikaalien vaikutusta. (Hultén 2010, 38. )Sitrushedel-
mien tarkeimpid biomolekyyleja ovat polyfenolit ja terpeenit, jotka toimivat taistelus-
sa sy0péé vastaan rajoittamalla sydpasolujen liséantymiskykyé. (Béliveau & Gingras
2007, 161.) Lis&ksi sitrushedelmien kuoressa on limoneenia sisaltdvaa sitruunadljya.
Limoneeni on nimenomaan edelld mainittu kehon puhdistumista stimuloiva aine. Se
voi myds vahentéa sellaisten proteiinien aktiivisuutta, jotka aiheuttavat kehossamme
epénormaalia solukasvua. Elainkokeissa limoneenin on nahty pystyvéan keskeyttdmaan

ja korjaamaan jo alkaneen syopéaprosessin. (Hultén 2010, 38.)

Omega-3-rasvahapot, kasvioljyt ja seleeni

Laajamittaisten italialaistutkimusten mukaan korvaamalla muut ruoanlaittorasvat olii-
vibljylla voi vaikuttaa myonteisesti seka rinta- ettd paksusuolensyopiin, etta ruoansu-
latusjarjestelman neoplasmoihinkin. Oliividljyn on todettu pienentévén suhteellista
sairastumisriskida myos suu- ja nielusyopien seka ruokatorven syopien osalta. (La Vec-
chia 2004, 967.)

Tunnetusti omega-3-rasvahapot vaikuttavat suotuisasti lansimaiden pahimpaan kan-
sansairauteen, eli sydan- ja verisuonitauteihin — mutta silla on hyva vaikutuksensa
myds sy0péén. Runsaasti omega-3-rasvahappoja siséltavien kalojen saannéllisen sy6-
misen ja muutamien syopéatyyppien valilla nayttaisi olevan yhteys. Néiden kalojen
syomisen on todettu vahentavan riskié sairastua eturauhas-, rinta- ja pak-
susuolisyopdan. Tama on todettu niin koe-el&imilla kuin kasvaimesta eristetyilla syo-
pasoluilla tehdyissa tutkimuksissa. (Béliveau & Gingras 2007, 148-149.)

Omega-3-rasvat paitsi suojaavat sydvaltd, ne vahvistavat myds kemoterapia-aineiden
tehoa. Suojavaikutus johtuu siitd, ettd omega-3-rasvahapot vahentévat puolustuskykya
alentavien ja syovan kehittymista edistavien tulehdusmolekyylien tuotantoa ja vaikut-
tavat samalla suoraan sy6pasoluihin alentamalla niiden apoptoosikynnysté, seka esta-
malla niiden leviamiselle valttdmatonta uusien verisuonien muodostusta. (Béliveau &
Gingras 2007, 149-150.)

Suositeltava annos omega-3-rasvahappoja saadaan kahdesta kolmeen annosta rasvai-
sia kalalajeja viikossa. Helppo tapa lisatd omega-3:a ruokavalioon on myés rouhia
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ruokalusikallinen pellavansiemenid esim. aamiaismurojen sekaan. Tuoreesta ravinnos-
ta hankitut rasvahapot toimivat huomattavasti ravintolisia paremmin, sill& ravintolisis-
s& omega-3-yhdisteet ovat erittdin epavakaita yhdisteitd. (Béliveau & Gingras 2007,
150.)

Kala ja dyriéiset ovat tarkeimpié seleenin l&hteitd yhdessa palkokasvien, pahkindiden,
lihan, munien ja maidon kanssa. Seleeni on mineraali ja tdrke& osa kehon omaa ent-
syymijarjestelmaa, jonka tehtédva on huolehtia vapaista radikaaleista. Tasta syysta se-
leeni lasketaan usein antioksidantteihin. (Hultén 2010, 22.) Seleenipitoisilla ruoilla on
todettu olevan mahdollisesti vatsa- ja paksusuolisyépaa torjuvia vaikutuksia (World
Cancer Research Fun, 2004, 115.).

Valkoinen liha on turvallinen vaihtoehto

Kanassa ja muiden lintujen lihassa on vahemman rasvaa kuin muissa lihoissa, mutta
yhté paljon proteiinia. Tahan mennessa linnunlihan ei ole todettu lisdadvan syopariskia
samalla tavalla kuin punaisen lihan. Se voi johtua siitd, ettd se sisaltdd véhemman pu-
naisia lihassoluja ja sen myotd véhemman rautaa kuin sian-, naudan- ja lampaanliha.
(Hultén 2010, 65.)

Linnunliha ei sisalla lainkaan hemoglobiinia, joka voi vahingoittaa DNA:ta aiheuttaen
mm. syopédén johtavia mutaatioita. Linnunlihan ei ole todettu siséltdvan mitadn syopéa-
riskid lisadvia tekijoita. (Khayat 2012, 96.)Linnunlihan on jopa todettu runsaasti kulu-
tettuna pienentdavan pre-menopausaalisen, eli ennen vaihdevuosi-ikaa ilmenevén rin-

tasyovan riskia (Mannistd 1999, 65.).

Tomaatti antaa suojan eturauhassyopéé vastaan

Tomaatti on meille kaikille tuttu, varsin jokapéivainen kasvis, jolla on mitd parhaim-
mat valmiudet eturauhassyovén ehkéisyyn. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta
tomaatteja ja tomaattivalmisteita paljon nauttivilla miehill& on alentunut riski sairastua
eturauhassyOpaan ja erityisesti sen aggressiivisiin muotoihin. Eritoten yli 65-vuotiailla
runsaasti lykopeenia siséltavia ruokia, kuten tomaattikastiketta, nauttivilla eturauhas-
syovan riski pienenee jopa 30 prosenttia. (Béliveau & Gingras 2007, 156; World Can-
cer Research Fund 2004, 115; Key, Allen, Spencer & Travis 2002, 866.)
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Eteldeurooppalaiset ja meksikolaiset miehet sydvat paljon tomaattia eika heilla tavata
eturauhassyopéaé samassa mittakaavassa kuin pohjoiseurooppalaisilla ja yhdysvaltalai-
silla miehilld. Tdman vuoksi veren lykopeenitasoja ja eturauhassyovan yhteytta on
alettu tutkia — ja yhteys niiden valilla todella ndyttaa olevan. Lykopeenin uskotaan hil-
litsevan kudoskasvua eturauhasessa testosteronia saatelemalla. Koska lykopeeni varas-
toituu eturauhasen alueelle, uskotaan sen suojaavan soluja juuri sielld. (Hultén 2010,
58.)

Lykopeeni on tomaatin biomolekyyleista sydvan torjumisen kannalta se tarkein. Ly-
kopeenin rakenne muuttuu helpommin imeytyvaksi, kun kasvisolujen seindmat rik-
koutuvat esim. ldammon vaikutuksesta, joten téstd syystd tomaattikastike on tuoretta
tomaattia parempi lykopeenin lahde. Myo6s tomaattikastikkeen valmistuksessa kéytetty
oliivioljy edesauttaa lykopeenin imeytymisté. (Béliveau & Gingras 2007, 155-157.)

Vaikuttaa silta, ettd lykopeenin tarkein mekanismi sydvan torjunnassa on sen suora
vaikutus tiettyihin eturauhaskudoksen kasvua ohjaaviin entsyymeihin. On arveltu, etta
tomaatilla voisi olla edullinen vaikutus myds muihin sy6piin, koska erityyppisten syo-
pien kehittymisen molekyylitason reaktiot muistuttavat niin laheisesti toisiaan, joten
on todennékaistd, ettd lykopeeni voisi héiritd monien eri syépien kehittymista. (Béli-
veau & Gingras, 2007, 156.) Vahvaa tutkimusnayttda on olemassa lykopeenin keuh-
ko- ja vatsasy®paa torjuvasta tehosta (McCullough & Giovannucci 2004, 6355.).
Saannollisen tomaattien syénnin on todettu pienentdvan myos paksu- ja perésuolen
syovan riskia perati 50-60 % (Ryan-Harshman & Aldoori, 2007,1914.). Harvardin
yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan tomaattia tai tomaattituotteita 10 kertaa vii-
kossa sydneilla miehilld eturauhassyovan riski pieneni I&hes puoleen. Lykopeenin to-
dettiin vaikuttavan myds muihin solukudoksiin. Laboratoriotutkimuksissa tomaatin
vaikuttavat aineet ovat pysayttaneet syopasolujen leviamisen rinnoissa, keuhkoissa ja
kohdun limakalvolla. (Hultén 2010, 58.)

Kotimaista ndkdkulmaa lykopeenin syopaa torjuvasta tehosta antaa Jouni Karpin
vuonna 2011 tekemé véitoskirja "Measurements of carotenoids and their role on lipid
oxidation and cancer”, jossa on tutkittu karotenoidien vaikutusta syépaan. Lykopeeni
on yksi tutkimuksessa tutkituista karotenoideista. TyGdssa havaittiin, ettd korkea ly-
kopeenipitoisuus seerumissa voi vahentaé kokonaissyopariskié keski-ikaisilla itdsuo-

malaisilla miehilla. Tutkimuksessa havaittiin kokonaissyopariskin olevan 45 % pie-
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nempi miehilld, joiden seerumin lykopeenipitoisuus oli yli 0.19 umol/l kuin miehilla,
joilla se oli alle 0.08 umol/l.(Karppi 2011, 42-44.)

Viinin avulla syopéé vastaan

Vaikka perinteisesti alkoholijuomilla on tunnettu olevan lahinnd terveytta alentava
vaikutus, on viinin — erityisesti punaviinin, terveysvaikutuksista tiedetty jo pitk&an.
Viini on yksi ihmisravinnon monipuolisimmista juomista, se siséltaa useita satoja eri-
laisia biomolekyylejd, joista polyfenolit ansaitsevat erityismaininnan. Litra punaviinia
sisaltdd nimittain parhaimmillaan jopa kaksi grammaa polyfenoleja. (Béliveau &
Gingras 2007, 168.)

Punaviinin kohtuukayttoon liittyvisté hyvisté terveysvaikutuksista vastaa resveratroli,
joka on yksi punaviinin sadoista polyfenoleista. Siihen liittyvat myds punaviinin syo-
péa torjuvat ominaisuudet. Resveratroli on kasvihormoni. Viinikéynnoksen puolustus-
jarjestelma alkaa erittaa tata biomolekyylid, kun jokin kasvuympariston tekija aiheut-
taa kasville stressitilanteen tai se joutuu mikro-organismin hyokkayksen kohteeksi. Se,
miten paljon punaviini sisaltaa resveratrolia, riippuu rypélelajikkeesta ja kasvualuees-
ta. Syy siihen, miksi juuri punaviinissa on tata kyseista biomolekyylié niin paljon, joh-
tuu ensinnékin pitkasta kaymisesta ja toiseksi viinin sailytyksesta pullossa, joka takaa
sen, ettei resveratroli péé&se hapettumaan. Vastaavasti esim. rusinoissa ei resveratrolia
ole, vaikka rypaletuote onkin, koska ilman happi ja UV-séteily ovat tuhonneet siita
tdman arvokkaan biomolekyylin. (Béliveau & Gingras 2007, 169-170.)

Suklaan terveelliset polyfenolit

Kaakaopuun papuja on pidetty kullanarvoisena terveysaarteena jo 3000 vuotta sitten
maya-intiaanien ja sittemmin heidén jalkeldistensé parissa. Tdma Keski-Amerikan
kansojen kaakaojuoma oli varsin erilaista kuin nykypéivan eurooppalainen kaakao,
joka on hyvin makeaa. On totta, ettd kaakao, ja siitd valmistettu suklaa, on rasvaista ja
sokeripitoista — eikd taten vaikuta ensi nékemalta terveystuotteelta, mutta se on mité
erinomaisin polyfenolien l&hde. (Béliveau & Gingras 2007, 179-180.)

Ehka juuri kaakaopapu suurine flavonoidimadarineen on pitanyt intiaanit terveiné vuo-
situhansien ajan. Panaman kuna-intiaanit juovat 5-6 kuppia kaakaota paivéssa, ja he

sairastuvat harvoin vakaviin sairauksiin, kuten syopaan. (Hultén 2010, 50.)
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Polyfenoleja suklaassa on valtavasti. Yhdessé ainoassa palassa tummaa suklaata on
kaksi kertaa enemmaén polyfenoleja kuin lasillisessa punaviinid ja yhta paljon kuin ku-
pillisessa haudutettua vihreaa teetd. Kaakaon tarkeimmat polyfenolit ovat samoja ka-
tekiineja kuin vihredssé teessa. (Béliveau & Gingras 2007, 180.)Veren antioksidantti-

maaré nousee huomattavasti jo yhdesté palasta tummaa suklaata (Hultén 2010, 50.).

Kautta historian kaakaota on kdytetty hoitona erilaisiin vaivoihin, kuten angiinaan tai
verenkiertohiridihin. Kaakao oli terveystuote aina 1800-luvulle asti, jolloin suklaan-
valmistus teollistui ja suklaamakeisia alettiin valmistaa. Naissd makeisissa kun on var-
sin vahén kaakaota ja sitdkin enemmaén sokeria ja rasvaa, suklaan maine terveystuot-
teena alkoi karsid ja suklaasta tuli, sanalla sanoen, epaterveellistd. Kun suklaassa on
mukana maito, polyfenolien imeytyminen romahtaa. (Béliveau & Gingras 2007, 181.)

Koska kaakao muistuttaa biomolekyylipitoisuudeltaan niin l&aheisesti muita sy6paa
ehkaisevié elintarvikkeita, on arveltu, ettd sekin voisi torjua sy6pad. Kaakaomassan
proantosyanidiinien on havaittu hidastavan tiettyjen syopien, kuten keuhkosyovan,
kehittymista koe-eldimilld. Luultavasti vaikutus johtuu siitd, etta kaakaon polyfenolit
saavat aikaan syopasolujen kasvulle ja angiogeneesille valttamattéman epidermaalisen
kasvutekijan (EFGR) maaran jyrkan laskun elimistdssa. Syovén torjuntaan taté hy-
vanmakuista polyfenoliaarretta tarvitaan vain 40 grammaa paivéassa. Kunhan vain nau-
titun suklaan kaakaomassan osuus on véhintaan 70 prosenttia. (Béliveau & Gingras
2007, 182-183.)

Kahvi voi ehkaistd syopéaa

Kahvin ja suolistosyovén yhteydestd on olemassa kolmisenkymment ja kahvin suh-
teesta maksasyOpéaan parikymmenté tutkimusta, joiden perusteella kahvilla olisi syo-
péa ehkéiseva vaikutus. Myos rintasydvan osalta on saatu samansuuntaisia tutkimustu-
loksia. International Journal of Cancer julkaisi vuonna 2006 tutkimuksen 1690 naises-
ta, joilla oli periméssaan rintasyovéan esiintymisté edistava geeni (BRCA). Tutkimus
osoitti, ettd runsas kahvinjuonti (kuusi kupillista pdivassé) vahensi erittadin merkitta-
vasti heidén riskiaédn sairastua elinaikanaan rintasyépaan. Eras toinen tutkimus osoitti,
etta rintasyopariski pieneni merkittavasti nuorilla naisilla, jotka joivat vahintaan nelja
kupillista kahvia paivéssa. (Khayat 2012, 168.)Myd6s vaihdevuosi-ian ylittaneilla nai-
silla on todettu kahvinjuonnin pienentévan rintasyopériskia (Mannisté 1999, 65.).
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Kahvi siséltaa jonkin verran terveydelle edullisia fenoleja, jotka yhdessd muun ruoka-
valion kanssa voivat suojata sairauksilta — kuten syovalta. Vaikka kahvissa on jonkin
verran myos akryyliamidia, joka on syopdvaarallinen aine, kahvinjuontiin ei siitak&an
huolimatta nayta liittyvan kasvanutta syopériskia. Kenties kahvin sisaltamét antioksi-

dantit torjuvat akryyliamidin vaikutuksia.( Hultén 2010, 81.)

6.3 Syopériskid mahdollisesti lisdavat elintarvikkeet

Jotkut elintarvikkeet ovat useiden tutkimusten antaman tiedon perusteella mahdolli-

sesti syopariskia lisadvia. Niista tosin on l6ydettavissa vahemman tutkimuksia, koska
ensisijaisesti tutkimusten fokus on keskittynyt syévan ehkéisyyn. Jonkin verran tietoa
riskié lisddvista tekijoista kuitenkin on, ensisijaisesti syopaan liittyvia ravintotekijoita
kasittelevissa tutkimuksissa. Seuraavissa kappaleissa esittelen tdman tyon tutkimusai-
neiston perusteella tehtyja johtopéatoksia syopériskia mahdollisesti lisdévista elintar-

vikkeista.

6.3.1 Teolliset lihajalosteet lisdavat riskié

Teollisesti valmistetut lihajalosteet, erityisesti leikkeleet ovat hyvanmakuisia, mutta
valitettavasti ne ovat myds nitriittien, nitraattien, sulojen, variaineiden ja makuesans-
sien sekoituksia. Noiden rasvojen, nitriittien ja nitraattien tiedetédan aiheuttavan syo-
paa. (Khayat 2012, 94.)

N&ité vaarallisiksi luokiteltuja nitriitteja tarvitaan lihajalosteiden, kuten makkaroiden,
kinkkujen, salamin ja pekonin, sdilyvyyden varmistamiseen ja punaisen varin sailymi-
seen. Vatsalaukussa nitriittisuola muuttuu yhdessa proteiinien kanssa syopaa aiheutta-
viksi nitrosamiineiksi. Onneksi nykyisin nitriitin k&yttoa lisdaineena on rajoitettu.

(Hultén 2010, 64.)World Cancer Research Fund toteaa vuoden 2004 raportissaan Diet
and cancer report, ettd on olemassa néayttoé teollisten lihavalmisteiden ja ruokatorven,

keuhkojen, vatsan ja eturauhasen sydpien riskin vélilla.

Satunnainen lihajalosteiden kaytto ei lisad syopariskia, vaan riskin katsotaan kasva-
van, kun makkarat, pekoni, salami, kinkku ym. ovat osa ruokavaliota, eli niit& nauti-
taan usein. (Hulten 2010, 64.)
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6.3.2 Punaisen lihan mahdollisesti sydpavaaralliset osatekijat

Punaisella lihalla ndyttaa useiden tutkimusten perusteella olevan yhteys syopériskiin.
Toisaalta tulokset punaisen lihan syopdvaarallisuudesta ovat jokseenkin ristiriitaisia
(ks. 6.4.2). Punaisen lihan kulutuksessa kohtuudessa pysyminen on katsottu olevan
turvallista — onhan liha kuitenkin useiden tarkeiden ravintoaineiden lahde. Siit4 saa
proteiinia, rautaa, sinkkia ja B12-vitamiinia. Syopariskin katsotaan kasvavan viikoit-
taisen lihankulutuksen ylittdessa 500 grammaa, miké tarkoittaa noin 70 grammaa péi-
vaa kohden.(Hultén 2010, 65.)

Punaisella lihalla, eli naudan, sian ja lampaan lihalla on useita sellaisia ominaisuuksia,
jotka voivat olla kohonneen syopériskin takana. Esimerkiksi hemoglobiinisidonnainen
hemirauta (vastaavasti kasviksista saatava rauta ei ole hemoglobiiniin sidonnaista) voi
lisata vapaiden radikaalien muodostusta, jos sitd saa liikaa.(Hultén 2010, 65.) Lisaksi
rauta edistad tulehduttavien ainesten erittymista ja tukee uusien verisuonten rakentu-
mista, my0s mahdollisen syopéakasvaimen tarpeisiin. (Khayat 2012, 93.) Punainen liha
mya0s stimuloi nitrosoamiinien muodostusta seka lihassa itsessdén ettd kehossamme

ruoansulatuksen yhteydessé(Hultén 2010, 65.).

McCullough ja Giovannucci (2004) toteavat, ettd maat, joissa lihan keskimaaréinen
kulutus on korkea, on myds paksusuolensydvén esiintyvyys vahaisen kulutuksen mai-
ta korkeampi. Key ym. (2002) sen sijaan toteavat runsaan lihan syénnin olevan yhtey-
dessa lisdadntyneeseen munuais- ja haimasydvan riskiin. ( McCullough & Giovannucci
2004 6352; 865-866.)

6.3.3 Rasvojen yhteys kohonneeseen syopariskiin

Kun puhutaan rasvojen yhteydestd kohonneeseen syopariskiin, tarkoitetaan tyydytty-
neitd rasvoja, eli pddasiassa eldinrasvoja ja kovetettuja kasvirasvoja, jota on muun
muassa margariineissa. Lisdksi on olemassa vield transrasvat, joita on teollisesti val-
mistetuissa kekseissg, perunalastuissa, ranskalaisissa perunoissa sek& mm. valmiskas-
tikejauheissa. Tallaiset rasvat ovat pelkéstdén energiapitoisia, eiké niill4 ole elintarkei-
t& ravitsemuksellisia ominaisuuksia. Ne kohottavat veren kolesteroliarvoa, mité pide-
tdan yhtend sydamen ja verisuonten terveytta heikentdvana tekijana. Joidenkin tutki-
musten mukaan erityisesti transrasvoilla on yhteys kohonneeseen rintasyoparis-
Kiin.(Hultén 2010, 71-75.)



62

Mannisto liittdd vuoden 1999 vaitoskirjassaan voin, joka on niin ikaan merkittava tyy-
dyttyneen rasvan ldhde, kohonneeseen postmenopausaalisen rintasydvén riskiin. Rin-
tasyopériskin ja rasvan yhteys ilmenee my6s McCulloughin ja Giovannuccin vuonna
2004 Oncogene-lehdessé julkaistun Diet and cancer prevention-artikkelissa. Samai-
sessa artikkelissa raportoidaan myds runsaan rasvansaannin lisddvén seka eturauhas-
ettd paksusuolen syovan riskid. Key ym. toteavat vuonna 2002 The Lancet-lehden ar-
tikkelissaan paljon tyydyttyneité rasvoja siséltdvan ruokavalion kasvattavan kohdun
limakalvon sydvan riskid.(Mannisto 1999, 65; McCullough & Giovannucci 2004,
6350; Key ym. 865.)

6.3.4 Suolan ja sailénnan vaikutus ruoan syopavaarallisuuteen

Siihen aikaan kun suolaaminen oli Ruotsissa yleinen tapa séil6a ruokaa, vatsalaukun
syopa oli yleinen sairaus. Nykyaan sitd tavataan Ruotsissa harvoin, mutta vastaavasti
Japanissa ja joissain osissa Kiinaa sita vield on. Ndma alueen ovat sellaisia, joissa suo-
laa kdytetdan runsaasti. (Hultén 2010, 87.)

World Cancer Research Fundin vuoden 2004 asiantuntijaraportissa todetaan niin ik&éan
suolan ja suolaisen ruoan olevan yhteydessé vatsasyopaan. Téta yhteytta tukee myds
Key ym.(2002) artikkelissaan The effect of diet on risk of cancer toteamalla, etté suo-
laan ja etikkaan perinteisin menetelmin sdilotyt ruoat, kuten liha ja suolakurkut, lis&a-
vat vatsasyovan riskid.( World Cancer Research Fund 2004, 147; Key ym. 2002, 863.)

6.3.5 Puhdistetut viljat ja syopariski

Siind missa kokojyvétuotteet tarjoavat suojaa useita eri syopia vastaan, puhdistetut vil-
jatuotteet vastaavasti lisadvat joidenkin syOpien riskid. Naitd syopid ovat mm. vatsa-,
suolisto-, rinta-, kilpirauhas- ja ylempien ruoansulatusjarjestelmén syovét. (La Vec-
chia 2004,966-967.)

Kun viljoja kasitellaan teollisesti, siitd haviaa lahes kaikki kuidut ja suuri osa ravin-
teista. Hienoksi jauhettuja, puhdistettuja tuotteita, joista viljan kuoriosat puuttuvat,
syomall& verensokeri nousee nopeammin — mika osaltaan vaikuttaa epasuotuisasti ter-
veyteen.(Hultén 2010, 42.)
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6.4 Syopariskia mahdollisesti sekd vahentdvat etté lisdavat elintarvikkeet

Jotkut ravintoaineet ovat sellaisia, ettd niill& on todettu olevan seka syopériskia véhen-
tavia ettd lisdavia vaikutuksia. Ravintoaineen vaikutukset voivat olla erilaiset syopa-
tyypista riippuen, tai sitten ravintoaineen terveellisyys voi olla sidoksissa sen alkupe-
réan, tuotannollisiin seikkoihin tai valmistusmenetelmaén. Ruoan valmistuksessa on
syopariskin kannalta eroja — valittu menetelma voi lisata karsinogeenisten yhdisteiden
syntyd(Ryan-Harshman & Aldoori 2007, 1914; Khayat 2012, 128-141). My6s ruoan

séilontdmenetelma voi vaikuttaa syopariskiin (Key ym. 2002, 863).

Myas silld, misté ravintoaine on peréisin, on merkitystd. Sen tuotannolliset tekijat vai-
kuttavat my0s ravintoaineen terveellisyyteen. (Khayat 2012, 35,76-77,88.) Ravinnon
terveysvaikutusten arviointi ei siis ole yksinkertaista, kuten jo aikaisemmin on todettu.
Asoihin perehtymalla ja osoittamalla mielenkiintoa ruokansa alkuperéan, voi kuiten-
kin koota ruokavalion, jossa niin syopériskia vahentavat ettd sita lisadvat tekijat ovat

tasapainossa.

6.4.1 Kalan ristiriitaiset terveysvaikutukset

Vallitseva kasitys téalla hetkell& on, ettd kala on terveyden kannalta suorastaan ihan-
teellinen ravintoaine. Sité pidetddn kaiken kaikkiaan parempana vaihtoehtona kuin li-
ha. Kala kun siséltad paljon proteiineja ja monityydyttymattémia omega-3-
rasvahappoja, joiden tiedetddn mm. torjuvan masennusta. Liséksi kalan energiapitoi-

suus kaloreina mitattuna on suhteellisen alhainen. (Khayat 2012, 66.)

Koostumukseltaan kala todella nayttéé erittdin laadukkaalta, luonnosta saatavalta ra-
vinnolta. Mutta auttaako sen saanndéllinen nauttiminen valttdmaan syopad? Vastaus ta-
han kysymykseen on ristiriitainen, ja silla, minké&laista kalaa syd, on merkitysta.
(Khayat 2012, 67.)

Kaikkien kalaa runsaasti sydvien harmiksi on mainittava, ettd Ranskan elintarvikevi-
rasto Afssan vuonna 2006 julkaiseman raportin mukaan ravintoaineistamme kala ja
ayridiset tuovat elimistoomme suurimman méarén sitkeimpid haitta-ainejaamia, esi-
merkiksi 30 prosenttia dioksiineista ja jopa 75 prosenttia PCB:sté. (Khayat 2012, 67—
68.)
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Maailman terveysjarjeston (WHO) tutkimus taas osoittaa, ettd huikeat 99 prosenttia
ihmisen elimistoon paivittéin imeytyvastad metyylielohopeasta, joka on kaikkein myr-
kyllisin elohopeayhdiste, on perdisin ravinnosta, pa4osin kalasta. Sama koskee kad-
miumia ja lyijya. Tietyt kalat ovat niin raskasmetallien saastuttamia, etta ne ovat kuin
uivia malmiesiintymia. WHO:n kansainvélisen sydvantutkimuskeskuksen (IARC:n)
tekemén luokituksen mukaan nuo aineet ovat ”ihmisessé todistetusti syopéé aiheutta-
via”. (Khayat 2012, 69-70.)

Kalan mukana voi siis tietdmattaan nielld aikamoisia maarié raskasmetalleja, jos ei pi-
da varaansa. Onneksi saastuneisuuden aste vaihtelee kalojen ja kalastusalueiden valil-

I4. On siis myds mahdollista sy0dé kalaa tdyspainoisena osana ruokavaliota, ja valttaa

itsens altistamisen myrkyille, kun vain tietdd mitk& kalat ovat ns. turvallisia vaihtoeh-
toja. (Khayat 2012, 70.)

Suomalaisen kalansy6jan lautaselle paatyvéat herkut ovat yleensa peréisin Itdmeresta
tai sisavesistoistd, ja ne ovat altistuneet eri haitta-aineille kuin valtamerten kalat. Esi-
merkiksi Itdmeren lohen ja isokokoisen silakan dioksiinijgdmat ylittavat keskiméaarin
EU-suosituksen mukaisen riskirajan 4 pg/kg. Sisavesiemme kaloissa dioksiini- ja
PCB-jaamat ovat sen sijaan vahaisempid, mutta elohopean maara saattaa suurissa pe-
tokaloissa ylittd4 suositusrajan 1 mg/100 g. Tallaista kalaa tulisi sy6d& harvemmin
kuin kerran viikossa. (Khayat 2012, 70.)

Misté tahansa nuo jadmat, raskasmetallit tai pysyvat orgaaniset yhdisteet ovatkaan pe-
réisin, ne myrkyttamaélla elimistédmme vaarantavat terveytemme ja suurentavat huo-
mattavasti syopariskia. Pd&osa edelld mainituista jad&mista ovat, toden totta, peréisin
merenantimista. (Khayat 2012, 74.)

Barcelonan yliopistollisen sairaalan tutkimusryhma on osoittanut, ettd PCB myo6tavai-
kuttaa ratkaisevasti paksusuolen kasvainten muuttumiseen pahanlaatuisiksi. Ruotsalai-
sen tutkimuksessa todetaan, ettd haimasy0pa voi pahentua, mikéli potilas altistuu
PCB:lle. Néista tutkimuksista ei valitettavasti ole juuri puhuttu. (Khayat 2012, 74.)

Hyva pitéa kuitenkin mielessd, ettd kaikki kalat eivét ole yhta saastuneita. Eniten elo-
hopeajadmia on petokaloissa, kuten lohessa, miekkakalassa, punaisessa tonnikalassa ja
ankeriaassa. Vaikka ndma kalat sisaltavatkin runsaasti hyvié rasvoja, on niit4 parempi
valttad. Onneksi on myos kaloja, joissa on paljon omega-3-rasvahappoja, mutta va-
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hemman elohopeaa. Niitd ovat esimerkiksi makrilli, anjovis ja sardiini. Yleensa vahé-
rasvaiset merikalat ovat riittdvan puhtaita syotaviksi, samoin katkaravut ja sydansim-
pukat. (Khayat 2012, 76-77, 80.)

Kalaa ja muita mereneldvié kannattaa kuitenkin ehdottomasti syoda. Saamme niistéa
fosforia, jodia, fluoria, sinkkid, kuparia, seleenid, rautaa seka B- ja D-vitamiineja. Ne

torjuvat meitd uhkaavia rappeuttavia sairauksia, myos syopaa. (Khayat 2012, 79.)

6.4.2 Punainen liha — sittenkin turvallista?

Punainen liha on ollut viime vuosina huonossa maineessa. Erindiset skandaalit 1990-
luvulta lahtien ovat saaneet lihan kulutuksen laskuun vuosi vuodelta. Lihakarjan kas-
vatuksessa ja lihan tuotannossa on kuitenkin suurten skandaalien, kuten hullun lehmén

taudin, myoté siirrytty kuluttajalle taysin turvallisiin menetelmiin. (Khayat 2012, 82.)

Jostain syysta niin media kuin kansakin on hyvaksynyt taysin Kkritiikittomaésti vaitteen,
ettd lihan syonnilla olisi yhteys paksunsuolen syopéan. Tutkimustulokset kertovat tois-
ta. Vuosien 1990 ja 2004 valilla tehdyisté seitsemésta tutkimuksesta vain yksi tutki-
mus on vahvistanut l&htéoletuksen, ettd paksusuolen sy6van riski olisi suurempi usein
lihaa kuluttavilla kuin sitd harvemmin nauttivilla. Kuudessa tutkimuksessa yhteytta ei
siis l0ydetty. (Khayat 2012, 82-83.)

Samankaltaisia tuloksia osoittaa myos tutkimus nimeltd Nurse’s Health Study, jossa
seurattiin 90 000 naispuolista sairaanhoitajaa vuodesta 1980 l&htien. Vuonna 2004
valmistunut lopullinen raportti osoitti, etté alle kolme kertaa kuukaudessa tai yli viisi
kertaa viikossa lihaa nauttivien naisten sydpariskit olivat yhtd suuria. Tutkimus toisen-

sa perddn on antanut enemman tai véhemman samat tulokset. (Khayat 2012, 84-85.)

Toinen suuri seurantatutkimus aiheesta on Heath Professionals Follow-up Study
(HPFS), jossa seurattiin 46 000 terveysalalla tydskentelevaa miesta vuodesta 1986
ldhtien. Heidankin osaltaan, niin ikdan vuonna 2004 valmistunut loppuraportti osoitti,
etté verrattaessa alle kolme kertaa kuukaudessa ja yli viisi kertaa viikossa lihaa syovia
koehenkil6ité ei lihan syonnin havaittu lainkaan vaikuttavan paksusuolen syovan ris-
kiin. (Khayat 2012, 85.)
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Myos meilld Suomessa on tehty vastaavantyyppinen tutkimus, jossa seurattiin vuodes-
ta 1972 alkaen 9990 miestd ja naista ikaryhmasta 15-99 vuotta. Taaskaan ei yhteytta
paksunsuolen syovélla ja lihansyonnilld todettu olevan yhteytté toisiinsa. (Khayat
2012, 85.)Tieteelliset tutkimukset siis kertovat varsin selvésti, ettei lihansyonti suu-
renna syovan riskid. Silti eldamme ik&é&n kuin tutkimusten viesti olisi painvastainen.
(Khayat 2012, 87.)

Lukemattomista punaisen lihan syonnin ja paksusuolen sydvéan vélista yhteytta kasit-
televista seuranta- ja vertailututkimuksista valtaosa on tehty Yhdysvalloissa. Useim-
mat eivat anna ndyttoa tuosta yhteydestd, mutta jotkut harvat ovat sen loyténeet. Se ei
ole ihme, koska liha ei ole sama asia meilla Euroopassa kuin Yhdysvalloissa. Verrat-
taan esimerkiksi ranskalaista 100 g haranfileepihvia vastaavaan amerikkalaiseen:
ranskalaisessa on kilokaloreita 150, kun taas amerikkalaisen energiasisalté jopa 300
kCal. Proteiineja ranskalaisessa pihvissa on 28 prosenttia, amerikkalaispihvissé sen si-
jaan onnettomat 16 prosenttia. Rasvaa ranskalaispihvissé on 4 prosenttia, amerikkalai-
sessa 25, eli kuusinkertaisesti! Kun siis syomme lihaa Atlantin eri puolilla, lautasel-

lamme on eri ravintoa. (Khayat 2012, 87-88.)

Sy0Opéa aiheuttavia aineita muodostuu lihan paistamisen, grillaamisen tai pitkaaikaisen
kypsentamisen yhteydessé(Hultén 2010, 65.). Kuumuus synnyttda lihassa huomattavia
maarié uusia yhdisteitd, kuten heterosyklisi&d amiineja ja polysyklisid aromaattisia hii-
livetyjd. Molemmat ovat voimakkaasti syovalla altistavia aineita. Niité syntyy liekin
hipaistessa lihan (tai yhtélailla kalan) pintaa, joka altistuu yli 500 asteen lammolle.
Tallainen tilanne muodostuu helposti grillaamisen yhteydessa. Grillattaessa tulisi pitéda
grillattavan ruoan ja avotulen vélill4 v&hintadn 10 cm etéisyys. Ja silloinkin, grillausta

tulisi harjoittaa vain joitakin kertoja vuodessa. (Khayat 2012, 141.)

Ylikypséksi grillattu punainen liha on Ryan-Harshmanin ja Aldoorin (2007) mukaan
merkittavin yksittdinen paksu- ja perasuolen syovén riskin liséaja. Myds World Can-
cer Research Fundin raportti toteaa grillauksen ja savustuksen lisdavén syopariskié
muita ruoanvalmistusmenetelmia enemman.( Ryan-Harshman &Aldoori 2007, 1914;
World Cancer Research Fund 2004, 129.)

Onneksi myds mahdollisesti syopaa aiheuttavan hemoglobiinin vélttamiselle on kei-
nonsa. Esimerkiksi muslimit ja juutalaiset vuodattavat teuraseldimesta veren pois en-

nen kuin se valmistetaan ruoaksi. Samaa periaatetta soveltavat myos suuret eurooppa-
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laiset keittiomestarit; he lepuuttavat” valmistamaansa pihvia hetken ennen sen tarjoi-
lua. Nain pihvi pehmenee kuumennuksen jalkeen ja tyhjenee verestéd. El&dinkokeissa on
osoitettu myos toinen keino véalttdd hemoglobiinia. Syopériskin voi mahdollisesti tor-
jua ottamalla lihan syonnin jalkeen kalkkitabletin. Né&in siis kannattaa toimia, mikali

tahtoo syodda pihvinsa verisena. (Khayat 2012, 93.)

On myo6s mahdollista, ettd punaisen lihan merkitysta sydpériskin lisadjané korostetaan
joissakin tutkimuksissa. Lihankulutus nimittéin yhdistetdan usein syopaan myos sen
vuoksi, etta paljon lihaa syévan tapaavat kuluttaa véhemmaén kasviksia eivatka siten
saa niin paljon syovalta suojaavia aineita. (Hultén 2010, 65; McCullough & Giovan-
nucci 2004,6352.) Punaisella lihalla ei siis ole syovalta suojaavaa vaikutusta, ja vaikka
aiemmin esitellyissa tutkimuksissa todetaankin sen olevan syopariskié lisadva ravinto-
aine, voidaan kuitenkin péatella kaikki seikat huomioon ottaen, ettd punainen liha on

kohtuudella nautittuna syopariskin kannalta neutraali elintarvike.

6.4.3 Maitotuotteiden kaksijakoiset vaikutukset syopéariskiin

Maitotuotteita ei voida selkedsti sijoittaa syopariskia vahentéaviksi tai sité lisaaviksi
elintarvikkeiksi, koska ne vaikuttavat eri tavoin eri syopatyyppien kohdalla. Liséksi
maitotuotteet ovat melko suuri joukko erilaisia tuotteita; on jogurttia, juustoa ja pel-
k&stdan sana "maito” kasittdé suuren joukon eri rasva- tai laktoosipitoisuuden omaavia

tuotteita. Lis&ksi ihmiset sietdvat maitotuotteita eri tavoin.(Khayat 2012, 97.)

Maitotuotteiden runsas kulutus lisad useiden tutkimusten mukaan tuntuvasti etu-
rauhassyévan riskid(Khayat 2012, 102; World Cancer Research Fund 2004, 134.). Tuo
riski koskee maitotuotteista peréisin olevan kalsiumin liiallista kulutusta. Jos mies saa
paivittain kaksi grammaa maitoperdista kalsiumia, eturauhassyovan riski on 30 pro-
senttia suurempi kuin miehelld, jonka paivittdinen kalsiumannos jaa alle yhden gram-
man.(Khayat 2012, 102.) Jotkut tutkimukset raportoivat maitotuotteiden runsaan kulu-

tuksen lisddvan myos munuaissyovan riskié (Key ym.2002, 866.).

Maitotuotteilla ja niiden siséltaméall kalsiumilla on my6s syopariskia vahentdva vai-
kutus. Niilla on mahdollisesti paksu- ja perésuolen sydvan riskié pienentavé vaikutus.
(World Cancer Research Fund 2004, 134; Ryan-Harshman & Aldoori 2007, 1917-
1919; McCullough & Giovannucci 2004,6353; Key ym. 2002, 864-865.) Maitotuot-
teista vain juuston runsaan kulutuksen on todettu kaksinkertaistavan paksu- ja pe-
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réasuolen syovan riskid (Ryan-Harshman & Aldoori 2007,1914.). My®és virtsarakon
syopad ehkaisevasta vaikutuksesta on raportoitu (World Cancer Research Fund 2004,
134.).

Rintasydpaan maitotuotteilla on kaikkein monijakoisin vaikutus. Se vaihtelee niin
maitotuotteen rasvapitoisuuden kuin rintasyovan tyypinkin mukaan. Mc Cullough ja
Giovannucci toteavat vuonna 2004 julkaistussa artikkelissaan vaharasvaisten maito-
tuotteiden pienentdvan rintasyovan riskid. Vastaavasti taas rasvapitoisten maitotuot-
teiden todetaan lisdavan rintasyovén riskia (McCullough & Giovannucci 2004, 6353.)
Mannist6(1999) toteaa vaitoskirjassaan maidon runsaan kulutuksen olevan yhteydessa
kohonneseen premenopausaali-i&ssa ilmenevan rintasyovan riskiin, ja vastaavasti pie-
nentyneeseen postmenpausaali-i&ssa ilmenevan rintasydvan riskiin(Ménnisto 1999,
79.). Ennen vaihdevuosi-ikaa maitoa tulee siis nauttia kohtuudella ja vaihdevuosi-idn
jalkeen runsaasti. Vaihdevuosien jalkeen kalsiumin tarve on muutenkin korkeampi os-
teoporoosilta suojautumisen vuoksi, joten maidon kulutuksen lisddmisestd tuossa iassa
on todella hy6tya.(Khayat 2012, 105.)

6.4.4 Kananmunan yhteys syopariskiin

Kananmunan vaikutukset syopariskiin ovat ristiriitaiset. Ryan-Harshman ja Aldoori
toteavat vuonna 2007 Canadian Family Physician-lenden artikkelissaan Diet and colo-
rectal cancer, ettd runsaasti kananmunia syovilla paksu- ja perésuolen sydvan riski on
kaksinkertainen verrattuna niita satunnaisesti syéviin(Ryan-Harshman & Aldoori
2007, 1914.). Sen sijaan kun tarkastellaan, mité ravintoaineita kananmuna sisaltaa, voi
paéatelld sen myos suojaavan tietyilta syoviltd. Kananmunassa on D-vitamiinia, jonka
on todettu suojaavan rinta-, eturauhas- ja, aivan yllattden myods paksusuolen sygvalta.
(World Cancer Research Fund 2004, 129; McCullough & Giovannucci 2004, 6353;
Key ym. 2002, 864; Hultén 2010, 65.) Néin ollen kananmunaa ei voi luokitella selke-
asti joko syopariskié vahentavéksi eikd myoskaan sita lisadvéksi elintarvikkeeksi.
Kohtuudella sy6tyna sekin on siis sy6pariskin kannalta turvallinen elintarvike.

6.5 Yhteenveto tuloksista

Syo6vén ehkaisy ravinnon avulla tarkoittaa ruokavalion koostamista niin, etta se sisal-
t&& niin syopariskié véhentavi ettd sitd lisdavia elintarvikkeita sellaisessa suhteessa,
ettd elimiston tasapainotila, homeostaasi sailyy. Kun elimisto saa riittdvasti syoparis-
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Kia pienentdvia ravinnon ainesosia, kuten biomolekyyleja ja antioksidantteja, sairau-

den puhkeaminen on ehkaistavissa.

Elintarvikkeet siis vaikuttavat eri tavoin syopériskiin. Osa niisté vahenta riskia sai-
rastua syopaan, osa lisaa sitd. Sitten on elintarvikkeita, jotka joko elintarvikkeen laa-
dusta tai sy6van tyypista riippuen seka vahentavat etté lisdavat syodpariskia. Osa elin-

tarvikkeista on neutraaleja syopariskia ajatellen — ainakin kunnes toisin todistetaan.

Sy0Opériskid mahdollisesti vahentavié elintarvikkeita ovat erityyppiset kaalit, folaattia
sisaltavat vihreat lehtivihannekset, sipuli, valkosipuli ja niiden sukuiset kasvit, soija,
kuitupitoiset taysjyvéaviljat, maustekasvi kurkuma, vihreé tee, marjat, C-
vitamiinipitoiset sitrushedelmat, kasvioljyt, omega-3-rasvahappoja ja seleeni sisalta-
vat kalat ja dyridiset, valkoinen liha (erityisesti linnunliha), lykopeenia siséltavéa to-
maatti, punaviini, suklaa ja kahvi. Kasvikset ja hedelmét ovat suositeltavia elintarvik-
keita, koska ne sisaltavat useita syopariskia mahdollisesti vahentévia ravintoaineita:

A-, C-, D- ja E-vitamiineja, karotenoideja, folaattia sekd ravintokuitua.

Vastaavasti syopariskid mahdollisesti lisaavié elintarvikkeita ovat teolliset lihajalos-
teet, punainen liha, rasvat (erityisesti tyydyttyneet rasvahapot ja transrasvat), suola,
suolaan ja etikkaan sdilotyt ruoat seka puhdistetut viljat. Ndiden elintarvikkeiden
osuus ruokavaliosta tulisi taten pitdd mahdollisimman pienend. Erityisen haitallisiksi
on luokiteltu teolliset lihavalmisteet ja tyydyttyneet rasvat. Niista ei ole ihmiselimis-

tolle minkaanlaista ravitsemuksellista hyotyd, ainoastaan haittaa terveydelle.

Seké syopériskid vahentéava etta sita lisadva vaikutus on kalalla, joka pyyntipaikastaan
riippuen voi joko vahent&d syopériskia tai pahimmillaan lisata sitd, mikali kala on
pyydetty erityisen saastuneelta merialueelta. Myos kalalajilla on yhteys siihen, miten
paljon se voi sisaltad syopadvaarallisia raskasmetalleja. Punainen liha ja sen syoparis-
kiin vaikuttavat tekijat ovat sen alkuperd, valmistustapa ja nautitut méaaréat. Grillaus ja
savustus lisaavat lihan sy6pavaarallisuutta, aivan kuten sen jatkuva runsas kulutus, jo-
ka osaltaan voi lisata syopéariskid. Kananmunat, joissa on syopariskia alentavaa D-
vitamiinia, kannattaa myos syoda kohtuudella, koska runsaina méérina nekin voivat li-
séaté syopériskid. Rintasyopériskin kannalta kaksijakoisin vaikutus on maitotuotteilla;
maidon rasvapitoisuus sekd syévan tyyppi vaikuttavat siihen, onko sill& riskia vahen-

téva vai lisdava vaikutus.
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Syovén ehkaisyssa edellda mainittujen syopéariskia mahdollisesti vahentévien ja sita li-
séavien elintarvikkeiden ohella on hyva muistaa, ettd myos terveellinen paino auttaa
suojautumaan syovalta. Tasapainoisen ruokavalion koostaminen auttaa myds painon-
hallinnassa, fyysisté aktiivisuutta unohtamatta. Liikunta on myods syévén ehkéisyssa

tarked osatekija.

7 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUDEN JA EETTISYYDEN ARVIOINTI

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on huomioitava, kuinka tutkimus
etenee koko ajan silmalla pitéen jonkinlaista "yleistettavyytta”. Tutkimus on pateva,
kun sen tulokset nousevat tematisoidusta kokonaisuudesta, eli tutkimustulos vastaa
tutkimukselle asetettuja padmadarié ja tutkimuskohdetta. (Vilkka 2005, 157.) Tassé
opinnaytetydssé patevyys naiden kriteerien kohdalla toteutuu, koska tulokset vastaavat
ennalta asetettuja tavoitteita ja ne vastaavat tutkimusongelma-kohdassa asetettuihin

kysymyksiin.

Laadullisella tutkimusmenetelmalld tehdyssa tutkimuksessa tutkimuksen toteuttamista
ja tutkimuksen luotettavuutta ei voi pitaa toisistaan erillising tapahtumina. Viime ka-
dessa laadullisella tutkimusmenetelmalla tehdysséa tutkimuksessa luotettavuuden kri-
teeri on tutkittava itse ja hanen rehellisyytensd, koska arvioinnin kohteena on tutkijan
tutkimuksessaan tekemadt teot, valinnat ja ratkaisut. Tutkijan tulee arvioida tutkimuk-
sensa luotettavuutta jokaisen tekemansa valinnan kohdalla. Luotettavuuden arviointia
tehd&an siis koko ajan suhteessa teoriaan, analyysitapaan, tutkimusaineiston ryhmitte-
lyyn, luokitteluun, tutkimiseen, tulkintaan ja johtopaatoksiin. (Vilkka 2005, 158-159.)
Tassa tyossa luotettavuus toteutuu edelld mainittujen kriteerien perusteella, koska olen
pyrkinyt valitsemaan aineistoni niin, ettd se on mahdollisimman luotettavaa. Olen ke-
rannyt aineistoni ehdottoman lahdekriittisesti ja hylannyt kaikki vahimmassékin méa-

rin epaluotettavalta tai puolueelliselta vaikuttavat aineistot.

Tutkimusaineiston keruuseen kéayttdmani aika oli tdten melko pitk&, koska olin asetta-
nut aineistolle vaatimuksen, joka vaikeutti tiedonhankintaty6ta. Vaatimus oli, ett4 ai-
neisto kasittelisi nimenomaan syovén ehkéisya ravinnon avulla. Kaikki tutkimukset
eivét tosin heti nimensa puolesta kertoneet koko totuutta niiden sisallostd, vaan vasta
aineistoon tutustuminen avasi sisallon merkityksen. Hylkasin aineistonhakuvaiheessa
useita tutkimuksia, joiden nimi oli aiheen kannalta lupaava, mutta sisélto jotain aivan

muuta. Olen my®ds raportoinut tyoni puutteista, kuten siité, etten onnistunut kokoa-
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maan niin tuoretta aineistoa kuin olin alun alkaen suunnitellut. Lopulta se ei kuiten-
kaan ollut tulosten kannalta merkityksellistd, koska uudemmat tutkimukset tukevat
useita vanhempia samankaltaisilla tutkimustuloksillaan. Tutkimusaineiston ryhmitte-
lyssé ja luokittelussa pyrin kayttaméan alkuperdisilmaisuja mahdollisimman tarkasti —
niin tarkasti kuin se englannin kielestd suomen kielelle kadnnettynd on mahdollista.
Se, ettd tutkimusaineistoni on padasiassa englanninkielist, toi oman haasteensa tyon
tekemiseen, erityisesti muunnettaessa ilmaisuja sujuvalle suomen kielelle. Pyrin siina

kuitenkin mahdollisimman huolelliseen ty6hon.

Tulkinnassa luotettavuutta lisési se, miten useassa eri tutkimuksessa jokin elintarvike
todetaan syopériskia vahentavaksi — esimerkiksi soijan syopariskia vahentavista vai-
kutuksista 16ytyi useita mainintoja eri tutkimuksissa, jopa pari sille aivan kokonaan
omistettua tutkimusta. VVoidaan siis nain ollen paatella, ettd mita todennékdisimmin
soija voi suojata syovélta. Tulkinnan haaste oli eri tekijoiden yhteyden I6ytdminen toi-
siinsa. Esimerkiksi jokin elintarvike voi olla syopariskié vahentavéksi todettu, mutta
siind saattaa olla jotain osatekijoitd, jotka osaltaan lisddvat syopariskié — tai toisinpéin.
Liséksi alkuperéisten ilmaisujen osatekijoita taytyi edelleen ryhmitell&d isommiksi jou-
koiksi, esimerkiksi folaatti ja karotenoidit yksindan eivéat ole mitaén elintarvikkeita,
mutta vihreéat lehtivihannekset, jotka siséltdvat molempia, sen sijaan ovat. T&ssa vai-
heessa taytyi siis palata takaisin kirjallisuuteen ja tutkimusaineistoon, jotta lopputulos
olisi johdonmukainen. Ravinnon osatekijoiden loogisen ryhmittelyn jalkeen johtopaa-
tosten tekeminen oli helpompaa. Ja koska pyrin pitdméan aineiston kasittelyn luotetta-

vaan koko analyysiprosessi ajan, uskon johtopaatosten olevan taten myos luotettavia.

Luotettavuutta mittaa myos teoreettinen toistettavuus. Sen mukaan lukijan on paadyt-
tava samaan tulokseen tutkimuksen tekijén kanssa. ( Vilkka 2005, 160.) Olen pyrkinyt
tekemaan tyoni niin, ettd aiheeseen perehtymétonkin voi sen ymmartaa ja tasta syysta
uskon ja luotan siihen, ettd tutkimusta lukeva saa aikaiseksi samankaltaisia johtopaa-
toksia kuin itse ole tehnyt.

Koen opinndytetyoni olevan uskottava ja eettisesti kestava. Tutkimuksen uskottavuus
ja tutkijan eettiset ratkaisut kulkevat taysin yhdessa. Uskottavuus perustuu siihen, etta
tutkija noudattaa hyvéaa tieteellista kaytantod, eli noudattaa rehellisyyttd, yleista huo-
lellisuutta ja tarkkuutta tutkimusty0ssé, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessé seké

tutkimusten arvioinnissa. Lisaksi tutkija soveltaa tieteellisen tutkimuksen kriteerien
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mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia seka
toteuttaa tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta tutkimuksen tuloksia
julkaistessa.(Tuomi & Sarajarvi 2009, 132; Hirsjarvi ym. 2010,24.) Olen raportoinut
avoimesti saamiani tutkimustuloksia, tehnyt jokaisen tyovaiheen rehellisyytta ja tark-
kuutta vaalien, edennyt siséllonanalyysimenetelmén mukaisesti sitd noudattaen. Ai-
neiston valinnassa edelld mainitsemani l&hdekriittisyys on eettisesti kestdvad, samoin
se, ettd suomenkielisen luotettavan tutkimusaineiston puuttuessa olen valinnut englan-
ninkielistd, enké ole tyytynyt kotimaiseen aineistoon, joka olisi vain I6yhasti liittynyt
tyoni aiheeseen tai ollut luotettavuuden nakdkulmasta epdilyttavaa. Toki suomenkieli-
sen aineiston tydstdminen olisi ollut helpompaa, mutta uskon, ettd opinndytetyoni laa-
tu olisi karsinyt, jos valintakriteerind olisi ollut kielellinen helppous aiheenmukaisuu-

den tai luotettavuuden sijaan.

Myos tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu. Tutkimuskohteen tai — ongelman
valinnassa kysytaan, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi tutkimukseen ryh-
dytadn. T&ssa yhteydessa ongelmiksi koetaan usein seuraavat kysymykset: tulisiko va-
lita vai erityisesti valttdd muodinmukaisia aiheita; valitako aihe, joka on helposti to-
teutettavissa mutta ei ole merkitykseltdén erityisen tarked; miten ylipaatéén tulisi ottaa
huomioon aiheen yhteiskunnallinen merkittavyys. (Hirsjarvi ym.2010,24-25.) Tutki-
musaiheen valinnan kannalta opinndytetyoni on eettisesti kestava. Aihe on tarkeg, aja-
ton ja yhteiskunnallisesti merkityksellinen. Lisaksi aiheesta on tehty liian vahén tut-
kimuksia, eritoten meilld Suomessa. Kansanterveydellisisté syistd aihe on erittéin
merkityksellinen niin yksilon kuin yhteiskunnankin ndkokulmista. Tekijana koin ai-
heen kiinnostavaksi ja haastavuudestaan johtuen lopulta myos palkitsevaksi. Koen

tehneeni jotakin “asian hyvéksi”.

8 TULOSTEN HYODYNTAMISSUUNNITELMA JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSIA

Taman opinndytetyon tulosten hyddyntamiselle on olemassa varsin konkreettinen vay-
I&. Tyon tulosten pohjalta rakennetaan Kymenlaakson syopayhdistyksen jarjestaméa
opetustilaisuutta varten siell& esiteltavé tietokokonaisuus. Ty0 tulee ndin ollen siis

Kymenlaakson sydpayhdistyksen kayttoon.

Syovan ja ravinnon yhteyksia kasittelevalle tutkimukselle on selvasti tarvetta meilla
Suomessa, ja itse toivoisin, ettd myds yliopistotasolla havahduttaisiin tdhan. Lukisin

mielellani jatkossa samaa aihetta sivuavia tutkimuksia. Jatkotutkimusehdotuksena
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esittéisin, miten ruokailutottumukset ja sitd mydéten eri syopatyyppien esiintyvyys
vaihtelee eri puolilla Suomea. Uskoakseni keskiverto helsinkildinen syo erityyppisté
ravintoa kuin Utsjoen lappilainen. Tai vastaavasti erot saaristo-suomen ja pohjoiskar-
jalan valilla vaikuttavat mielenkiintoisilta. Myos eri Pohjoismaiden vélisista eroista
olisi kiinnostavaa tietdd. Suomalainen syd melko erilaista ravintoa kuin vaikkapa nor-
jalainen, jonka ruokavalioon kuuluu omega-3-rasvahapot vauvaiasta asti. Myos perin-
teisen suomalaisen ruokakulttuurin mukaisten ruokien yhteys syopériskiin vaikuttaa
mielenkiintoiselta. Itdmeren ruokavalion terveysvaikutuksista puhutaan juuri nyt pal-

jon, miké& on sen yhteys syopéan?

Jatkotutkimukselle on varmasti kysyntdd myos yleiselld tasolla. Viimeistdan siing vai-
heessa, kun syovén yleistymista ei saada kuriin, ja kustannukset kohoavat kansanta-
loudelle ongelmallisiin lukemiin, herdé todennakaisesti tarve sen ehkaisykeinojen tut-

kimukselle myds yhteiskunnalliselta tasolta.
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Tutkimus

Tarkoitus ja menetelmat

Tulokset

Valimeren ruokavalio ja syopa

(Mediterranean diet and cancer),
La Vecchia, Carlo.

Milanon yliopisto, Italia.

Public Health Nutrition: 7(7),
2004.

Tarkoituksena on ollut analysoida
useiden Valimeren ruokavalion
eri osasten roolia tavallisimmissa
epiteelikudoksen syovissa, niin
ruoansulatuskanavassa kuin sen
ulkopuolisissa neoplasmoissakin.

Menetelmana on kaytetty
systemaattista sisallonanalyysia
joukosta tapaus-
verrokkitutkimuksia.

Tutkimuskohde:

Pohjois-Italia, vuosien 1983 ja
1998 valilla.

Yli 12 000 tapausta 20 eri paikalla
ja 10 000 verrokkia.

Useimpien epiteelikudoksen
syOpien riski pieneni lisaamalla
vihannesten ja hedelmien
kulutusta.

Suojaava vaikutus oli ndhtavissa
mm. rinta-, synnytyskanavan,
virtsateiden ja muutaman muun
epiteelikudoksen syopatyypin
osalla.

Kala vaikuttaisi olevan toinen
suotuisa Valimeren ruokavalion
ruoka-aine. Sen sijaan
jatkuvaluonteinen punaisen lihan
saanti naytti nostavan
keskimadraista sairastumisriskia
yli keskiarvon useiden
syOpatyyppien osalta.
Tdysjyvan saanti oli yhdistetty
pienentyneeseen riskiin useiden
syOpien osalta, erityisesti
ruoansulatuskanavan ylaosien
syopien.

Vélimeren ruokavalion vaikutus
matalaan syopariskiin liittyy siis
vihannesten ja hedelmien
runsaaseen kulutukseen, seka
suurten lihaméaarien seka
puhdistettujen hiilihydraattien
valttamiseen. Lisdksi oliividljy ja
muut tyydyttymattomat
rasvahapot, jotka ovat Valimeren
ruokavaliolle tyypillisia, tulisi
kuulua ruokavalioon
tyydyttyneitten rasvahappojen
asemesta.

Ruokavalio ja paksusuolen sy6pa

(Diet and colorectal cancer),
Ryan-Harshman, Milly & Aldoori,
Walid.

Canadian Family Physician Vol.
53, November 2007.

Tarkoituksena on ollut tutkia,
mika ruokavalion merkitys on
paksusuolen syovan
kehittymisessa ja etenemisessa.

Menetelmana on etsitty
tammikuun 1966 ja joulukuun
2006 valilla ilmestyneista
Medlinen artikkeleista
paksusuolen sydévan ja
ruokavalion valista yhteytta
kasittelevia artikkeleja, kayttaen

Paksusuolen syovan riskid saattaa
olla mahdollista alentaa
lisdamalla vitamiini- ja
kivennaisainetasoja syomalla
enemman vihanneksia ja
hedelmia.

Potilaita voisi |adkareiden
toimesta ohjata sydmaan
enemman vihanneksia ja
hedelmia niiden foolihappo- ja
kuitupitoisuuksien vuoksi.
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hakusanoina sanoja paksusuolen
syOpa ja foolihappo, kalsium, D-
vitamiini, punainen liha tai kuitu.
Nayttoa sille, etta nama tekijat
ovat yhteydessa paksusuolen
syopaan on saatu
joukkotutkimuksista ja kliinisista
kokeista.

Potilaita voisi neuvoa sydmaan
my6s enemman kalaa, koska se
ndyttaisi tarjoavan jonkin verran
suojaavia tekijoita
paksusuolensy6paa vastaan.

Kalsium ja D-vitamiini
vaikuttaisivat toimivan yhdessa
paksusuolensyopariskia alentaen;
esim. maito ja lohi yhdessa
syotyna sisaltavat seka kalsiumia
ettd D-vitamiinia.

Measurement of Carotenoids and
Their Role in Lipid Oxidation and
Cancer.

Karppi, Jouni.

Vaitoskirja.

[ta-Suomen yliopisto, Kuopio,
2011.

Tutkimuksen tarkoituksena oli
kehittda nestekromatografinen
menetelma karotenoidien
madrittamiseksi

veriplasmasta seka tutkia
karotenoidien merkitysta
elimiston rasvojen
hapettumisessa ja
syopdataudeissa.

[tdsuomalaisessa vdestssa
karotenoidien pitoisuudet
nousivat naisilla ja miehilla
heidan ikdantyessaan, joka
osoittaa hedelmien ja
vihannesten kayton lisddntyneen
1980-luvulta 2000-luvulle. Sita
vastoin seurannan perusteella
nayttaisi, etta ian myota
itdsuomalaiset syovat
vahemman tomaatteja ja
tomaattipohjaisia elintarvikkeita
kuin nuoremmat, koska seerumin
lykopeenipitoisuus vaheni
tutkittavien ikdantyessa.
Tutkimuksessa havaittiin
kokonaissydpariskin olevan 45%
pienempi miehilld, joiden
seerumin lykopeenipitoisuus oli
yli 0.19 pmol/I kuin miehill3, joilla
se oli alle 0.08 umol/I. Pelkdstddn
eturauhassyopaan ei lykopeenilla
ollut tassa aineistossa yhteytta.
TyOssa havaittiin, ettd korkeat
karotenoidipitoisuudet
seerumissa/plasmassa saattavat
vahentaa elimiston rasvojen
hapettumista. Lisaksi korkea
lykopeenipitoisuus seerumissa voi
vahentaa kokonaissyopariskia
keski-ikaisilla itasuomalaisilla
miehilla.

Diet, body size, and risk of breast
cancer.

Mannisto, Satu.

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia mika vaikutus ruoalla,
ravinto-aineiden saannilla,
elinikdisellad alkoholinkayt6lla ja

Paljon maitoa kuluttavien naisten
riski saada rintasyopa oli
korkeampi ja paljon siipikarjaa
syoOvien naisten riski matalampi
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Vaitoskirja.
Helsingin yliopisto.
1999.

ylipainolla on riskiin sairastua
rintasyopaan seka ennen
vaihdevuosia etta vaihdevuosi-idan
ylittaneilla naisilla. Tutkimus on
osa Kuopion yliopiston, Kuopion
yliopistollisen sairaalan ja
Kansanterveyslaitoksen yhteista
rintasyopatutkimusta

kuin niiden naisten, joiden
kulutustaso em. ruoka-aineiden
kohdalla oli matalampi. Kerman
korkea kulutus lisasi riskia, kun
taas oOljyn kaytto vahensi sita
Korkea kerman kayttoaste lisasi
riskid, samoin voin. Sen sijaan
runsas kahvin juonti saattaa jopa
vahentaa riskid. Rasvan
kokonaissaanti, tyydyttyneet
rasvat ja transrasvat seka
ravintokuitu eivat ole yhteydessa
premenopausaalisen rintasyévan
syntyyn. Tyydyttymattomien
rasvahappojen vaikutusta
premenop. syévan syntyyn on
liioiteltu. Viitamiineilla ei
myo6skaan ole vaikutusta
rintasyovan syntyyn, vain E-
vitamiinin on todettu vdahentdvan
rintasyopariskid. Vaihdevuosi-
ian ylittaneiden naisten
rintasyopariskia vahensi
monityydyttymattémien
rasvahappojen kaytto. Retinolilla
oli riskia lisdava vaikutus.
Beetakaroteenin saanti vaikutti
rintasyopariskia vahentavana
tekijana postmenopausaali-
ikaisilla naisilla.

Soy processing influences growth
of estrogen-dependent breast
cancer tumors.

Allred, Clinton D., Allred,
Kimberly F., Ju Young H.,
Goeppinger, Tracy S., Doerge,
Daniel R. & Helferich, William G.
(Department of Food Science and
Human Nutrition, University of
Illinois, USA / National Center of
Toxicological Research, Jefferson,
USA.)

Carcinogenesis vol.25, no.9.
2004.

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia soijatuotteiden sisaltaman
genistiinin kykya vaikuttaa hiiriin
istutettujen MCF-7-solujen
kasvuun.

Kontrolliryhmén hiirten
kasvaimet kehittyivat lapi
tutkimuksen, kun vastaavasti
hiirten, joille syotettiin soijaa,
kasvaimet pysyivat koko
tutkimuksen ajan
samankokoisina.
Postmenopausaali-ikdisten
estrogeeniriippuvaista syopaa
sairastavien naisten tulisi kayttaa
soijajauhoa sisaltavia ruokia
puhdistettujen
isoflavonilisaravinteiden sijaan.
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Phyto-oestrogens, their
mechanism of action:current
evidence for a role in breast and
prostate cancer.

Magee, Pamela J. & Rowland, lan
R. Northern Ireland Centre for
Food and Health, School of
Biomedical Sciences, University of
Ulster, UK.

British journal of Nutrition (2004)

Tarkoituksena oli tarkastella
hormoniriippuvaisten
syopien(rinta- ja eturauhassy6pa)
esiintyvyyden eroja Aasian ja
lansimaiden valilla, ja tutkia mika
yhteys kasviestrogeeneilla on
ndiden syopien kehittymiseen.

Rinta- ja eturauhassyopien
matala esiintyvyys Aasian
kansoilla johtuu todennakoisesti
heidan elinikdisesta
kasviestrogeenien saannista.

Diet and cancer prevention.

McCullough, Marjorie L. &
Giovannucci, Edward L.
Epidemiology and Surveillance
Research Department, American
Cancer Society/ Departments of
Epidemiology and Nutrition,
Harvard School of Public Health,
Boston, USA.

Oncogene (2004)23.

Tarkoituksena oli tarkastella
ihmisilla tehtyjen ravitsemusta ja
syOpariskia koskevien
tutkimusten tuloksia.

Hedelmien ja vihannesten osuus
syOpariskia vahentavana tekijana
nayttaa pitavan paikkaansa,
mutta aiemmin luultua
heikommin perustein. Tietyt
fytokemikaalit ovat jatkossakin
aktiivisesti tutkittavia.

The effect of diet on risk of
cancer.

Key, Timothy J., Allen, Naomi E.,
Spencer, Elizabeth A. & Travis,
Ruth C. Cancer Research UK
Epidemiology Unit, University of
Oxford, UK.

The Lancet 2002, Vol. 360.

Tarkoituksena oli koota yhteen
sen hetkinen tieto, viimeisimmat
ja raportit ja lupaavat
tutkimuskohteet ruokavalion
yhteydesta syopariskiin.

Olennaisimmat tekijat syévan
valttamiseksi ovat terveellisen
painon ylldpito, rajoitettu
alkoholin kaytto ja tasapainoinen
ruokavalio, johon kuuluu
riittavasti hedelmia, vihanneksia
ja kuituja.

Diet and cancer report.

World Cancer Research
Fund.2004.

Asiantuntijaraportti ruokavalion
yhteydesta syopaan.

Syopadriskin pienentamiseksi
kannattaa sy6da paaasiassa
kasvikunnan tuotteita, vahentaa
punaisen lihan kayttoa seka
valttaa lihajalosteita kokonaan.
Myos painon pitaminen sopivana
koko elaman ajan seka
paivittdinen liikunta auttavat
syovalta suojautumisessa.
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TUTKIMUS ALKUPERAINEN ILMAISU PELKISTETTY ILMAISU ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA
Diet and Ravintokuitua sisaltavat Ravintokuitu voi suojata Ravintokuitu voi SyOpadriskia
cancer report. | ruoat voivat tarjota suojaa | paksusuolen syovalta. suojata mahdollisesti
2004. paksusuolen sy0paa vahentava

vastaan.

World Cancer
Research
Fund.

Kasvikset ja hedelmat
voivat suojata isolta
joukolta syopia.

Kasvikset ja hedelmat
voivat suojata useilta
syovilta.

Kasvikset ja hedelmat
voivat suojata

Ruoat, jotka sisaltavat
folaattia, mita
todennakoisimmin
suojaavat myos
haimasyovalta, seka
joidenkin viitteiden mukaan
my0s ruokatorven ja
paksusuolen syovilta.

Folaatti voi suojata
useilta syovilta.

Folaatti voi suojata

D-vitamiinia sisaltavat
ruoka-aineet antavat
suojaa paksusuolen sy6paa
vastaan.

D-vitamiini suojaa
paksusuolen syovalta.

D-vitamiini suojaa

Allium-suvun kasvit voivat
suojata vatsasyovalta, ja
mahdollisesti myos
paksusuolen syovalta.

Allium-suvun kasvit voivat
suojata vatsa- ja
paksusuolen syovilta.

Allium-suvun kasvit
voivat suojata

Lykopeenia sisaltavat ruoat
voivat suojata
eturauhassyovalta.

Lykopeeni voi suojata
eturauhassyovalta.

Lykopeeni voi suojata

Ruokatorven syopaa voi
torjua C-vitamiinipitoisilla
ruoilla, kuten
sitrushedelmilla.

C-vitamiini voi suojata
ruokatorven syovalta.

C-vitamiini voi suojata

Seleenipitoislla ruoilla voi
olla vatsa- ja
paksusuolisyovilta torjuva
vaikutus.

Seleeni voi suojata vatsa-
ja paksusuolisyovilta.

Seleeni voi suojata

Jonkin verran on nayttoa
palkokasvien — erityisesti
soijan ja soijatuotteiden
vatsa-ja eturauhassyopaa
torjuvista vaikutuksista.

Soija voi suojata vatsa- ja
eturauhassyovilta.

Soija voi suojata

Ruoat, jotka sisaltavat
folaattia, mita
todennakoisimmin
suojaavat haimasyovalta
seka joidenkin viitteiden
mukaan my0s ruokatorven
ja paksusuolen syovilta.

Folaatti voi suojata
haima-, ruokatorvi- ja
paksusuolen syovalta.

Folaatti voi suojata

Karotenoideja sisaltavat
ruoat voivat torjua suu-,
kurkku-, kurkunpaa- ja
keuhkosyovalta.

Karotenoidit voivat
suojata suun, kurkun
alueen ja keuhkojen
syovilta.

Karotenoidit voivat
suojata
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On olemassa jonkin verran
nayttoa siita, etta teollisilla
lihavalmisteilla olisi
tekemista ruokatorven,
keuhkojen, vatsan ja
eturauhasen sy6pien
synnyssa.

Teolliset lihavalmisteet
voivat lisata ruokatorven,
keuhkojen, vatsan ja
eturauhasen syo6pien
riskia.

Teolliset lihavalmisteet
voivat lisata riskia

Syopariskia
mahdollisesti
lisaava

Grillattu ja savustettu liha
ovat muilla
valmistustavoilla tehtyja
ruokia vaarallisempia
syopariskin kannalta.

Grillattu ja savustettu liha
lisaavat syopariskia.

Grillaus ja savustus
lisaavat syopariskia

Suola ja suolaiset ruoat
saattavat olla syyna
vatsasyopaan.

Suola ja suolainen ruoka
voivat lisata vatsasyovan
riskia.

Suola voi lisata
syopariskia.

Maito voi suojata
paksusuolen ja virtsarakon
syovilta. Sen sijaan
eturauhassyovan taustalla
voi olla korkea
maitotuotteiden kulutus.

Maito voi suojata
paksusuolen ja
virtsarakon syovilta,
mutta lisda
eturauhassyovan riskia.

Maito voi seka suojata
syovalta etta lisata
riskia, syopatyypista
riippuen.

Mahdollisesti
seka vahentaa
etta lisaa riskia

Mediterranean
diet and
cancer.2004.

La Vecchia, C.

Universita di
Milano, ltalia.
Public Health
Nutrition: 7(7)

Hedelmat ovat yhteydessa | Hedelmat suojaavat Hedelmat suojaavat Syopariskia
pienentyneeseen ruoansulatuselimistén mahdollisesti
suhteelliseen ylempien osien, vatsan ja vahentava
sairastumisriskiin ylempien | virtsarakon syovilta.

ruoansulatusjarjestelman

elinten, vatsan ja

virtsateiden sydpien osalta.

Oliividljy pienentaa Oliividljy suojaa suu-, Oliiviéljy suojaa

suhteellista nielu- ja

sairastumisriskia suu-, ruokatorvisyovilta.

nielu- ja ruokatorvisyopien

osalta.

Saannollinen kalansyonti Kalansyonti suojaa Kala suojaa

vahentaa useiden yleisten ruoansulatusjarjestelman,

syopien riskia, kohdun limakalvon,

enimmakseen munasarjojen ja

ruoansulatusjarjestelmassd, | eturauhasen syovilta.

mutta myos kohdun

limakalvolla, munasarjoissa

ja eturauhasessa.

Kokojyvaviljatuotteet Kokojyvavilja suojaa Kokojyvavilja suojaa

tarjoavat suojaa useita eri useilta eri syovilta.

syopia vastaan.

Puhdistetut viljatuotteet Puhdistetut viljatuotteet | Puhdistettu vilja lisaa Syopariskia

lisadvat mm. vatsa-,
suolisto-, rinta-,
kilpirauhas- ja ylempien
ruoansulatusjarjestelman
osien syopien riskia.

lisddvat useiden sybpien
riskia.

riskia

mahdollisesti
lisaava

Diet and

Sdanndllinen tomaattien

Tomaatti pienentaa

Tomaatti suojaa

Syopariskia
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colorectal

kulutus pienentaa paksu- ja

paksu-ja perdsuolen

mahdollisesti

cancer. 2007. perasuolen syovan riskia syOpien riskia vahentava
50-60 %. merkittavasti.
Ryan-
Harshman. M Kaksinkertaistamalla Ravintokuitu voi Ravintokuitu voi
& Aldoori, W. ravintokuidun saantia voi pienentad paksu- ja suojata
pienentda paksu- ja perasuolen syovan riskia.
Can Fam perasuolen syovan riskia 40
Physician %.
2007:53 Kohorttitutkimuksissa on Maitotuotteet suojaavat | Maitotuotteet
todettu maidon ja paksu- ja perasuolen suojaavat
maitotuotteiden suojaavan | syovalta.
paksu- ja perasuolen
syovilta.
Folaatin on todettu useissa | Folaatti suojaa paksu- ja Folaatti suojaa
tutkimuksissa suojaavan perasuolen syovalta.
paksu- ja perasuolen
syovalta.
Paksu- ja perasuolen Runsas kananmunien, Munat, juusto ja Syopariskia
syovan riski on noin juuston ja punaisen lihan | punainen liha runsaasti | mahdollisesti
kaksinkertainen runsaasti kulutus lisaa paksu- ja nautittuina lisdavat lisdava
munia, juustoa ja punaista | perasuolen syovan riskia. | riskia
lihaa syovilla, verrattuna
satunnaisesti niita syoviin.
Ylikypsaksi grillattu Ylikypsaksi grillattu Ylikypsaksi grillattu
punainen liha on punainen liha lisda paksu- | punainen liha lisaa
merkittavin paksu- ja ja perasuolen syovan riskia
perasuolen sydvan riskin riskia.
lisadja.
Diet and Paljon hedelmii ja Hedelmat ja vihannekset | Hedelmit ja Syopariskia
cancer vihanneksia kuluttavilla on | suojaavat useilta vihannekset suojaavat | mahdollisesti
prevention. pienempi riski sairastua syOpatyypeilta. vahentava

2004.

McCullough,
M. L.
&Giovannucci,
E.L.

Oncogene
(2004)23

useisiin, mutta ei
kuitenkaan kaikkiin,
syopiin.

Kansoilla, jotka altistuvat
asuinalueellaan runsaalle
auringonvalolle, ja taten
saavat enemman D-
vitamiinia, on pienempi
riski rinta-, paksusuoli- ja
eturauhassyopaan
sairastumiselle kuin
harvemmin auringonvaloa
saavilla kansoilla.

D-vitamiini vahentaa
rinta-, paksusuoli- ja
eturauhassyovilta.

D-vitamiini suojaa

Kalsiumin oletetaan voivan
suojata paksu- ja
perasuolen syovalta.

Kalsium voi suojata
paksu- ja perasuolen
syovalta.

Kalsium voi suojata

Epidemiologiset
tutkimukset ovat
osoittaneet yhteyden

Folaatti voi pienentaa
rinta-, kohdunkaula-,
paksu- ja perasuolen

Folaatti voi suojata
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vahdisen folaatinsaannin ja | syopien riskia.
suurentuneen sydpariskin
valilla, erityisesti rinta-,
kohdunkaula-, paksu- ja
perasuolen sybpien
kohdalla.
Beetakaroteeni (ja muut Karotenoidit pienentavat | Karotenoidit suojaavat
karotenoidit) on yhdistetty | keuhkosyovan riskia.
pienempadan keuhkosyévan
riskiin useissa
tutkimuksissa.
Lykopeenin Lykopeeni suojaa Lykopeeni suojaa
suojavaikutuksesta on eturauhas-, keuhko- ja
vahvin naytt6 eturauhas-, vatsasyovilta.
keuhko- ja vatsasyopien
osalta.
Laajamittaisessa Ravintokuitu pienentaa Ravintokuitu suojaa
eurooppalaistutkimuksessa | paksusuolen syévan
|6ydettiin yhteys 25 % riskia.
pienemman paksusuolen
syovan riskin ja korkean
kuidunsaannin valilla.
Vaharasvaiset ja Vaharasvaiset Vaharasvaiset
rasvattomat maitotuotteet | maitotuotteet maitotuotteet
pienentdvat rinta- ja pienentadvat rinta- ja pienentavat riskia
paksusuolen syopien riskid. | paksusuolen syopien
riskia.
Rasvan saannin uskotaan Rasva voi lisata rinta-, Rasva voi lisata riskia Syopariskia

lisdavan rinta-, eturauhas-
paksusuolensyodvan riskia.

eturauhas-
paksusuolensyodvan riskia.

Maat, joissa
keksimaardinen lihan
kulutus on korkea, nayttaisi
olevan myos korkeampi
paksusuolen syovan
esiintyvyys verrattuna
maihin, joissa lihan kulutus
on vahadisempaa.

Runsas lihansyonti voi
lisata paksusuolen syovan
riskia.

Liha voi lisata riskia

Maitotuotteet, joissa on
korkea rasvapitoisuus,
lisadvat rintasyovan riskia.

Rasvapitoiset
maitotuotteet lisdavat
rintasyovan riskia.

Rasvapitoiset
maitotuotteet lisdavat
riskia

mahdollisesti
lisaava

The effect of
diet on risk of
cancer. 2002.

Key,T.J., Allen,
N.A., Spencer,
E.A. & Travis,
R.C.

The Lancet

Epidemiologisten
tutkimusten tulokset
osoittavat runsaan
hedelmien ja vihannesten
saannin olevan yhteydessa
pienentyneeseen
syOpariskiin suu-, kurkku- ja
ruokatorven sybpien osalta.

Hedelmat ja vihannekset
pienentavat suu-, kurkku-
ja ruokatorven sytpien
riskia.

Hedelmat ja
vihannekset
pienentadvat riskia

Vatsasyovan riski pienenee
syomalla runsaasti

Hedelmat ja vihannekset
pienentdvat vatsasydvan

Hedelmat ja
vihannekset

SyOpariskia
mahdollisesti
vahentava
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hedelmia ja vihanneksia.

riskia.

pienentavat riskia

Useissa tutkimuksissa on
raportoitu vahaisen folaatin
saannin olevan yhteydessa
lisddantyneeseen
paksusuolen syévan riskiin.

Folaatti pienentaa
paksusuolen syovan
riskia.

Folaatti pienentaa
riskia

Kalsiumin ja D-vitamiinin
korkea saanti voi pienentaa
riskid sairastua paksusuolen
syopaan.

Kalsium ja D-vitamiini voi
pienentda paksusuolen
syovan riskia.

Kalsium ja D-vitamiini
voi pienentaa riskia

Vahadinen A-vitamiinin
saanti ravinnosta on
yhdistetty
suurentuneeseen
keuhkosyovan riskiin.

A-vitamiini pienentaa
keuhkosyopariskia.

A-vitamiini pienentaa
riskia

E-vitamiinin ja seleenin on
joissakin tutkimuksissa
todettu pienentavan
eturauhassyovan riskia.

E-vitamiini ja seleeni
pienentavat
eturauhassyovan riskia.

E-vitamiini ja seleeni
pienentdvat riskia

Lykopeeni, jota saadaan
paaasiassa tomaatista, on
yhteydessa
pienentyneeseen
eturauhassyovan riskiin.

Lykopeeni pienentaa
eturauhassyovan riskia.

Lykopeeni pienentaa
riskia

Munuaissyovan riskid voi
pienentaa korkealla
vihannesten kulutuksella.

Vihannekset voivat
pienentaa
munuaissyovan riskia.

Vihannekset voivat
pienentaa riskia

Vatsasyovan riskia nostaa
perinteisin menetelmin
sailotyt, suolaiset ruoat,
kuten liha ja suolakurkut.

Suolaan ja etikkaan
sailotyt ruoat lisadvat
vatsasyovan riskia.

Suolaan ja etikkaan
sailotyt ruoat lisadvat
riskia

Syopariskia
mahdollisesti
lisaava

Joidenkin tutkimusten
mukaan munuaissyoévan
riskid nostaa runsas lihan ja
maitotuotteiden saanti.

Runsas lihan ja
maitotuotteiden saanti
lisdd munuaissyovan
riskia.

Liha ja maitotuotteet
lisadvat riskia

Ruokavalio, joka sisdltaa
paljon tyydyttyneita
rasvoja, kasvattaa kohdun
limakalvon sydvan riskia.

Tyydyttyneet rasvat
lisddvat kohdun
limakalvon sydvan riskia.

Tyydyttyneet rasvat
lisddvat riskia

Joidenkin tutkimusten
tulosten mukaan
haimasyovan riskia nostaa
lihan runsas saanti.

Runsas lihan saanti lisaa
haimasyovan riskia.

Liha lisaa riskia

Soy processing
influences
growth of
estrogen-
dependent
breast cancer
tumors. 2004.

Soijapohjaisten tuotteiden,
kuten tofun ja mison, on
todettu vahentavan
kemiallisesti tuotettua
kasvaimenmuodostusta
rotilla.

Soija vahentaa kasvaimen
muodostusta.

Soija suojaa

SyOpadriskia
mahdollisesti
vahentava

Syomalla soijajauhosta
tehtyja ruokia voi torjua

Soijajauhosta tehdyilla
ruoilla voi torjua

Soija voi suojata
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Allred, C.D., estrogeeniriippuvaista estrogeeniriippuvaista
Allred, K.F., Ju, | sydpaa tehokkaammin kuin | rintasy6paa.
Y.H., puhdistetuilla
Goeppinger, soijavalmisteilla, jotka eivat
T.S., Doerge, sisdllda samoja bioaktiivisia
D.R.& yhdisteita kuin soija
Helferich, luonnollisessa tilassaan.
W.G.
Carcinogenesis
vol. 25, no.9,
2004.
Phyto- Singaporen kiinalaisnaisten | Soija pienentaa Soija suojaa
oestrogens, keskuudessa tehdyn rintasyopariskia.
their tapaus-
mechanism of | verrokkitutkimuksen
action: current | mukaan soijaproteiinin ja
evidence fora | soijatuotteiden korkea
role in breast saanti on yhteydessa
and prostate pienentyneeseen
cancer. 2004. rintasyovan riskiin. Myos
amerikanaasialaisnaisten
Magee, P.J. & | keskuudessa tehty tutkimus
Rowland, I.R. osoitti samankaltaisia
tuloksia.
British Journal | Soijasta saatavien Soija suojaa Soija suojaa
of Nutrition isoflavonin ja lignaanin eturauhassyovalta.
(2004), 91. saannin on useissa
tutkimuksissa todettu
suojaavan
eturauhassyovalta.
Runsas rasvan maara Rasva lisaa Rasva lisaa riskia SyOpadriskia
ruokavaliossa on todettu eturauhassyovan riskia. mahdollisesti
olevan yhteydessa lisaava
kohonneeseen
eturauhassyovan riskiin.
Measurements | Korkea lykopeenipitoisuus Lykopeeni voi pienentda Lykopeeni voi SyOpariskia
of carotenoids | veressa voi vahentaa kokonaissyopariskia. pienentaa riskia mahdollisesti
and their role | kokonaissyopariskia keski- vahentava

in lipid
oxidation and
cancer. 2011.

Karppi, J.

Vaitoskirja.
[ta-Suomen
yliopisto,
Kuopio.

ikaisilla itasuomalaisilla
miehilla.

Diet, body
size, and risk

Linnunlihan runsaan
kulutuksen todettiin

Linnunliha pienentaa
rintasyOpariskia.

Linnunliha pienentaa

riskia
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vahentadvan
rintasyOpariskia
premenopausaali-ikaisilla
naisilla.

of breast
cancer. 1999.

Mannisto, S.

Oljyn kulutus on
yhteydessa
pienentyneeseen
rintasyOpariskiin.

Vaitoskirja.
Helsingin
yliopisto.

Oljy pienent&i
rintasyOpariskia.

Oljy pienent&a riskia

Kahvin yhteydesta
pienentyneeseen
rintasyopariskiin
postmenopausaali-ikaisilla
naisilla on jonkin verran
viitteellista nayttoa.

Kahvi pienentada
rintasyOpariskia.

Kahvi pienentaa riskia

Tassa tutkimuksessa ei
|oydetty yhteytta
hedelmien ja vihannesten
seka rintasyovan valilla,
mutta lisddantynyt
beetakaroteenin saanti
vahensi
postmenopausaalisen
rintasyovan riskia.

Beetakaroteeni pienentaa
rintasyOpariskia.

Beetakaroteeni
pienentaa riskia

Monityydyttymattomat
rasvahapot ja E-vitamiini
todettiin
premenopausaalisen
rintasyovan riskia
pienentaviksi
ravintoaineiksi.

Monityydyttymattomat
rasvahapot ja E-vitamiini
pienentavat
rintasyopariskia.

Monityydyttymattomat
rasvahapot ja E-
vitamiini pienentavat
riskia

Korkea kerman kayttoaste
lisdsi postmenopausaalisen
rintasyovan riskia.

Runsas kerman kaytto
lisaa rintasyopariskia.

Kerma lisaa riskia

SyOpariskia
mahdollisesti
lisaava

Tulosten mukaan voi lisaa
postmenopausaalisen
rintasyovan riskia.

Voi lisaa rintasyopariskia.

Voi lisaa riskia

Maidon runsaan kulutuksen
todettiin olevan yhteydessa
kohonneeseen
premenopausaaliseen
rintasyopaan, mutta
postmenopausaalisen
rintasyovan riskia se
pienentaa.

Maito lisaa
premenopausaalisen,
mutta vahentaa
postmenopausaalisen
rintasyovan riskia.

Maito seka lisaa etta
pienentaa rintasydvan
riskid syopatyypista
riippuen

Mahdollisesti
seka vahentaa
ettd lisaa riskia
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