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Tiivistelma

Opinnaytetyd toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, ja opinnaytetyossa selvitettiin lehman-
maidon terveydellisia vaikutuksia inmisen terveyteen. Lehmanmaidon erilaisia terveydellisia vaiku-
tuksia tutkitaan laajasti ympari maailmaa, ja uutta tutkimusnayttda julkaistaan jatkuvasti. Opinnayte-
tydn tarkoituksena oli koota kirjallisuuskatsaus lehmanmaidon terveydellisista vaikutuksista tervey-
denalan ammattilaisten kayttdon seka asiasta kiinnostuneille. Opinndytetydn tavoite oli kansanter-
veyden lisdaminen. Aihetta tarkasteltiin tutkimuskysymyksen kautta: minkalaisia terveydellisia vaiku-
tuksia lehmanmaidolla on.

Aineiston haku tehtiin kayttamalla erilaisia tietokantoja, kuten Google Scholaria, PubMedia seka
Google vapaata hakua. Aineistoon valikoitui sekd suomalaisia ettd kansainvalisia tutkimuksia. Ai-
neistoon valittiin vuoden 2010 jalkeen julkaistuja tutkimuksia. Aineisto analysoitiin teemoittelemalla.

Opinnaytetydn tulosten mukaan lehmanmaidolla on seka terveydellisia hyotyja etta haittoja. Lehman-
maito on ollut merkittdvan osana suomalaisten ravitsemusta jo vuosikymmenten ajan, ja on tarkea
mineraalien, vitamiinien ja proteiinin 1ahde. Lehmanmaito laskee riskia sairastua elamantapasairauk-
siin, kuten aivohalvaukseen, tyypin 2 diabetekseen, verenpainetautiin seka suolistosyopaan.

Tutkimusnayttéa lehmanmaidon yhteydesta tyypin 1 diabeteksen sekd astman syntyyn on osoitettu.
Lehmanmaidon sisaltdmalla kalsiumilla on myds yhteys raudanpuuteanemian synnyssa. Raakamai-
don terveysvaikutuksiin liittyy paljon ristiriitaista tietoa, sen kaytdlla on kuitenkin huomattavia riskeja.
Kuumentamaton maito voi sisaltdd mahdollisia taudinaiheuttajia, joiden aiheuttamat infektiot voivat
olla vaikeita tai hengenvaarallisia.

Lehmanmaidon kulutus on muuttunut merkittavasti viimeisten vuosikymmenten aikana. 1950-1970
luvuilla lehmanmaitoa kulutettiin vain raakamaidon muodossa. Samaan aikaan, kun pastorointi ran-
tautui Suomeen, maidon rasvaa alettiin separoimaan. Kevytmaidon suosio nousikin jyrkasti 1970-
luvulta l1ahtien, ollen suosituin kulutusmuoto tdhan paivaan asti. Maidon kasittely muuttaa aina hie-
man maidon kemiallista koostumusta, ja terveysvaikutukset ovat erilaisia eri maitomuodoilla. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta suosittaa kayttdmaan rasvattomia ja vaharasvaisia maitotuotteita, silla
kasittelemattomassa maidossa on runsaasti kovaa rasvaa.
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Abstract

This thesis was made by using literature review method. The purpose was to find out what
health effects cow’s milk has on human health. The goal was to improve public health. This
thesis is for health care professionals and to all those who are interested in the subject. The
research question was made to be wide and subjective “what are the health effects of cow’s
milk”. The material for this thesis was searched through different databases, such as Google
Scholar, Google and PubMed. The studies that were chosen among Finnish and Interna-
tional literature. Inclusion criterion was a publishing year after 2010. The material was ana-
lyzed by using thematic analysis, which clarified the main conclusions of this thesis.

The main conclusion of this thesis is that there are major health benefits of cow’s milk, but
there are also some health risks. The health effects of cow’s milk are widely studied around
the world with different outcomes, and new studies are continuously published around this
subject. Cow’s milk has been a significant part of Finnish nutrition for decades. Cow’s milk
contains very important nutrients to human health, such as minerals, vitamins and protein,
which is why low-fat milk is included in the Finnish nutrition recommendations. Studies show
main health benefits with low-fat dairy products, preventing lifestyle disease like high blood
pressure, bowel cancer, stroke and type 2 diabetes.

Research studies shows some adverse effects of cow’s milk consumption to human health.
Recent studies have also found connections with cow’s milk consumption and the develop-
ment of type 1 diabetes. Cow’s milk consumption has also been linked to a development of
asthma at the early age. Cow’s milk also effects the absorption of iron which can lead to iron
deficiency affecting all ages. Raw milk is a risk to individuals and potential threat to public
health due to a contamination with pathogenic microbes, which can lead to serious infections
or life-threatening illnesses.
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1 Johdanto

Maito on ollut suomalaisten ravitsemussuosituksissa 1950-luvulta lahtien, mutta sen mer-
kitys on muuttunut viime vuosien aikana. Nestemaisen maidon kulutus on laskenut use-
amman vuosikymmenen ajan, ja jatkaa edelleen laskuaan. Vuonna 2019 maidon kulutus
laski 4 % edeltavasta vuodesta, ja 13 % viimeisen viiden vuoden aikana (Luonnonvara-
keskus 2021.) Kasvipohjaisten korvaavien tuotteiden suosio taas jatkaa kasvuaan, ja kas-
viproteiinia suositaan yha enemman elainproteiinin sijasta (Piipponen ym. 2018). Lahituo-
tannon ja luomutuotteiden suosion myodta myos raakamaidon eli tilamaidon myynti on li-
saantynyt, mutta kayttoon liittyy riskeja (Kautiainen 2019). Lehmanmaidon haitoista on

noussut viime vuosina lehtiotsikoita, ja aiheesta on paljon ristiriitaista tietoa.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta vastaa suomessa ravitsemussuositusten laatimisesta,
jotka pohjautuvat pohjoismaisen tutkijaryhman tietoperustaan. Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta (VRN) toimii maa- ja metsatalousministerion alaisuudessa. Sen tehtavat on
maaritelty elintarvikelaissa. (Ruokavirasto 2021.) Lehmanmaito on Ruokaviraston laati-
missa virallisissa ravitsemus- ja ruokasuosituksissa sen sisaltdman proteiinin, kalsiumin
seka vitamiinin lahteena, ja suositus on sama kouluikaisesta ikaantyneeseen. (Ruokavi-
rasto 2020.) Maitoproteiini on luonnon proteiineista tutkitusti parhaiten imeytyva, silla sen
aminohapot imeytyvat l1ahes taydellisesti. Maito ei siis itsessdan ole valttamatonta ravitse-

muksessa, mutta sen sisaltdmat ainesosat ovat. (Tuure 2019.)

Lehmanmaidosta on julkaistu melko paljon tutkimustditd viime vuosikymmenella eri nako-
kulmista. Aihe puhututtaa paljon, ja tdssa opinnaytetydssa kootaan tietoa siita, minkalaisia
terveysvaikutuksia maidolla on elimistdon ja sita kautta kansanterveyteen. Opinnaytetyo
toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetydn tarkoitus on edistaa kan-
santerveytta lisaamalla tietoa lehmanmaidon terveydellisista vaikutuksista. Opinnaytetydn
tavoitteena on selvittaa, millaisia terveydellisia vaikutuksia lehmanmaidolla on ihmisen ter-
veyteen.-Opinnaytetydn tutkimuskysymys on: Minkalaisia terveydellisia vaikutuksia leh-

manmaidolla on?



2 Lehmanmaito osana ihmisten ravitsemusta

2.1 Lehmanmaidon kulutus

Maitoa kulutetaan Suomessa eniten henkil6ad kohden vuositasolla verrattain muuhun maa-
ilmaan. Maailmanlaajuista maidonkulutusta vuodelta 2015 esitellaan kuviossa 2. Maidon
kulutuskulttuuri on muuttunut suuresti viimeisen 70 vuoden aikana. Maitoa kulutettiin Suo-
messa 1950-1960-luvulla yli 350 litraa henkil6ad kohden vuodessa. (Maitotieto 2016.)

Tilamaidon eli raakamaidon kulutus on kokenut jyrkimman laskunsa verrattain muihin mai-
tomuotoihin, kulutuksen ollessa 1950-luvulla viela yli 300 litraa henkil6d kohden vuodessa,
ja 1980-luvulla kulutuksen jaaden alle 50 litraa henkil6ad kohden vuodessa. Rasvatonta
maitoa kaytettiin jo 1950-luvulla, mutta kaytto laski jyrkasti 1950-luvun lopulla palauttaen
suosiotaan vasta 1990-luvun. Kevytmaito kehitettiin vasta 1970-luvulla kasvattaen jyrkasti
muutamassa vuodessa suosiotaan, lahtien tasaiseen laskuun 1990-luvulla laskien tahan
paivaan asti. Maidon kulutusta vuosina 1950—2018-luvulla esitetdan kuviossa 3. (Maito-
tieto 2018.)
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Kuvio 2. Maidon kulutus maailmalla vuonna 2015 (Maitotieto 2016)
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Kuvio 3. Maidon kulutus Suomessa vuosina 1950-2018 (Maitotieto 2018)

2.2 Raakamaito

Raakamaito eli tilamaito on taysin kasittelematdnta maitoa. Raakamaidon ravintoarvoihin
vaikuttaa lehman rotu, vuodenajat sekad rehun laatu. Raakamaidossa on aina mukana
bakteereita, joita on jo maidossa itsessdan, seka navettaymparistdssa ja tuotantolinjoilla.
(Valio 2019.) Suomessa hygieniataso on erittdin hyva, mutta raakamaidossa on aina mu-
kana bakteereita, joista osa voi olla taudinaiheuttajia. Raakamaidon rasvapitoisuus on n.
4%. D-vitamiinia se sisaltaa alle 0,1 pg/dl. Siita ei poisteta eika lisata mitaan. Raakamaito
jaaéhdytetaan tilatankeissa +6 °C tai alle, ja siitd otetaan naytteet. Naytteilld varmistetaan

maidon laatu. (Kautiainen 2019a.)

Raakamaidon sailyvyys on lyhyt, tasta syysta Ruokavirasto on maarittanyt raakamaidolle
asetuksen, jossa maidon lypsyn ja luovutusvalin tulisi olla maksimissaan 2 vuorokautta.
Asetus perustuu laboratoriossa tehtyihin sailyvyysaikatutkimuksiin. Raakamaidon viimei-
sen kayttopaivan tulisi olla 2 vuorokautta luovutuksesta. (Valio 2019.) EU-lainsdadanté on
antanut jasenmaidensa itse paattéda raakamaidon myymisesta kuluttajille. Osa jasen-
maista on kieltanyt myynnin kokonaan, tai sallii sen vain tietyin ehdoin. (THL 2018.) Suo-
messa raakamaitoa saa myyda tietyin ehdoin. Asetuksessa, joka on sdadetty elintarvike-
lain (23/2006) nojalla Valtioneuvoston asetus eraista elintarviketurvallisuusriskeil-
taan vahaisista toiminnoista (1258/2011), 2§ Alkutuotannon tuotteiden luovutus

suoraan kuluttajalle maaritellaan ternimaidon sekd muun raakamaidon



myyntirajoitukseksi alkutuotantopaikalla 2500 kg vuodessa. Sama myyntirajoite koskee

jaadytettya ternimaitoa. (Finlex 2011.)

2.3 Prosessoitu maito

Maidon Iampokasittelyn tavoitteena on turvata maidon turvallisuus ja lisata sailyvyytta.
Suurin osa kaupasta saatavista maidoista on homogenoituja seka pastoroituja. Pastorointi
on kuumennuskasittely, jonka tarkoituksena on tuhota haitallisia bakteereja. Maito kuu-
mennetaan 72°C 15 sekunnin ajaksi, ja jadhdytetdan nopeasti pakkauslampdtilaan (2-
4°C). Pastorointi aiheuttaa lievaa lysiini-aminohapon hajoamista, joka tarkoittaa proteiinien
menetysta, mutta muuten vaikutukset ravintoarvoihin ovat mitattémat. Ranskalainen ke-
misti ja mikrobiologi Louis Pasteur kehitti pastérointimenetelman 1860-luvulla. Maitoa on

alettu pastéroimaan Suomessa kuitenkin vasta 1967. (Valio 2019.)

Maidon pidempaan sailyvyyteen on kehitetty korkeapastorointi, eli ESL-kasittely (Exten-
ded Shelf Life). Korkeapastoéroinnissa maito kuumennetaan +125-135°C 0,5-2 sekunnin

ajaksi. Kasittelyssa kaikki mikrobit kuolevat (Valio 2019.)

Kolmas lampdkasittelymenetelma on iskukuumennus eli UHT-kasittely (Ultra High Tempe-
rature Processing). Maito kuumennetaan useammaksi sekunniksi +135°C asti. Kasittely
tappaa kaikki mikro-organismit, eli maito steriloidaan. Kuumennuksen jalkeen maito paka-
taan esisteriloituihin pakkauksiin. Iskukuumennetun maidon sailyvyys on kuukausia. (Valio
2019.)

Homogenointi tarkoittaa maidon johtamista homogenisaattorin Iapi, joka tydntaa maidon
paineella pienten reikien 1api, hajottaen rasvan pienempi molekyyliseksi. Nain ollen rasva
ei nouse maidon pintaan jddhtyessdan. Homogenointi ei muuta maidon kemiallista koos-

tumusta tai ravintoarvoja. (Valio 2019.)
2.4 Lehmanmaito ravitsemussuosituksissa

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut viimeksi vuonna 2014 koko vaestda kos-
kevat ravitsemussuositukset. Julkaisussa on erilliset suositukset eri kohderyhmille, kuten
kasvaville lapsille, raskaana oleville, ikdantyneille ja erityisruokavaliota noudattaville. Suo-
situkset perustuvat pohjoismaiden ravitsemussuosituksiin, joiden takana ovat tyéryhma
pohjoismaisia asiantuntijoita. Ravitsemussuosituksia havainnollistetaan ruokakolmiolla ja

lautasmallilla. (Ruokavirasto 2021.) Lautasmalli on ndhtavissa kuvassa 1.



Kuva 1. Lautasmalli (Ruokavirasto 2021)

Ruokavirasto suosittaa kayttamaan vaharasvaisia (<1 % rasvaa sisaltavia), tai rasvattomia
nestemaisia maitotuotteita puoli litraa paivassa turvaamaan kalsiumin, kivennaisaineiden
ja B-vitamiinin saanti. Vaihtoehtoisesti tuotteet voi korvata kasviperaisilla tuotteilla, joita on
rikastettu D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Runsasrasvaisia maitovalmisteita suositetaan kayt-
tamaan vain harvoin, silla ne sisaltavat runsaasti tyydyttyneitad rasvahappoja. (Ruokavi-
rasto 2021.) Kuvassa 2 on nahtavissa vuonna 2014 painettu ravitsemussuosituksiin pe-

rustuva ruokakolmio.

TERVEYTTA

Kuva 2. Ruokakolmio (Ruokavirasto 2021)



3 Tutkimusmenetelma

3.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytety6 toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kuvaileva kirjallisuuskat-
saus perustuu tutkimuskysymykseen. Opinnaytetydn tavoite on tuottaa kuvaileva ja laa-
dullinen vastaus seka tiivistaa aiemmin tehtyja tutkimuksia. Menetelma on melko vapaa
ilman tiukkoja saantdja (Salminen 2011). Tydssa kuvataan aihetta laaja-alaisesti kayttéaen
monipuolisesti erilaisia aineistoja. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet etenevat seu-
raavasti: tutkimuskysymyksen muodostus, aineiston valinta ja kokoaminen seka tulosten
tarkastelu. Vaiheet on esitelty kuviossa 1. Ominaista on, etta aiheet etenevat osin paallek-
kain. Prosessia kuitenkin ohjaa tutkimuskysymykseen vastaaminen, joka on laadullinen ja
kuvaileva. Tutkimuskysymys voi olla rajattu ja tasmallinen, joka mahdollistaa ilmion syval-
lisen tarkastelun, tai useammasta nakokulmasta tarkasteltavaksi tarkoitettu valja tutkimus-

kysymys. (Kangasniemi ym. 2013.)

Kuvio 1. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheet (Kangasniemi ym. 2013)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on aineistolahtdista ja tdhtdd ymmarrettavaan ilmién kuvauk-
seen. Menetelmaa on kuitenkin kritisoitu sen luotettavuudesta ja subjektiivisuudesta. Luo-
tettavuuden edistdmiseksi vaiheiden jasentdéminen on tarkeaa. (Kangasniemi ym. 2013.)

3.2 Aineiston keruu, analysointi ja aikataulu

Aineiston valintaa ohjaa tutkimuskysymykset ja aineiston laajuuteen vaikuttaa tutkimusky-
symysten laajuus. Aineiston haku ja analyysi ovat aineistolahtoista ja ymmarrettavaan tuo-
tokseen tahtddvaa. Aineiston haku tehtiin elektronista tietokannoista seka tieteellisista jul-
kaisuista syksylla 2021 ja kevaalla 2022. Aineistona kaytetaan mahdollisimman tarkoituk-
senmukaista tutkimuskysymykseen vastaavaa uutta tietoa. Kirjallisuuskatsauksessa ai-
neiston valintatapoja on kaksi, implisiittinen ja eksplisiittinen. Molemmissa aineiston haku
tapahtuu asianmukaisista luotettavista tiedonhakukanavista. Implisiittisessa tavassa ai-
neiston luotettavuus osoitetaan sisallyttamalla ja perustelemalla valitut Iahteet aineistoon,
ja valintaperusteet suhteutetaan tutkimuskysymykseen. (Kangasniemi ym. 2013.)



Eksplisiittinen valintaprosessi on raportointivaiheiltaan samankaltainen kuin systemaatti-
sessa kirjallisuuskatsauksessa. Kirjallisuuden valinta raportoidaan tarkasti kayttaen eri kir-
jallisuuslahteitd ja sdhkoisia tietokantoja. Aineistohakuja ohjaa tutkimuskysymys, mutta
systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta poiketen haut eivat rajaudu aika-ja kielirajauk-
siin. Aineistohaku on joustavampaa, mikali se on tutkimuskysymykseen vastaamisen kan-
nalta merkittavaa. Haettua aineistoa tulee jatkuvasti reflektoida suhteessa tutkimuskysy-
mykseen, nain tutkimuskysymys ja valittu aineisto tarkentuvat prosessin edetessa. (Kan-

gasniemi ym. 2013.)

Tassa opinnadytetydssa kaytettiin eksplisiittista aineiston valintaa. Tutkimusaihe on melko
laaja ja vaatii runsaasti eri Iahteita. Eksplisiittinen menetelma antaa opinnaytetyon tekijalle
vapauden valita laajasti eri tieteellisistd sahkdisista tietokannoista seka kirjallisuudesta ai-
neistoa tutkimuksen edetessa. Lahteiden valinnan tarkein peruste on, etta se vastaa tutki-
muskysymykseen ja on ajantasaista tietoa. Hakuprosessiin kuuluu sisdanotto- ja poissul-

kukriteereiden laatiminen. (Kangasniemi ym. 2013.)

Aineiston haku suoritettiin syys- ja kevatlukukaudella 2021-2022. Aineistoa haettiin
Googlen vapaalla hakulla, PubMedista, seka Google Scholarista. Hakusanoina kaytettiin
cow’s milk, cow’s milk consumption, cow’s milk AND, cow’s milk AND type 1 diabetes, leh-
manmaito AND, raakamaito, lehmanmaidon hyddyt, lehmanmaidon riskit, seka health ef-
fects of cow’s milk. Aineiston haku muovautui tutkimuksen edetessa, ja osa kirjallisuuskat-
sauksen tutkimuksista I0ytyi edelld mainittujen hakujen kautta ehdotuksina. Aineistoon va-

likoitui seitseman tutkimusta, jotka on esitelty taulukossa 1.



Tietokanta

Hakusana

Sopivat aineistot
otsikon ja tiivistel-

man perusteella

Valittu aineisto

Google Scholar

cow’s milk con-

sumption AND

16

Ziegler, E.E. 2011.
"Consumption of
cow’s milk as a
cause of iron de-
fiency in infats and

toddlers”

Google Scholar

cow’s milk AND type

1 diabetes

Koivusaari, K. 2021.
“Cows milk con-
sumption and pros-
essing and the de-
velopment of type 1
diabetes and

asthma in children”

Google

lehmanmaidon

hyodyt

Kautiainen, H. 2020.
“Tutkimustietoa mai-
don kayton yhtey-

desta terveyteen”

Google

vaharasvaiset mai-

totuotteet hyddyt

Duodecim, 2018.
Duodecim, 2012.

"Vaharasvaiset mai-
totuotteet saattavat
auttaa verenpaineen
hallinnassa” ja "lisa-
nayttd6a vaharas-
vaisten maitotuottei-

den hyddyista”




Google raakamaito 3 Ruokavirasto.”Raa-
kamaito ja ruoka-

myrkytykset”

Helda raakamaito 2 Perkidmaki ym.
2012. "Suomessa
tuotetun raakamai-
don biologiset vaa-

rat

Taulukko 1. Aineiston haku ja valinta

Tassa opinnadytetydssa sisaanotto- ja poissulkukriteereina olivat tutkimuksen saatavuus,
joten maksulliset julkaisut jadvat hakuprosessissa ulkopuolelle. Valintaa ohjasi myos tutki-
muksen tai artikkelin tuoreus, julkaisuvuosi 2010 jalkeen. Aineistoa I6ytyy valtavasti, ja
lehma&nmaidon terveysvaikutuksia on julkaistu uutta tutkimustietoa enemman viimeisen 10
vuoden aikana, siita syystd vanhemmat tutkimukset rajattiin ulkopuolelle. Valitun I&ahteen
tuli olla englannin-, ruotsin-, tai suomenkielinen. Ratkaisevaa tutkimuksen valinnassa oli,
kuinka hyvin se vastasi tutkimuskysymykseen. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukritee-
rit nahtavissa taulukossa 2. Googlen vapaata hakua kaytettaessa lahdekriittisyys oli oleel-
linen tekija aineiston valinnassa. Vapaalla haulla suurin osa artikkeleista jai valinnan ulko-
puolelle otsikon ja julkaisijan perusteella. Tieteellisia julkaisuja haettaessa mahdollisia so-
pivia tutkimuksia otsikon perusteella I6ytyi useita, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen.
Tutkimuksen valintaan vaikutti tutkimuksen julkaisuvuosi seka tiivistelman perusteella osu-

VUus.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tuore tutkimus, julkaisuvuosi 2010 jalkeen | Julkaistu ennen vuotta 2010

Tutkimus vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen
Suomen-, ruotsin-, tai englanninkielinen Kielirajoite
Koko julkaisu saatavilla maksutta Maksullisuus

Taulukko 2. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa viimeinen vaihe on tulosten tarkastelu, jossa koo-
taan keskeiset tulokset yhteen (Kangasniemi ym. 2018). Aineistosta nousseet keskeiset

tulokset laadittiin taulukoksi. Sisalldnanalyysilla kdydaan lapi aineistossa kaytettyja



dokumentteja systemaattisesti. Menetelmassa tutkittava ilmid tiivistetaan ja kaydaan l1api
tekstin merkitysta. (Tuomi & Sarajarvi 2017.) Tassa opinnaytetydssa aineiston analyysi to-
teutettiin teemoittelemalla. Temaattisen analyysin etuina on aineiston joustava lahestymi-
nen, jolloin lopputuloksena saadaan runsas ja monitahoinen analyysi. Tutkijan on maara
etsia aineistosta yhtenevaisyyden ja eroavaisuudet suuresta aineistomaarasta, ja tuottaa
selked, johdonmukainen raportti. (Nowell ym. 2017.) Temaattisessa analyysissa raportin
sisalto jarjestetaan teemoihin, ja tulokset esitelldan eri teemoina. Aineistoa kootessa on
tarkea tehda muistiinpanoja, ja jdsentaa valituista aineistosta jo potentiaalisia teemoja.
Teemat eli luokat maaritelldaan ja nimetaan. (Tuomi & Sarajarvi 2017.) Tassa opinnayte-
tydssa aineistosta muodostettiin ensin paaluokka. Taman jalkeen aineistosta poimittiin yh-
tenevia tekijoita, jotka muodostivat teemoja. Paaluokasta syntyi yla- ja alaluokat. Naista
saatiin aineistosta nousseet keskeiset tutkimustulokset, eli opinnaytetydn ydinasiat. Luo-

kat ja tutkimustulokset on esitelty liitteissa taulukossa 3.



4 Tutkimustulokset
4.1 Lehmanmaidon terveydelliset riskit
4.1.1 Raakamaidon biologiset vaarat

Raakamaidon tuotannon ja luovutuksen elintarvikehygieniasta on asetettu maa-, ja metsa-
talousministerion toimesta asetus 699/2013. Asetus on taydennysta Euroopan parlamen-
tin ja neuvoston asetuksien (EY) N:o 852/2004 ja 853/2004 vaatimuksista. Lain 4 § kuva-

taan seuraavaa:

Toimijan, joka luovuttaa kuluttajalle raakamaitoa, on luovutuksen yhteydessé annettava

kuluttajalle kirjallisesti seuraavat tiedot:
1) tuote on raakamaitoa;
2) tuote saattaa siséltaéa tautia aiheuttavia mikrobeja;
3) riskiryhmé&én kuuluvien ei tule nauttia tuotetta ldmpdkésitteleméttémana;

4) riskiryhmiin kuuluvat lapset, vanhukset, raskaana olevat ja henkilét, joilla on va-

kava perussairaus;
5) tuotteen kuljetus- ja séilytysldampdtila seké viimeinen kéyttopaiva.

(Maa- ja metsatalousministerion asetus raakamaidon tuotannon ja luovutuksen elintarvi-
kehygieniasta 699/2013, 48§.)

Raakamaito voi sisaltaa taudinaiheuttajia, jotka voivat muodostaa riskin kuluttajalle. Suo-
malaisilla maitotiloilla maidosta tavattuja taudinaiheuttajia ovat Shiga Toxin -producing Es-
cherichia coli (STEC), Listeria monocytogenes-, kampylo-, ja salmonellabakteerit. Maidon
kontaminoituminen voi tapahtua lehman oman suoliston eli lannan valityksella, utareesta,
ihmisestd, ymparistosta tai muista eldimista. Taudinaiheuttajan paadyttya lypsylaitteistoon
maito saastuu. Ihminen voi saada tartunnan juotuaan kontaminoitunutta raakamaitoa tai

syotyaan siita valmistettua tuotetta. (Perkiomaki ym. 2019, 37.)

Vuosina 1997-2014 Suomessa on raportoitu 12 pastéroimattomasta maidosta aiheutu-
nutta epidemiaa. Epidemioiden lahteena olivat Salmonella Typhimurium, E.coli, kampylo-
bakteeri seka Y. pseudotuberculosis. Kontaminoituneet tuotteet olivat raakamaito seka

siitd valmistettu kotijuusto. (Ruokavirasto 2018b.)



STEC - Shiga Toxin-producing Escherichia coli

Shiga Toxin-Producing E. coli on naudan suolistoperainen bakteeri, joka aiheuttaa ihmi-
selle ripulitautia. Oirekuvaan kuuluu vatsakipu, ripulointi, seka oksentelu. Oireet vaihtele-
vat lievasta henkea uhkaaviin. Suurin osa toipuu kuitenkin viikon sisalla ilman sairaalahoi-
toa. (CDC 2014.) Tartunnan saaneista 5-10 % kehittyy komplikaationa sairaalahoitoa

vaativa hemolyyttis-ureeminen oireyhtyma (THL 2019b).
Listeria monocytogenes

Listeria monocyfogenes bakteeri voi tarpeeksi suurissa maarissa nautittuna aiheuttaa lis-
terioosia. Lievimmillaan tauti iimenee oksennus-, ja ripulitautina, joka menee itsestaan ohi.
90 % listeriainfektioista kuitenkin ilmenee verenmyrkytyksena eli sepsiksena. Osalla sep-
siksestad seuraa aivokalvontulehdus, eli meningiitti. Listeriasepsiksen kuolleisuus on 20—
30 %. (Lumio, 2019.) Vuonna 2020 listerioositartuntoja esiintyi Suomessa 93 (THL 2021).

Campylobacter spp.

Tarkeimpia pastéroimattomasta lehmanmaidosta saatuja tartuntoja aiheuttaa Campylo-
bacter jejuni sekd Campylobacter coli. C. jejuni aiheuttaa 90 % tautitapauksista (THL
2019a). Taudin oirekuvaan kuuluu kovat vatsakivut, oksentelu, ripulointi seka kuume.
Tauti menee itsestdan ohi muutamassa paivassa. Tapauskohtaisesti hoidossa voidaan
kayttda mikrobilaakitysta. Infektion jalkitautina voi kehittya reaktiivinen niveltulehdus.
(ECDC.)

Salmonella enterica spp.

Salmonellabakteerin aiheuttama infektio aiheuttaa vatsakipuja, ripulia, oksentelua seka
kuumetta. Oireiden alkamisaikaan seka voimakkuuteen vaikuttaa bakteerien maara saas-
tuneessa tuotteessa. Tavallisesti oireet kestavat muutaman paivan. Salmonella aiheuttaa

myos osalle (10 %) infektion saaneista reaktiivista niveltulehdusta. (ECDC.)
Yersinia enterocolitica ja Y. pseudotuberculosis

Ruokamyrkytysta aiheuttavat Y. enterocolitica seka Y. pseudotuberculosis- bakteerit ovat
Suomessa harvinaisia, mutta yksittaisia tautitapauksia on esiintynyt. Viimeisin pastoroi-
mattomasta maidosta aiheutunut infektio on tavattu vuonna 2014. (Ruokavirasto.) Infek-
tion oirekuvana on vatsakivut, kuume ja ripuli. Oireet voivat muistuttaa umpilisdkkeen tu-
lehdusta. (THL 2019c.)



4.1.2 Maitoallergia

Maitoallergia on yksi yleisimmista nuorten lasten ja imevaisikaisten allergioista (Flom &
Sicherer 2019). Suomessa alle 3-vuotiaista maitoallergiasta karsii 2-3% (Kaypa hoito
2019). Maidon proteiinit (80 % kaseiini, 20% hera) voivat saada elimistdssa aikaan immu-
nologisen vasteen, jolloin muodostuu immunoglobuliini E (IgE) vasta-aineita allergeenia
kohtaan (Lénnrot 2021). Yleisimpia oireita ovat ihottuma, vatsakivut seka suolistovaivat.
Oireet voivat ilmaantuvat nopeasti tai paivien kuluessa. Anafylaktinen reaktio on myos
mahdollinen. The European Anaphylaxis Registry:n teettdman tutkimuksen mukaan ruo-
kaperaisista anafylaktisista reaktioista lehmanmaito aiheuttaa pahkindiden ohella eniten
anafylaktisia reaktioita alle kuusivuotiailla lapsilla. (Flom & Sicherer 2019.) Maitoallergia

paranee tavallisesti kouluikddn mennessa (Ruokavirasto 2019).

Maitoallergian diagnostiikkaan kaytetaan altistustestia. |asta riippuen testi tehdaan ihopis-

tokokeella tai altistuksen jalkeisella laboratoriokokeella (Kaila ym. 2001.)
4.1.3 Laktoosi-intoleranssi

Laktoosi-intoleranssi tarkoittaa laktoosin eli maitosokerin imeytymishairiota. Laktaasient-
syymi pilkkoo laktoosin ohutsuolessa niin, ettd se paasee imeytymaan verenkiertoon. Lak-
toosi-intoleranssissa tdma entsyymi puutuu, ja laktoosi kulkee pilkkoutumatta ohutsuolen-
l&pi paksusuoleen, jossa bakteerit kayttavat laktoosin ravinnokseen. Oireina esiintyy vat-
san turvotus seka ilmavaivat. Loysat ulosteet seka vatsakivut ovat myds tavallisia oireita.

Oireet ilmaantuvat muutaman tunnin kuluessa laktoosin nauttimisesta. (Eerola 2021.)

18 % suomalaisista omaa geenimuodon, jossa kyky pilkkoa laktoosia haviaa kasvun
myota, n. 5—12 vuoden idssa. Laktoosi-intoleranssin voidaan todeta kokeilemalla laktoosin
poisjattdd, mikali oireet helpottuvat merkittavasti, ei diagnostista testausta tarvita.
(Schwab & Tunturi 2020.) Veresta otettava laktoosi-intoleranssin geenitesti (B-Lakt-D)
osoittaa laktoosi-intoleranssille altistavan geenin kantavuuden. Testausta ei kuitenkaan
tarvita, jos oireet helpottuvat ruokavaliolla. (Eerola 2021.) Hoitamaton laktoosi-intoleranssi

ei aiheuta pysyvia vaurioita, kuten esimerkiksi hoitamaton keliakia tekee (Ruuska 2013).
4.1.4 Tyypin 1 Diabetes

1 tyypin diabetes on immuunivalitteinen sairaus, jota esiintyy suomessa eniten maail-
massa. Suomessa tyypin 1 diabetesta sairastaa n. 50 00 henkild. Haiman insuliinituotanto
hiipuu hiljalleen insuliinia tuottavien beetasolujen autoimmuunitulehduksen vuoksi.

(lanne-Parikka 2021.) Tautitapaukset ovat viisinkertaistuneet 1950-luvulta [ahtien.



Lyhyessa ajassa tapahtuva taudin voimakas kasvu ei selity geneettisilla muutoksilla, joten
taudin syntyyn vaikuttavia tekijoita on alettu tutkimaan ymparistdsta ja ravitsemuksesta.
(Niinistd ym. 2018). Runsaamman lehmanmaidon juonnin on havaittu olevan tyypin 1 dia-
beteksen, seka sen esiasteen riskitekija (THL 2022). Lehmanmaidon ja maitotuotteiden
yhteyttd diabeteksen syntyyn on tutkittu suomessa, ja aiheesta on julkaistu vaitdskirja lop-
puvuodesta 2021, "Cow’s milk consumption and processing and the development of type
1 diabetes and asthma in children”. Katariina Koivusaaren vaitdskirja perustuu suomalai-
seen tyypin 1 diabeteksen ennustus ja ehkaisy- ravitsemustutkimukseen (DIPP), joka to-
teutettiin Tampereen ja Oulun yliopistollisissa sairaaloissa vuosina 1996-2004 syntynei-
siin lapsiin, joilla oli geneettinen sairastumisalttius. Tutkimukseen osallistui 6081 lasta.
(Koivusaari 2021.)

Lapsista kerattiin ravitsemustietoa 3 ja 6 kuukauden iassa, seka 1, 2, 3, 4, 5 ja 6 vuoden
idssa. Korkeapastoroituja tai steriloituja maitovalmisteita kaytettiin eniten ensimmaisen
ikavuoden aikana. 1-6 vuoden iassa kaytettiin enemman pastoroituja maitotuotteita. Mi-
k&an maidon prosessointityyppi ei kuitenkaan erottunut erityiseksi riskitekijaksi. Tutkimuk-
sessa runsaan lehmamaidon kulutuksen todettiin lisaavan sairastumisriskia. Tutkimuk-
seen osallistuneista 4,4 % (246 lasta 5545 lapsesta) sairastui tyypin 1 diabeteksen esias-
teeseen 6 ikdvuoteen mennessa. Lehmamaidon yhteytta taudin syntymekanismiin ei tay-
sin tunnetta, mutta aiheesta on potentiaalisia teorioita. Mikrobiomin epaillaan vaikuttavan
T-solujen toimintahairiéon, ja sita kautta autoimmuunisairauden syntyyn. Suoliston mikro-
biomi kehittyy 2—3 ikdvuoteen asti, mutta ravitsemuksella on merkittava rooli sen muovau-
tumisessa taman jalkeen. Mahalaukun ja suoliston epiteelikudoksessa olevat soluliitokset
toimivat suojana ymparistolta, mutta pienilld lapsilla kudos on vield varsin |&paisevaa.
Nain ollen suolisto on altis ympariston vaikutuksille. Tyypin 1 diabetesta sairastavilla lap-
silla on todettu mahalaukun kudosvuotoa seka suolistotulehdusta. Tyypin 1 diabeteksen
synnyn riskitekijoina epailldan olevan maidon sisaltdma maitoproteiini seka insuliini (bo-
vine insulin). Myds maidon sisaltamat rasvahapot voivat olla taudin riskitekija, vaikuttaen
immuunijarjestelman tasapainoon, ja nain ollen tyypin 1 diabeteksen syntyyn. (Koivusaari
2021.) Tutkimusnayttda ei kuitenkaan ole riittavasti siihen, etta ravitsemussuosituksia
muutettaisiin (THL 2022).

415 Astma

Astma on keuhkoputkien limakalvojen tulehduksellinen autoimmuunisairaus, jossa keuh-
koputken limakalvo on turvonnut, limaneritys lisdantynyt seka keuhkoputkien varekarvatoi-
minta heikentynyt. (Salomaa 2019.) Tulehtunut keuhkoputkien limakalvo on altis infekti-

oille, allergeeneille, fysikaalisille ja kemiallisille arsykkeille. Astmakohtauksessa esiintyy



tyypillisesti voimakasta yskaa, uloshengityksen vinkumista seka hengenahdistusta. Lap-
silla oireena voi olla my6s jatkuvaa limaisuutta ja rohinaa. Rasituksen sietokyky on alentu-
nut, ja lapsi voi valttda hengastymista (Jalanko 2021.) Suomessa astmaa sairastaa 6-9 %
vaestosta, ja 5 % esiintyy astman kaltaisia oireita ilman diagnoosia. (Salomaa 2019.) Lap-
sista 6-10 % esiintyy astmaa, ja osalla on perinnallinen alttius taudin puhkeamiseen.
Astma on yleisin lapsuusian pitkaaikaissairaus lansimaissa. Tauti puhkeaa yleensa leikki-
tai kouluiassa, helpottaen murrosiassa. Osalle kuitenkin taipumus jaa loppuiaksi. (Jalanko
2021.)

Koivusaaren (2021) julkaistu vaitdskirja "Cow’s milk consumption and processing and the
development of type 1 diabetes and asthma in children”, perustuu suomalaiseen tyypin 1
diabeteksen ennustaminen ja ehkaisy (DIPP) -ravitsemustutkimuksen tuloksiin. Tutkimus
kohdistui vuosina 1996-2004 Oulun ja Tampereen yliopistollisissa sairaaloissa syntynei-
siin 6081 lapseen, joista 3781 lasta otti osaa astmatutkimuksessa. Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittda, onko lehmanmaidolla lapsen ravinnossa yhteyttd astman syntyyn. Las-
ten ollessa 5-vuotiaita, tietoa astmasta kerattiin ISAAC:iin pohjautuvalla kyselylomak-
keella. Lahes kaikki tutkimuksen (93,8 %) lasta kayttivat lehmanmaitovalmisteita kolmen
vuoden ikaisesta. 6 % (184) tutkimuksen lapsista kehittyi astma viiteen ikédvuoteen men-
nessa. 54,9 % astma oli atooppinen, 40,9 % ei-atooppinen. Lehmanmaitopohjaisten aidin-
maitokorvikkeiden kaytdlla todettiin olevan kohonnut riskiin astman puhkeamiseen. Steri-
loitujen ja korkeapastoroitujen maitotuotteiden todettiin liittyvan korkeampaan ei-atooppi-
sen astman sairastumisriskiin. Vastaavaa yhteytta ei 16ytynyt pastoroitujen maitotuottei-
den kohdalla. Astman syntyyn vaikuttaviksi tekijoiksi epailldadn muun muassa ymparistoa
ja ravitsemusta. Ymparistd muovaa kehon mikrobiomia, jonka vuoksi lapsilla, jotka ovat
altistuneet kasvuymparistdssdan maataloudelle, sairastavat vahemman astmaa. Ravitse-
muksella on merkittava rooli suoliston mikrobiomin, epigeenin ja immuunipuolustusjarjes-
telmanmuovautumisessa. Ruoka-aineet, joiden on todettu madaltavan riskia sairastua ast-
maan, ovat kala, hedelmat ja Valimeren ruokavalio. Astman patogeneesi on kuitenkin risti-
ritainen keskustelunaihe, silla taudin syntyperaa ei viela taysin tunneta. (Koivusaari
2021.)

4.1.6 Raudanpuuteanemia

Elimist6 kayttda rautaa veren punasoluissa olevan hemoglobiinin valmistukseen. Kaikki
ihmisen solut tarvitsevat rautaa, mutta suurin osa siitéd kuluu hemoglobiinin valmistukseen.
(Salonen 2019). Hedelmallisessa iassa oleva nainen tarvitsee rautaa 15 mg vuorokau-
dessa, ja miehet seka iakkdammat naiset 9 mg vuorokaudessa (Schwab 2021). Raudan-

puuteanemiassa veren punasolut ovat tavallista pienempia seka vaaleampia, jolloin



hemoglobiinin valmistus on heikompaa. Raudanpuutteen yleisin syy on verenvuoto tai ra-
vinnon imeytymiseen vaikuttavat tilat. Raudanpuute todetaan tutkimalla veriplasmasta fer-
ritiini-arvo eli raudan varastoproteiinin tai transferriinireseptorin eli raudan kuljetusvalkuai-
sen vastaanottajamolekyylin pitoisuus. (Salonen 2019.) Suomessa raudan paaasialliset
I&hteet ovat taysjyvaviljatuotteet, liha seka liharuoat. Naisilla raudasta imeytyy vain n. 13
% ja miehillda n. 6 %. (Schwab 2021.)

Rautaa esiintyy ravinnossa kahdessa muodossa: Hemimuodossa oleva rauta on hyvin
imeytyvaa elainperaista rautaa, sen imeytyvyys on n. 25 %. Non-hemi muodossa oleva
rauta on huonommin imeytyvaa kasviperaista rautaa. C-vitamiini parantaa merkittavasti
raudan imeytymista. Myos lihan, kalan ja ayridisten sisaltamat peptidit edistavat raudan
imeytymista. Non-hemiraudan imeytymista heikentavia aineita ovat fenoliset yhdisteet,
fytaatit, kalsium ja soijaproteiini. Kalsium ollen naista erityisen voimakas raudan imeytymi-
sen estaja. Kalsiumin paalahde on maitotuotteet. Fenolisia yhdisteita esiintyy kahvissa,
teessd, kaakaossa, nokkosessa ja pinaatissa. Fytaattien merkittavin 1ahde on viljatuotteet,
leseet sisaltden sitad erityisen suuren pitoisuuden. Raudanpuutteessa kiinnitetaan ensisijai-
sesti huomiota raudan imeytymista edistaviin tekijoihin, vasta sitten raudan imeytymista
estaviin tekijoihin. (Schwab 2021.)

E- Zieglerin (2011) tutkimusartikkelissa viitataan useisiin kansainvalisiin tutkimuksiin: ime-
vaisikaisilla ja taaperoilla on havaittu matalia rautavarastoarvoja eri kasvuymparistoissa.
Malen teettdamaan tutkimukseen osallistui 488 perustervetta lasta 11 eri Euroopan
maasta. Heidan rauta-arvonsa kontrolloitiin 12 kuukauden iassa, ja 7,2 % rauta-arvot oli-
vat alle viitearvojen, ja 2,3 % heista todettiin raudanpuuteanemia. Lehmanmaidon juon-
nilla todettiin olevan voimakas yhteys mataliin rauta-arvoihin. Lehmanmaito lisasi riskia
mataliin rautavarastoihin 39 % per kayttokuukausi. Imevaisikaisilla ja taaperoilla ruokavali-
osta tulee vain vahan rautaa, ja yksi mataliin rauta-arvoihin vaikuttava tekija on lehman-
maidon sisaltaman kaseiinin ja kalsiumin saanti, joka estaa raudan imeytymista. Maitoon

lisdtyn rautalisdn on tutkittu parantavan rauta-arvoja imevaisikaisilla ja lapsilla.

Lehmanmaidolla on todettu olevan myds yhteys lisaantyneeseen gastrointestinaaliseen
verenvuotoon imevaisikaisilla ja taaperoilla. Aiheesta on useita tutkimuksia eri menetel-
milla suoritettuna, joista Ziegler (2011) mainitsee muutaman tutkimusartikkelissaan. Ime-
vaisikaisilla verta erittyy ulosteen mukaan pienia maaria jatkuvasti, nain ollen pienet he-
moglobiinipitoisuudet ulosteessa ovat normaalia. Tutkimusartikkelissa viitataan muun mu-
assa Fonomin ym. (1981) teettdmaan tutkimukseen, jossa seurattiin satunnaisesti valittu-
jen perusterveiden 4 kuukautisten vauvojen veripitoisuuksia ulosteessa. Osalle vauvoista

juotettiin pastoroitua lehmanmaitoa, osalle lehmanmaitoa, joka oli iskukuumennettu



vastaavasti kuin didinmaidon korvike. Kolmannelle ryhmalle juotettiin rautarikastettua ai-
dinmaidon korviketta. 84 paivan aikana vauvoilta kerattiin viikoittain ulostenaytteita, joista
analysoitiin veripitoisuutta. Ensimmaisen 4 viikon aikana pastoroitua lehmanmaitoa juo-
neista vauvoista 39 % antoi positiivisen veriulostenaytteen. Kokonaisprosentti positiivisista
veriulostenaytteistd ensimmaisen neljan viikon aikana oli 17 %. Ryhmassa, jotka joivat
joko rikastettua korviketta tai iskukuumennettua lehmanmaitoa, positiivisten veriuloste-
naytteiden osuus oli 9 % (yksi tai useampi positiivinen nayte). Tutkimuksessa ei kuiten-

kaan mitattu veripitoisuuksia, jonka vuoksi vuotomaaraa ei voitu arvioida. (Ziegler 2011.)
4.2 Lehmanmaidon terveydelliset hyodyt
4.2.1 Vitamiinit, hivenaineet ja maitoproteiini

Suomessa kansanravitsemusta tutkiva ja kehittdva taho on perustettu ensi kerran vuonna
1936 valtioneuvoston toimesta. Maatalousministerion esityksesta perustettu Kansanravit-
semuskomitea julkaisi vuonna 1940 ensimmaiset tutkimustulokset Suomalaisten ravitse-
mustilasta, ja nain ollen teki ensimmaiset kehittdmisehdotukset ravitsemustilan paranta-
miseksi. Tutkimuksissa havaittujen vitamiinipuutosten vuoksi Suomessa alettiin rikasta-
maan margariinia A-, ja D-vitamiinilla. Vuonna 1954 valtioneuvosto perusti Valtion ravitse-
mustoimikunnan pysyvaksi toimikunnaksi kansanravitsemusta tutkivaksi ja kehittavaksi ta-
hoksi. Nimi muutettiin 1970-luvulla Valtion ravitsemusneuvottelukunnaksi. 1950-luvun lo-
pulla Helsingissa koululaisten maitoa rikastettiin hetken aikaa D-vitamiinilla, mutta siita
luovuttiin nopeasti. Vasta 1980-luvulla rasvatonta maitoa alettiin rikastamaan A-, ja D-vita-
miinilla meijeriteollisuuden aloitteesta. A-vitamiinilisdsta kuitenkin luovuttiin 1980-luvun lo-
pulla. 1990-luvun lopulla vaestdn D-vitamiinin saanti tutkittiin niukaksi suosituksiin nahden,
joten Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksesta vuonna 2002 D-vitamiinitayden-

nys astui kaytantéon. (Ruokavirasto 2018a.)

Lehmanmaito sisdltaa runsaasti elimistdlle tarkeita vitamiineja, maitoproteiinia seka kiven-
naisaineita. Maitoproteiini koostuu 20 % heraproteiinista ja 80 % kaseiinista. Elimisto pys-
tyy hyédyntamaan heraproteiinista 92 %, joka on huippuluokkaa. Heraproteiini sitoo it-
sensa kivennaisaineita kuten natriumia, kaliumia, sinkkia, magnesiumia ja rautaa (Kautiai-
nen 2019c.) Maito sisaltaa elimistolle tarkeita vesiliukoisia vitamiineja, kuten C-vitamiinia,
tiamiinia eli B1-vitamiinia, riboflaviinia eli B2-vitamiinia seka kobalamiinia eli B12-vitamii-

nia. (Maitotieto.)



4.2.2 Elamantapasairauksien ehkaisy

Ruokaviraston laatimat ravitsemussuositukset koskien vaharasvaisia maitotuotteita perus-
tuu tutkimuksiin, jotka osoittavat vaharasvaisten maitotuotteiden kayton pienentavan riskia
sairastua tyypin 2 diabetekseen, aivohalvaukseen seka verenpainetautiin. (Terveytta ruo-
asta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, s.11.) Maailmalla kohonnut verenpaine,
(hypertensio) on yksi tarkeimmista elinvuosia lyhentavista elintapasairauksista, aiheuttaen
10,4 miljoonaa ennenaikaista kuolemaa vuodessa. Suomessa kohonneesta verenpai-
neesta karsii n. 2 miljoonaa aikuista, joista puolet kayttavat sairauteen saannollista 1aaki-
tysta. (Kaypa hoito 2020.) Tutkimuksissa on havaittu, ettd vaharasvaisia maitotuotteita
kayttaneiden aikuisten verenpaine oli hieman matalampi, kuin aikuisilla, jotka eivat maito-
tuotteita kayttaneet. Vaikutus voimistui, mitd runsaampaa maitotuotteiden kaytto oli. Var-
muutta siitd, mista terveyttd edistava vaikutus johtuu, ei viela ole. Rasvaisten maitotuottei-
den ei kuitenkaan ole huomattu vaikuttavan edullisesti verenpaineeseen. (Duodecim
2018.) Maitotuotteiden todettiin myos ennaltaehkaisevan suolistosydvan syntya. 2 lasillista
maito paivassa laski sairastumisriskia 17 %, hyoty kasvoi runsaammalla kaytolla. (Kautiai-
nen 2020.)

Useat kansainvaliset tutkimukset osoittavat vaharasvaisten maitotuotteiden terveydellisen
hyodyn myds tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa. Kaikista eldinproteiineista vain maitoprote-
iinin on todettu madaltavan riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, kun taas runsas punai-
sen- ja prosessoidun lihan sydminen lisasi sairastumisriskia. Kala- ja munaproteiinin vai-
kutus sairastumisriskiin oli neutraali. (Valio 2019.) Vuonna 2012 valmistunut laaja ruotsa-
laistutkimus osoitti, etta tutkittavat, jotka nauttivat vahintaan nelja annosta vuorokaudessa
vaharasvaisia maitotuotteita, oli 12 % pienempi riski sairastua aivohalvaukseen. Riski taas
sairastua aivoinfarktiin oli 13 % pienempi, kuin henkil6illa, jotka nauttivat vaharasvaisia

maitotuotteita niukasti. (Duodecim 2012.)
4.2.3 Luuston terveys

Luuston terveyden tukemisessa ravitsemus on yksi olennainen kulmakivi, jossa tarkeassa
roolissa ovat kalsium, fosfaatti, proteiinit ja D-vitamiini. Maitotuotteissa naita kaikkia esiin-
tyy luonnostaan D-vitamiinia luukunottamatta. Edelld mainitut ravintoaineet toimivat luus-
ton rakennusaineina ehkaisten ikdantyessa luukatoa seka yllapitaen luuston terveytta.
(Bonjour ym. 2013.) Kaypa hoito -suositus riittdvan paivittaisen kalsiuminannoksen saa-
miseksi ravinnosta on esimerkiksi kolme lasillista maitoa tai piimaa, ja lisdksi muutama

juustosiivu (Kaypa hoito- suositus 2007.)



Liiallista fosforin saantia tulee kuitenkin kiinnittda huomiota, silla se on haitallista kalsiumin
ja luun aineenvaihdunnalle. Fosforin paivittdinen saantisuositus on 600 mg/vrk, ja suoma-
laisilla tyoikaisilla saantisuositus ylittyy huomattavasti, ollen naisilla keskimaarin 1360
mg/vrk ja miehilla 1780 mg/vrk. Runsas fosfaatin maara ravinnossa on erityisen haitallista,
jos kalsiumin saanti on lilan vahaista. Aikuisten paivittainen kalsiumin saantisuositus on
800 mg/vrk. Lisaaineena esiintyva fosfori on tutkimusten mukaan elimistélle haitallisem-

paa, kuin ruoassa luonnostaan esiintyva fosfori. (Kemi, 2010.)



5 Pohdinta

5.1 Tulosten tarkastelu

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen paateemaksi muodostui lehmanmaidon tervey-
delliset vaikutukset. Tulosten mukaan voidaan todeta, ettd lehmanmaidon kayttéon liittyy
seka hyotyja etta riskeja. Hyodyt seka riskit jaettiin viela kahteen alateemaan, koskien ylei-
sesti lehmanmaitoa, sekd yksinomaan raakamaidon riskeihin. Lehmanmaidon terveyshyo-
dyt osoittautuvat rasvattomien ja vaharasvaisten maitotuotteiden kaytdssa. Sen lisaksi, etta
lehma@nmaidossa on terveydelle elintarkeitd ainesosia kuten mineraaleja, vitamiineja seka
proteiinia, maidon on havaittu vaikuttavan ehkaisevasti elamantapasairauksien syntyyn.
Maidon sisaltdman maitoproteiinin osoitettiin madaltavan 2 tyypin diabeteksen sairastumis-
riskia. Vaharasvaiset maitotuotteet madalsivat riskia sairastua aivohalvaukseen seka ai-
voinfarktiin tutkittavilla, jotka nauttivat vahintadan nelja annosta vuorokaudessa vaharasvai-
sia maitotuotteita. (Duodecim 2012.) KoehenkilGilla, jotka joivat lehmanmaitoa vahintaan 2
lasillista paivassa, oli 17 % pienempi riski sairastua suolistosydpaan, kuin verrokkiryhmalla
(Kautiainen 2020). Maidon sisaltama kalsium ja fosfori ovat tarkeita luuston terveyden ylla-
pidossa, ehkaisten luukatoa (Bonjour ym. 2013). Fosforissa on kuitenkin huomionarvoista
se, etta liiallinen saanti on haitallista luuston terveydelle. Saantisuositus ylittyy herkasti suo-

malaisten ruokavaliossa, joten maariin on suositeltava kiinnittda huomiota. (Kemi 2010.)

Tulosten mukaan lehmanmaidon suoria haittavaikutuksia ovat maitoallergia ja laktoosi-in-
toleranssi, joissa elimistd on herkistynyt lehmanmaidon proteiinille tai maitosokerille. Mai-
toallergiasta karsii Suomessa 2-3 % alle 3 vuotiaista lapsista. (L6nnrot 2021.) Maitoaller-
gia paranee tavallisesti kouluikdan mennessa (Ruokavirasto 2019). Laktoosi-intoleranssi

taas puhkeaa usein nuorena, kun elimistdn kyky pilkkoa laktoosia haviaa. Molemmissa

herkkyyksissa on ruokavaliohoito. (Eerola 2021.)

Tulosten mukaan raakamaidon terveysriskit liittyvat mahdollisiin taudinaiheuttajiin, joita
kasittelemattomassa maidossa voi olla. Tarkeimmat taudinaiheuttajat ovat Shiga Toxin -
producing Escherichia coli (STEC), Listeria monocytogenes-, kampylo-, ja salmonellabak-
teerit. Taudinkuva on osassa tartunnoista ruokamyrkytykselle ominainen, mutta vakavat ja

hengenvaaralliset infektiot ovat myds mahdollisia. (Perkidmaki ym. 2019, 37.)

Lehmanmaito oli riskitekija tyypin 1 diabeteksen ja astman synnyssa geneettisesti alttiilla
lapsilla. Patogeneesi on osittain tuntematon, mutta aiheesta on esitetty teorioita, kuten
lehma&nmaidon vaikutus suoliston mikrobiomiin. Lehmanmaidon sisaltdma kalsium on vai-
kuttava tekija raudanpuuteanemian synnyssa, ja erityisesti pienet lapset ovat riskiryh-

massa. Pienilla lapsilla paivan energiamaarasta jopa puolet voi tulla lehmanmaidosta,



jolloin raudansaanti jaa vahaiseksi. Kalsium estaa lisaksi raudan imeytymista. Tutkimuk-
sissa oli lisaksi havaittu prosessoidun lehmanmaidon lisaavan gastrointestinaalista vuotoa

pienilla lapsilla, joka altistaa raudanpuuteanemialle. (Ziegler 2011.)

Huomionarvoista oli se, etta lehmanmaidon yhdistettiin vaikuttavan negatiivisesti suoliston
mikrobiomiin, aiheuttaen erilaisia terveydellisia riskeja. Raakamaito sisaltaa tutkitusti ter-
vettd mikrobiomia tukevia bakteereja, kuten lactobacillusta seka bifidobakteereja. Hyodyl-
listen bakteereiden liséksi raakamaito voi kuitenkin sisaltaa patogeeneja. (Quigley ym.
2013.) Raakamaidon kulutus on riskiensa vuoksi tana paivana hyvin vahaista, ollen viela
60 vuotta sitten ainoa maidon kulutusmuoto. Tyypin 1 diabeteksen ilmaantuvuus on voi-
makkaasti kasvanut Suomessa ja maailmalla viimeisen 50 vuoden aikana. Tyypin 1 diabe-
testa sairastavilla on havaittu suolistotulehdusta sekd kudosvuotoa, joka viittaa heikkoon
mikrobiomiin. (Koivusaari 2021.) Taudin riskitekijoita on kuitenkin useita. Kuitenkin nimen-
omaan pastoroitu maito oli anemian synnyssa riskitekija, aiheuttaen gastointestinaalista
vuotoa. (Ziegler 2011.) Voisi siis sanoa, etta suoliston mikrobiomilla on erittain tarkea rooli
terveyden yllapidossa. Suoliston mikrobiomi on kuitenkin aiheena hyvin laaja, ja siihen
vaikuttavia tekijoitd on ravitsemuksen lisaksi esimerkiksi ymparisto ja laakeaineet. (Meri &
de Vos 2015.)

5.2 Eettiset nakdkulmat ja luotettavuus

Tieteellisissa tutkimuksissa vaaditaan hyvien tutkimuskaytantdjen tuntemista ja noudatta-
mista, jotta tutkimustulokset olisivat luotettavia. Tutkimusprosessin eettisen toteutuksen
kannalta on oleellista perustella tutkittavaa asiaa tai iimi6ta siita, miksi aihe on relevantti.
Aineiston raportoinnin tulee olla l1apinakyvaa ja rehellista. Kuvailevan kirjallisuuskatsauk-
sen eettisyyden toteutumisessa korostuu tutkimuskysymysten nakdkulma, ja vastausten

objektiivisuus. (Kangasniemi ym. 2013.)

Luotettavuuden arviointi on tarked osa tutkimustyota. Luotettavuuden tarkein indikaattori
on aineiston valinta. Luotettavuuteen kuitenkin vaikuttaa tutkijan oma tiedostettu tai tie-
dostamaton subjektiivisuus tutkimusta kohtaan, jolloin tutkimusaineistoa tarkastellaan vali-
koidusti, ja johtopaatokset ovat epaluotettavia. (Kangasniemi ym. 2013.) Luotettavuuteen
voidaan myo6s sanoa vaikuttavan tutkijan sukupuoli, uskonto, poliittinen asenne, ika seka
kansalaisuus. Tutkija vaikuttaa tutkimusasetelmaan luomalla halutun nakdkulman, ja ollen
tutkimustulosten tulkitsija. (Tuomi & Sarajarvi 2017, s. 633.) Siksi vaitteiden riittdva perus-
telu on tarkeéa osa luotettavaa tutkimusta. Opinnaytetydprosessin jakaminen osiin, ja jokai-
sen vaiheen lapikaynti johdonmukaisesti edeten edistaa luotettavuutta. (Kangasniemi ym.
2013.) Tutkimuksen luotettavuutta edistava tekija on tutkijakollegan tai kollegoiden pro-

sessin arviointi ja havainnointi (Tuomi & Sarajarvi 2017, s. 668). Tutkijan tulee sitoutua



noudattamaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan tiedeyhteisén tunnistamia toimintata-
poja, joihin kuuluvat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Toimintatapoja tulee noudattaa
tutkimuksen jokaisessa vaiheessa; tallentamisessa, esittdmisessa ja tutkimustulosten arvi-
oinnissa. (TENK 2019.)

Pyrin valitsemaan opinnaytetydn aiheen, jonka koin ajankohtaiseksi kyseisella tutkimus-
alueella. Tutkimuksen luotettavuuden edistamiseksi pyrin pitdamaan nakékulman mahdolli-
simman objektiivisena, joka lahti tutkimuskysymyksen muodostamisesta. Luotettavuutta
lisdsi se, ettd aineiston sisallénanalyysi kuvattiin huolellisesti. Luotettavuutta heikentaa

kuitenkin se, etta opinnaytetydn tekijana on vain yksi henkild.

Opinnaytetyossani tutkimuskysymys on riittavan laaja, jotta aiheen tarkastelu olisi mahdol-
lisimman objektiivista. Aineiston haussa arvioin kriittisesti sita, vastaako aineisto tutkimus-
kysymykseen. Aineiston tarkein kriteeri oli luotettavuus, ja valintaa ohjasi tutkimuksen re-
levanttius. Tutkimuksen arviointia suoritettiin prosessin edetessa ja tarkasteltiin, vastaako
tulokset tutkimuskysymykseen. Kirjallisuuskatsauksen yksi vahvuus kuitenkin on tutkijan
ennalta valitsemat tutkimuskysymykset, joka ohjaa tarkastelemaan aihetta halutusta nako6-

kulmasta, tehden siitéd argumentoitavan (Kangasniemi ym. 2013).
5.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Lehmanmaidon terveydelliset vaikutukset on tutkimusaiheena ajankohtainen, silla aihe pu-
huttaa paljon kuluttajien keskuudessa. Maidon kulutus on muuttunut merkittavasti vimeisen
vuosikymmenen aikana. Lehmanmaidon kulutuksen lasku viittaa siihen, ettd ihmiset suosi-
vat enemman vaihtoehtoisia tuotteita lehmanmaidon sijaan. Tuoreita tutkimuksia on jul-
kaistu viime vuosina maidon terveydellisista vaikutuksista. Maito sisaltaa ihmiselle tarkeita
ravintoaineita. Maitoproteiinin elimistd pystyy hyddyntdmaan parhaiten kaikista proteii-
neista. Maidon yhteys tyypin 1 diabeteksen ja astman syntyyn geneettisesti alttiilla lapsilla
on merkittdva ja huomioon otettava asia. Maidon hyodyt ja mahdolliset riskit on hyva tie-
dostaa, ja tehda kulutuspaatokset sen pohjalta. Kansainvalisia tutkimuksia aiheesta 16ytyi
paljon, ja rajaus oli haastava tehda, silla relevantteja seka tutkimukseen sopivia aineistoja
oli tarjolla useita. Lehmanmaidon ymparilta I0ytyy kuitenkin runsaasti tietoa, jonka luotetta-

vuuteen lukijan on syyta suhtautua I&ahdekriittisesti.

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita voisi olla lehmanmaidon hydtyjen tai riskien tarkempi tar-
kastelu. Lehmanmaidon vaikutuksesta esimerkiksi tyypin 1 diabeteksen syntyyn on ajan-

kohtainen ja erityinen siita, ettd se koskettaa maailmassa eniten juuri suomalaisia.
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Ziegler, E.E.

Tutkimusartikkelissa viita-

Consumption of cow’s milk as
a cause of iron defiency in in-

fats and toddlers, 2011.

Google Scholar

taan useampaan tutkimuk-
seen, jossa on tutkittu eri
mekanismein maidon yh-
teyttad raudanpuuteanemian
syntyyn pienilla lapsilla ja
vauvoilla. Keskeisina tulok-
sina nousee maidon vahai-
nen rautasisaltd, ruokava-
lion ollessa muutenkin va-
harautainen. Ravinnosta
saatavan raudan imeytymi-
nen myo6s heikkenee mai-
don sisaltdman kalsiumin
vuoksi. Pastoroidun leh-
manmaidon havaittiin lisaa-
van gastrointestinaalista ve-
renvuotoa, joka edesauttaa
raudanpuuteanemian syn-

nyssa.

Koivusaari, K.

Cow’s milk consumption and

prosessing and the

Google Scholar

Tutkimuksessa havaittiin,
ettd lehmanmaito lisasi ris-
kia sairastua tyypin 1 diabe-

teksen esiasteeseen 6




development of type 1 diabe-
tes and asthma in children,

2021.

ikdvuoteen mennessa. Mi-
k&an maidon prosessointi-
tapa ei noussut erityiseksi
riskitekijaksi. Astman koh-
dalla korkeapastoroitu ja
steriloitu lehmanmaito lisasi

astman sairastumisriskia.

Kautiainen, H.

Tutkimustietoa maidon kay-

tén yhteydesta terveyteen

Google vapaa haku

Tutkimusartikkelissa viita-
taan useaan tutkimukseen
seka meta-analyysiin, joista
keskeisina tuloksina nou-
see lehmanmaidon tyypin 2
diabetesta ehkaiseva vaiku-
tus, terveysvaikutus oli ha-
vaittavissa vaharasvaisten
maitotuotteiden kohdalla,
joita nautittiin vahintaan
kolme lasillista paivassa.
Lehméanmaidolla on ennal-
taehkaiseva vaikutus myds
aivohalvauksen ja sydan- ja
verisuonisairauksien syn-
nyssa. 19 tutkimuksen
meta-analyysissa havaittiin,
etta kaksi lasillista maitoa
vahentaa suolistosyévan
riskid. Suojaava vaikutus oli
sitd suurempi, mitd enem-

man maitoa kaytettiin.

Duodecim

Vdahéarasvaiset maitotuotteet
saattavat auttaa verenpai-
neen hallinnassa, 2018. Lisa-
nayttoa vaharasvaisten maito-

tuotteiden hy6dyista, 2012.

Google vapaa haku

Saanndllisesti maitotuot-
teita kayttavilla oli mata-
lampi verenpaine, kuin ver-
rokeilla samassa ikaryh-
massa. Hyoty voimistui,
mitd enemman maitotuot-
teita kaytti. Hyoty osoittau-
tui vain vaharasvaisten mai-

totuotteiden kohdalla.

Ruokavirasto

Raakamaito ja ruokamyrky-

tykset

Google vapaa haku

Suomessa raakamaidon ai-
heuttamien epidemioiden
takana on ollut kampylo-
bakteerit, EHEC-bakteeri,
E-coli, Staphylococcus au-
reus, Staphylococcus equi
spp. zooepidemicus seka
Salmonella Typhimurium.
Vuosina 1997-2014 rapor-
toitiin 12 kyseisten taudinai-
heuttajien aiheuttamaa epi-

demiaa.
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