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LUKIJALLE

Kansalliset ravitsemussuositukset antavat suuntaviivat maan ravitse-
mus- ja elintarvikepolitiikalle. Ne pohjaavat kunkin maan ruoan tuotan-
toon ja ruokaperinteisiin. Suomi on ilmastollisesti nurmiviljelysaluetta.
Meille sopii lypsykarja. Siksi maito ja maitovalmisteet ovat suomalaista
perusruokaa.

Monipuolisen koostumuksensa ansiosta maitovalmisteet ovat monen ra-
vintoaineen keskeinen ldhde. Aikuisten paivittaiseksi kalsiumannokseksi
suositellaan vahintéan 800 mg. Tatéd maaraa on vaikea saada ruoasta
ilman maitovalmisteita. Kuusi desilitraa, kolme lasillista, nestemaisia
maitovalmisteita pdivassa kattaa yli 100 prosenttia B, ,-vitamiinin, noin
90 prosenttia B,-vitamiinin ja kalsiumin, noin 70 prosenttia jodin seka
30-40 prosenttia D-vitamiinin, seleenin ja sinkin saantisuosituksista.

Maitovalmisteiden valikoima muuttuu ja laajenee. Maitoteknologian ja
ravitsemuksen tutkimus tuo jatkuvasti lisatietoa. Téassa Maitotietoa-kirja-
sessa on ajankohtaista tietoa maidoista ja maitovalmisteista seka niiden
kulutuksesta.

Toivomme, etta tiedot ovat hyddyksi opetuksessa ja maitovalmisteista
keskusteltaessa tai niista kirjoitettaessa.

Lampimat kiitokset asiantuntijoille kirjasen tiedoista ja tarkistuksista.

ulla-Marja Urho
toiminnanjohtaja
maatalous- ja metsatieteiden maisteri
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MITA MAITO ON?

Maito on imettavien maitorauhasessa muodostuva neste, joka sisaltaa
kaikkia jalkelaisen tarvitsemia ravintoaineita. Imettavien maidon koostu-
mus vaihtelee huomattavasti ja vastaa kunkin lajin tarpeita, mm. proteiinin
maaré vaihtelee 1-10 prosenttiin. Aidinmaidossa on véhén proteiinia ja
esimerkiksi poronmaidossa runsaasti. Eldinten maidon runsas proteiinipi-
toisuus kasvattaa eldimet taysikasvuisiksi paljon ihmistd nopeammin.

Maitojen ravintosisalto %

Ravintoaine ihminen lehma vuohi
Proteiinia 1,0 3,5 3,5
Rasvaa 4,4 4,2 4,3
Laktoosia 6,9 4,9 4,3
Kivennadisaineita 0,2 0,7 0,9
Vetta 87,5 86,7 87,0
Yhteensa 100,0 100,0 100,0

Ihminen on vuosituhansia sitten oppinut kdyttaméaan eldinten maitoa ar-
vokkaana ravinnonlahteenaan. Suomessa kaytetaan paaasiassa lehman-
maitoa. Muissa kulttuureissa vuohen-, lampaan-, kamelin- ja hevosen-
maito on tuttua. Tassa kirjasessa maito tarkoittaa lehmé&nmaitoa. Maidon
koostumuksen vaihteluun vaikuttavat muun muassa lehmarotu, lypsykau-
den vaihe, ruokinta, lehman ika, ymparistoolot ja lypsyn vaihe.

Maidon koostumus %

Vetta 87
Kuiva-ainetta 13
josta laktoosia 5
rasvaa 4
proteiinia 3

1

kivennaisaineita

Maidossa on vesi- ja rasvaosa. Vesiosassa on veden lisaksi laktoosia eli
maitosokeria, proteiinia, vesiliukoisia vitamiineja seka kivennaisaineita.
Rasvaosa sisaltéda varsinaisen rasvan liséksi mm. rasvaliukoisia vita-
miineja, fosfolipideja seka steroleja, kuten kolesterolia. Rasvattomissa
ja vaharasvaisissa maitovalmisteissa ovat kaikki vesiliukoiset ravintoai-
neet tallella, mutta rasvaliukoisia on véhemman tai ei lainkaan.

Mista varit maitovalmisteisiin?

Maidon lapindkymaton vari johtuu sen siséltémistd aineosista: rasvas-
ta, proteiineista ja kivennaisaineista. Maidon kaseiinimisellit ja rasvapal-
lot heijastavat maitoon tulleet valonsateet, joten maito nayttaa valkoi-
selta. Kun maidon rasva poistetaan, maito muuttuu l&dpindkyvammaksi
ja saa sinertavéan vivahteen. Kerman ja voin kellertava vari johtuu
maidossa olevasta A-vitamiinin esiasteesta, beetakaroteenista. Juus-
ton valmistuksessa syntyvan heran kellertava vari johtuu puolestaan
riboflaviinista (B,-vitamiini).
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Maidon koostumus

— Rasvaliukoinen Vesiliukoinen _—__
osan. 4 % osa n. 96 %

—— TRIGLYSERIDIT VESI n. 87 %
MUUT RASVALIUKOISET RASVATON
YHDISTEET KUIVA-AINE
e mono- ja diglyseridit e proteiinit ja muut
o fosfolipidit typpiyhdisteet
e sterolit e hiilihydraatit, laktoosi
e A-, D-, E- ja K-vitamiinit e B-ja C-vitamiinit
e karotenoidit e kivennaisaineet:

kalsium, jodi, fosfori,
natrium, sinkki,
magnesium, seleeni

SUOMALAINEN MAITO ON HYVALAATUISTA

Maidon laadun ratkaisee kokonaisuus. Maidontuotannossa laatu on
huomioitava tuotantoketjun jokaisessa vaiheessa alkaen tilalta paaty-
en kuluttajan juomalasiin. Maidon laatua mitataan somaattisten solujen
maaralld seka bakteeripitoisuudella. Koska maito on tunnetusti herkka
elintarvike, sita valvotaan erittdin tarkasti. Maitohygienialainsaadanto
edellyttaa, etta raakamaidosta eli tuottajamaidosta tutkitaan saannél-
lisesti mm. bakteerimaard, solupitoisuus ja mikrobilaakejaamat. Pieni
bakteerimdara on merkki siitd, ettd lypsyssa ja muussa maidon k&-
sittelyssé noudatetaan puhtautta ja maidon jaahdytys ja sailytys on
asianmukaista.

Tilastot maidon laatututkimuksista osoittavat, ettd Suomessa tuote-
taan hyvaa maitoa. Vuonna 2006 suomalaisen tuottajamaidon laatu
oli enndtysmaisen hyva. Korkeimman laatuhinnoitteluluokan eli E-luo-
kan maidon osuus kaikista tuotetuista maidoista oli 94,5 prosenttia.
Suomalainen maito Laatuparannus on maitotiloilla tehdyn pitk&jénteisen kehitystyon tulos.
on huippulaatua. Suomalaisessa maidossa on hyvin vahan bakteereja ja maidon solupi-
toisuus on alhainen.

Maidon solupitoisuus kuvastaa lehman utareen terveydentilaa. Korkea
solupitoisuus on merkki siitd, ettd utareessa on tulehdusmuutoksia. Ti-
lastoiden mukaan suomalainen maito on kansainvalisessa vertailussa
solupitoisuudeltaan erittain hyvalaatuista.

Eldinlddkejaamia on vahan

Suomessa mikrobilddkkeiden kayttd on ollut vuosikymmenien ajan tiu-
kasti kontrolloitua. Maitohygienialiitto on tilastoinut mikrobildékejaa-
mista 1960-luvun alusta lahtien. 60-luvun puolivédlissa, 70-luvun al-
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kupuolella ja 80-luvun lopussa mikrobilaakejaamien maarissa on ollut
nousua. Se on ilmeisesti johtunut lainsdadanndn uusimisesta ja entista
herkempien menetelmien kayttédnotosta samana ajankohtana.

EU-jdsenyyden aikana Eldinlddkinta- ja elintarvikelaitos on kdynnista-
nyt eldinladkejaamien valvontaohjelman. Suomessa jaamia on muihin
EU-maihin verrattuna vahan. Testausmenetelmat ovat kehittyneet: jo
maitoauton kuljettaja voi tarkastaa pikatestilla, ettei maidossa ole ta-
vallisimpien mikrobilddkkeiden jaamia.

Maidon laadunvalvonta

Maidon ja maitovalmisteiden laadunvalvonta perustuu toisaalta meije-
reiden omaan laatujarjestelmaan toisaalta viranomaisten maidon-
tarkastuksiin. Maidon laadunvalvonta koskee kaikkia maidon kasittelyyn
liittyvia toimintoja tuotantotiloilta kauppaan saakka.

Meijerin omavalvontajarjestelma pyrkii estamaan virheet jo ennakol-
ta. Meijerit tarkkailevat myds tuottajien maidon hygieenisyytta saan-
noéllisesti. Viranomainen puolestaan valvoo meijerien omavalvonnan ja
ndytteidenoton oikeellisuutta.

Talla hetkella kunnan elintarvikevalvontaviranomaiset ottavat
omalla valvonta-alueellaan kuljetuserdsta, meijeristd, kaupasta ja ra-
vitsemisliikkeesta naytteitad laitosten omavalvonnan toimivuuden var-
mistamiseksi. Lain toteutumisen valvonta ja ohjaus kuuluu Elintarvike-
turvallisuusvirastolle (EVIRA).

MAITOVALMISTEET TEHDAAN MEIJERISSA

Lehman lypsama maito on raakamaitoa. Siita valmistetaan meijerissa
tasalaatuisia, pakattuja maitoja ja maitovalmisteita.

Maito on puhdas elintarvike. Siihen ei lisatd mitaan lisdaineita. Meije-
rissa maidon rasvapitoisuus vakioidaan ja maito lampdokasitellddn sen
sadilyvyyden parantamiseksi. Useimmat maitolaadut myds homogenoi-
daan, jotta maidon rasva ei nouse pintaan ja jotta lisatty D-vitamii-
ni jakautuu tasaisesti maitoon. Kylmaketju ja kartonkipakkaus pitavat
maidon hyvélaatuisena meijeristd kaupan kautta kuluttajalle.

Maidon kasittely meijerissa

Maidon kasittely meijerissa alkaa vastaanotetun maidon punnituksella,
jaahdytyksella seka laatu- ja koostumustutkimuksilla.

Jaahdytys takaa sen, ettd maito sailyy moitteettomana ennen kasitte-
lya. Niinpa meijeriin tuleva maito jaahdytetaan suljetussa laitteistossa
koneellisesti +2 - +4 asteiseksi. Meijerista lahtevat tuotteet jadhdyte-
taan aina alle +6 -asteisiksi.

Separointi erottaa maidosta rasvan, jolloin syntyy rasvatonta maitoa
ja kermaa. Separointiin kdytettava separaattori on keskipakovoimaan
perustuva laite. Separointi ei muuta maidon kemiallisia ominaisuuksia.
Maidon separointiin liittyy Idhes aina my&s vakiointi.
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Maidon ja piiman
D-vitaminointi on
vahentanyt suoma-
laisten D-vitamiinin-
puutetta.

Kaupassa myytava
maito pastoroidaan
- myds luomumaito.

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry

Vakiointi tarkoittaa maidon rasvapitoisuuden sdatéamistd halutulle tasolle.
Vakioinnilla joko separoidaan raakamaidosta rasvaa pois tai lisatéan ras-
vatonta maitoa tai kermaa raakamaitoon.

Laktoosin hydrolyysi tarkoittaa maitosokerin eli laktoosin hajoittamis-
ta glukoosiksi ja galaktoosiksi laktaasientsyymin avulla. Vahalaktoosi-
sissa valmisteissa laktoosista on hydrolysoitu vahintédan 80 prosenttia.
Laktoosia voidaan poistaa maitovalmisteista myds kromatografisesti.
Silloin laktoosia ei hajoteta, vaan se poistetaan. Samalla tuotteesta
vahenee maitosokerin sisdaltama energia. Menetelmaa on sovellettu lak-
toosittomiin maitovalmisteisiin.

Vitaminoinnissa maitovalmisteisiin lisatéan D-vitamiinia. Vitaminointi
suoritetaan annostelemalla maissi6ljyyn liuotettua D,-vitamiinia pieni
maard maitoon juuri ennen homogenointia.

Homogenoinnilla vitamiiniliuos saadaan sekoittumaan tasaisesti mai-
toon. Vitaminoinnista mainitaan paallysmerkinndissa. Asetus mahdollis-
taa D-vitamiinin lisédmisen maitoihin ja nestemaisiin maitovalmisteisiin.
Sallittu maara on 0,5 mikrogrammaa/100 g valmistetta. Asetus mah-
dollistaa myds kaikkien levitettavien ravintorasvojen D-vitaminoinnin
tasolle 10 mikrogrammaa/100 g tuotetta.

Homogenointi tarkoittaa maidon rasvapallosten pilkkomista niin pie-
niksi, ettd ne pysyvat tasaisesti maidon joukossa. Homogenointi estaa
maidon kermottumisen eli rasvan nousemisen maidon pinnalle. Ho-
mogenointi tapahtuu johtamalla noin +60-asteiseksi lammitetty maito
korkealla paineella ohuen raon Iapi, jolloin maidon rasvapalloset pilk-
koutuvat pienemmiksi. Homogenointi tehdddn homogenisaattorilla,
jossa on korkeapainepumppu ja homogenointipdd, jonka kautta maito
johdetaan. Homogenointi on mekaaninen kasittely, joka ei muuta mai-
don kemiallista koostumusta eiké ravintoarvoa. Homogenoimattoman
maidon pinnalle nousee kermakerros, jos maito saa seista jonkin aikaa.
Voin, kuohukerman, viilin ja juuston valmistuksessa kaytetdan homo-
genoimatonta maitoa. Luomutuotteita ei homogenoida.

Maitoa on homogenoitu maailmanlaajuisesti 1960-luvulta lahtien, koska
se estda rasvakerroksen muodostumisen maidon pintaan ja parantaa
maidon aistittavaa laatua. Laktoosin rakenne ei muutu homogenoinnis-
sa, mutta proteiinien ja rasvapallosten pinta-ala kasvaa.

Pastorointi on lieva lampokasittely, jolla maidosta tuhotaan mahdolliset
tautia aiheuttavat bakteerit. Pastéroinnissa maito kuumennetaan vahin-
taan +72 asteeseen 15 sekunniksi. Nain maidon sdilyvyys paranee mer-
kittdvasti, koska toimenpide tuhoaa pilaajabakteereita. Pastdrointi tehddan
suljetussa laitteistossa, ns. pastdodrissa, joka on levylammonvaihdin. Pas-
toroinnin jalkeen maito jaahdytetaan nopeasti. Pastorointi ei vaikuta mer-
kittavasti maidon ravintoarvoon eikd kemialliseen koostumukseen.

Pakkaaminen varmistaa osaltaan maidon ja maitovalmisteiden sai-
lyvyyden. Pakkaaminen tapahtuu automaattisilla pakkauskoneilla sul-
jetussa jarjestelmassa siten, ettd maitoon ei pdase vierasta hajua tai
makua. Pakkaamattomien nestemadisten maitovalmisteiden myynti va-
hittaiskauppaan ja suurkeittidille on kiellettya. Tarkein nestemaisten
maitovalmisteiden pakkaus Suomessa ja monissa muissa maissa on
kartonkitolkki, joka on paallystetty molemmin puolin polyeteenimuovil-
la. Kartonki on kierratyskelpoista ja tolkit voi myds polttaa.



Iskukuumennettujen tuotteiden valmistus

Iskukuumennus on pastorointia voimakkaampi lampdkasittely, jolla
maidosta tuhotaan sdilyvyyttd huonontavat mikrobit. Tassa kasittelyssa
maitoa on kuumennettava vahintadn yhden sekunnin ajan +135 asteen
lampétilassa. Kuumennusaika on niin lyhyt, etta maito ei juurikaan me-
netd alkuperdisia ominaisuuksiaan, mutta siita voi tulla vdahan keitetyn
makuista. Iskukuumennuksesta kdytetadn myds nimitysta UHT-kasit-
tely (Ultra High Temperature). Iskukuumennusta kaytetdan mm. aidin-
maidonkorvikkeen seka vispi- ja kevytkerman valmistuksessa.

Iskukuumennetut valmisteet pakataan aseptisesti ja ilmatiiviisti valoa
lapdisemattémiin pakkauksiin. Ndin pakattaessa maito saadaan kasi-
tellyksi tdysin mikrobeilta suojattuna, jolloin sen sdilyvyys on huoneen-
lammadssékin useita kuukausia. Maun ja rakenteen vuoksi nekin on hyva
sailyttaa viileassa.

Muut lampdokasittelytavat

Termisointi on pastorointia lievempi lampokasittely, jossa maito kuu-
mennetaan vahintdan 15 sekunnin ajaksi +57 - +68 asteeseen. Termi-
sointia kdytetadn Suomessa vain emmentaljuuston raaka-ainemaidon
kasittelyyn.

Korkeassa lampoétilassa pastorointi on pastorointia hiukan voimak-
kaampi lampokasittely. Siina maito kuumennetaan +85 - +95 astee-
seen. Mm. voin valmistukseen kdytettdva kerma korkeapastdroidaan
voin sailyvyyden parantamiseksi.

ESC (Extended Self Life) tuotteet, kuten maitojuomat, kuumennetaan
+125 - +145 asteeseen noin yhdeksi sekunniksi. N&in valmistettujen
tuotteiden sailyvyys paranee ja saadaan pidempi sdilyvyysaika kuin pas-
toroidulla tuotteilla.

Sterilointi on erittdin voimakas kuumennuskasittely. Steriloitaessa
lasi- tai metallipakkaukseen suljettu maito tai kerma kuumennetaan
autoklaavissa. Steriloinnin avulla saadaan maitosailykkeita, jotka sai-
lyvat huoneenlammdossa yli vuoden. Sterilointi muuttaa maidon keite-
tyn makuiseksi, jonkin verran ruskeaksi ja heikentaa selvasti maidon
ravintoarvoa. Suomessa ei valmisteta steriloituja maitotuotteita. Sen
sijaan useissa Euroopan maissa valmistetaan steriloitua kermaa ja kaa-
kaomaitojuomia, joita voidaan tuoda my6s Suomeen.

Kuumennuksen vaikutus maitoon

Maidossa on lahes 30 erilaista proteiinia, joiden lammad&nkestavyys vaih-
telee paljon. Lampdtilasta riippuen proteiinit denaturoituvat, mika ei
valttdmattd merkitse ravintoarvon laskua. Proteiinien fysikaalinen ra-
kenne kuitenkin muuttuu, mutta reaktio on usein palautuva. Herapro-
teiinit ovat alttiimpia lampddenaturaatiolle kuin kaseiinit. Esimerkiksi
pastorointi ei muuta kaseiinin ominaisuuksia lainkaan.

Maidon lampdkasittelyn aiheuttamilla kemiallisilla reaktioilla laktoosin
ja proteiinien vélilld on seka meijeriteknologista etta ravitsemuksellista
merkitysta. Laktoosi vahvistaa heraproteiinien lammadnkestavyytta ja li-
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saa siten niiden kayttokelpoisuutta. Toisaalta laktoosi reagoi heraprote-
iinien ja kaseiinien kanssa aiheuttaen ns. Maillard-reaktion. Téma saat-
taa muuttaa maitovalmisteen ravintoarvoa, koska reaktiossa tuhoutuu
lysiiniaminohappoa. Useat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta
lysiinin havikki pastéroinnissa on vain 1-2 prosentin luokkaa. Maillard-
reaktiota kaytetdadn hyvdksi mm. suklaan ja toffeen valmistuksessa
halutun aromin aikaansaamiseksi.

Suurin osa maidon vitamiineista sailyy muuttumattomina pastorointi-
kasittelyssa. B-vitamiineista tiamiini, pyridoksiini, kobalamiini ja fooli-
happo seka C-vitamiini ovat herkimpia ja tuhoutuvat osittain pastéroin-
nissa ja voimakkaammin UHT-kasittelyssa. Havikit ovat pastdroidussa
maidossa alle 10 prosenttia ja UHT-maidossa 10-30 prosenttia kuu-
mennustavasta ja maidon happipitoisuudesta riippuen. Pastorointi ei
kdytdnndssa juuri alenna maidon ravintoarvoa.

Maitoa kuumennettaessa sen tarkeimpien kivennaisaineiden, liukoisen
kalsiumin ja fosforin osuudet laskevat, koska ne saostuvat heraprote-
iinien kanssa kaseiinimisellien pinnalle. Pastéroidussa maidossa tdma
ilmid on palautuva eika silla ole ravitsemusfysiologista merkitysta. Mai-
don lampdkasittelyt eivat mydskaan aiheuta muutoksia kivenndisainei-
den kokonaismaarissa. Useimpien tutkimusten mukaan kivennaisainei-
den imeytyvyys on pastoroidusta ja UHT-maidosta yhta hyva tai jopa
parempi kuin raakamaidosta.

Maitovalmisteiden lisdaaineet

Elintarvikkeissa saa kayttéa vain viranomaisten hyvaksymia lisdainei-
ta, joiden haitattomuus ihmisen terveydelle on selvitetty. Lisaaineilla
parannetaan elintarvikkeiden sdilyvyytta, helpotetaan valmistusta, ko-
hennetaan rakennetta ja parannetaan ulkon&kda tai makua. Lisdaineet
ilmoitetaan elintarvikepakkauksien ainesosaluetteloissa kayttotarkoi-
tusta osoittavalla ryhmanimella ja lisdaineen omalla nimelld tai E-nu-
merotunnuksella.

Kauppa- ja teollisuusministerion paatokset elintarvikelisdaaineista sisal-
tavat tarkat maaraykset lisdaineiden kaytostd. Periaatteena on, ettd
kasittelemattomiin elintarvikkeisiin (kala, liha, maito, munat, marjat,
hedelmat ja kasvikset) ei saa kayttaa lainkaan lisaaineita. Peruselintar-
vikkeiden (esim. juusto, makkarat ja ruokaleipd) seka jaateldn ja las-
tenruokien lisdaineista annetaan yksityiskohtaiset ohjeet. Muissa elin-
tarvikkeissa lisdaineiden kayttd on sallittua joko annettujen rajoitusten
tai hyvan valmistustavan puitteissa.

e Maidot, kahvi- ja kuohukerma, piimat, maustamaton jogurtti, viili,
kermaviili ja smetana eivat sisalla lisdaineita. Poikkeuksena on
kirnupiima, johon lisatédan askorbiinihappoa sailyvyyden paranta-
miseksi. Voihin saa lisatd happamuudensaatdaineita.

e Maustetuissa marja- ja hedelmajogurteissa ja viileissa sallitaan
joidenkin elintarvikevarien ja aromivalmisteiden kayttd ulkonaén ja
maun parantamiseksi. Suomalaisissa maitovalmisteissa ei kayteta
atsovareja. Jalkipastoroiduissa jogurteissa ja ranskankermassa
kdytetdan lisdksi sakeuttamis- ja hyyteldimisaineita, koska tuotteen
rakenne ei muuten kestd jalkipastorointia.

e Kypsytettyjen juustojen valmistuksessa saa kayttaa juoksetteiden
lisaksi sailontaaineita, kypsytteita ja suolaa. Juoksetteella saoste-
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taan maidon proteiini (kaseiini). Kypsytteet edistavat juustomas-
san syntya. Sdilontdaineita saatetaan kdyttéda estamaan haitallis-
ten homeiden kasvua juustojen pinnalla tai bakteerien aiheuttamia
virhekdaymisid esimerkiksi sulatejuustojen valmistuksessa.

e Tuorejuustoihin sallitaan emulgointi-, stabilointi- ja happamuuden
saatbaineiden kaytto.

e JaatelO0ssa saa kayttda emulgointi- ja stabilointiaineita, sakeutta-
mis- ja hyyteldimisaineita, hapettumisenestoaineita, aromivalmis-
teita ja elintarvikevareja.

e Maitojauheessa saa kdyttaa hapettumisen estoainetta, emulgointi-
ja stabilointiaineita seka paakkuuntumisen estoaineita.

e Vanukkaissa, hyyteldissa ja kastikkeissa saa kdyttaa aromiaineita,
elintarvikevareja, sailonta-, sakeuttamis-, stabilointi- ja emulgointi-
aineita.

e V&haenergiaisissa maitovalmisteissa ja diabeetikoille tarkoitetuissa
erityisvalmisteissa voidaan kayttaa sokerin sijasta makeutusaineita.

Maitojen tulo markkinoille (suluissa rasvaprosentti)

Ennen Irtomaitoa omaan kannuun
vanhaan
1950-luku  Taysmaito vakioituna (4 %)
1960-luvun Kuorittu maito
alku Kuorittu maito irtomaitona
Rasvaton maito pakattuna
Tarkastusmaito (3,8-4,5 %) pulloihin
Kulutusmaito vakioituna (4 %)

1963 Kulutusmaito (3,9 %) pulloihin
1966 Maidot pakattiin muovipusseihin
1968 Litran pahvinen maitotdlkki

UHT-maito ns. kestomaito (3 %)
- pois markkinoilta 1969

1969 Kevytmaito (2,5 %)
Maidon pakkaaminen pulloihin lopetettiin Helsingissa
1971 Tarkastusmaito pois markkinoilta
1974 UHT-maito, rasvaton
1977 Kevytmaidon rasva 2,9 %:iin

Kulutusmaidon rasva 3,9 %:iin
Kevytmaito ja kulutusmaito samanhintaisiksi

1983 Kevytmaidon rasva 1,9 %:iin
Vahalaktoosinen maito
1986 Vanhanajan maito (4,0-4,5 %, homogenoimaton)
1988 Ykkdsmaito (1 %) markkinoille
Vanhanajan maito pois markkinoilta
1989 Ykkdsmaitoa alettiin tdydentaa A- ja D-vitamiinilla
D-vitamiinin maara oli 0,08 mikrogrammaa/100 g maitoa
1992 Rasvattoman maidon D-vitaminointi aloitettiin

D-vitamiinin maara oli 0,08 mikrogrammaa/100 g maitoa
Ykkdsmaidon A-vitamiinitdydennys lopetettiin

1993 Kevyt luomumaito markkinoille

1995 Kevytmaidon rasvapitoisuus laskettiin 1,5 %:iin
Kulutusmaidon rasvapitoisuus laskettiin 3,5 %:iin
Tuotteiden kaksoispdivays-merkinta eli pakkauspaiva
ja parasta ennen -pdivadys pakkauksiin

1996 Kulutusmaidon nimi muutettiin tdysmaidoksi (3,5 %)

1998 Kalsiumrikastettu maito (0 %), kalsiumia 180 mg/100 g

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry
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2000 Yémaito (1,5 %), homogenoimaton
Rasvaton luomumaito

2001 Laktoositon kevytmaitojuoma

2003 Kaikkien maitojen (paitsi luomu) D-vitaminointi aloitettiin,
D-vitamiinin m&ara on 0,5 mikrogrammaa/100 g maitoa

2004 Laktoositon rasvaton maitojuoma

2007 Kahvimaito (2 %)

MAITOVALMISTEET

Maitovalmisteita on laaja ja monipuolinen valikoima kuluttajien erilai-
siin tarpeisiin. Maitovalmisteita voi ostaa annos- ja perhepakkauksis-
sa, maustettuina ja maustamattomina, rasvaisina, vaharasvaisina ja
rasvattomina. Maidosta tehddan hapatettuja valmisteita. Laktoosista
vatsavaivoja saaville on oma tuotevalikoimansa. Pakkausmerkinnat hel-
pottavat valintaa.

Maidot

Elintarvikelainsdadanndn mukaan maitoon ei saa lisdta mitaan ja siita
saa poistaa kokonaan vain rasvan. Viranomaisten luvalla nestemaisiin
maitovalmisteisiin on saanut lisdtd D-vitamiinia 0,5 mikrogrammaa/
100 g maitoa vuoden 2003 alusta asti. D-vitamiinia lisatdan maitoihin
ja piimiin seka eraisiin jogurtteihin. Luomutuotteisiin ei D-vitamiinia
lisdta. Vitaminoinnista mainitaan pakkauksessa. Jos maitoon on lisatty
muuta kuin D-vitamiinia tai siita on poistettu muuta kuin rasvaa sita ei
kutsuta endd maidoksi vaan maitojuomaksi.

Luomumaito tuotetaan luomutuotantoon sitoutuneilla tiloilla. Luomu-
maitoa ei homogenoida, mutta se pastéroidaan kuten muutkin mai-
tolaadut. Luomumaidossa on laktoosia, proteiinia ja kivenndisaineita
kuten muissakin maidoissa.

Erikoismaitoja ovat esimerkiksi laktoositon maitojuoma, yémaito, Ge-
filus-maito ja kalsiumrikastettu maito. Laktoosittomasta maitojuomasta
on poistettu laktoosi mahdollisimman tarkkaan. Yomaito lypsetaan yolla,
jotta siihen erittyisi tavallista enemman melatoniinia. Gefilus-maitoon
on lisatty vatsan ja suoliston vastustuskykya tehostavaa probioottia.
Kalsiumrikastetun maidon kalsiumin maaraa on lisatty 50 prosenttia
verrattuna tavalliseen maitoon.

Kun maitoon on lisdtty hedelmaa, kaakaota, kuitua tai kasvistanolia
tai sitd on hapatettu, jotta se sisaltaisi aktiivisia peptidejd, tuotetta
kutsutaan maitojuomaksi. Herajuoma valmistetaan vahéalaktoosisesta
heratiivisteestd, tdysmehuista ja vedesta. Siina on mehuja monipuoli-
sempi ravintosisaltd, koska se sisaltaa hieman heraproteiinia ja maidon
kivennaisaineita.

Kermat

Kuohukerma ja kahvikerma valmistetaan maidosta separoimalla. Kerma
pastéroidaan, mutta sitd ei homogenoida. Iskukuumennettujen vispi-,
ruoka- ja kevytkerman valmistuksessa voidaan kayttda myods lievaa
homogenointia, joka estda kermottumisen pitkan sailytyksen aikana.
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Hapanmaitovalmisteet

Hapanmaitovalmisteet ovat koostumukseltaan, rakenteeltaan ja maultaan
hyvin erilaisia. Niiden valmistus noudattelee kuitenkin samoja padperiaat-
teita. Valmistuksen kannalta hapanmaitotuotteiden paatyypit ovat:

e juotavat valmisteet (esim. piima)

e |usikoitavat pakkauksessa hapatetut valmisteet (esim. viili, kermaviili)

e |usikoitavat sailidssa sekoitetut valmisteet (esim. jogurtti)

e konsentroidut valmisteet (esim. rahka, joka luetaan lainsaadan-
ndssa juustoksi)

Hapanmaitovalmisteiden valmistus

Hapanmaitovalmisteisiin kaytettava maito pastéroidaan. Sen tehoa pa-
rantaa kestokuumennus, jossa pastorointiaikaa on lisatty noin 5 minuut-
tiin. Kestokuumennus ja korkeassa lampétilassa pastorointi vaikuttavat
maidon proteiiniosaan. Siten piimavalmisteista tulee paksumpia ja niista
erottuu vahemman vettd. Suomessa valmistettujen hapatettujen tuot-
teiden pakkauksissa ei ole erikseen mainittu korkeapastorointia, toisin
kuin joissakin tuontituotteissa.

Hapattaminen tapahtuu lisaamalla pastoéroituun maitoon maitohappo-
bakteeriviljelmaa eli hapatetta ja pitdmalla maito tietyn ajan sopivassa
lampotilassa. Hapatteet vaikuttavat maitovalmisteissa mm. maitohapon
muodostukseen, aromin muodostukseen, kaasun muodostukseen (esi-
merkiksi juustojen kolot) ja ne pilkkovat rasvaa, proteiineja ja laktoosia.
Hapattamislampétila ja -aika riippuvat ennen kaikkea valmistettavasta
tuotteesta ja kaytettdvastd hapatteesta. Jogurtti voidaan hapattaa +43
asteessa noin kolmessa tunnissa. Rasvattoman piimédn hapattaminen
puolestaan vaatii 18-20 tuntia noin +20 asteen lampdtilassa.

Kun valmiste on riittdvan hapan, saostunut maito sekoitetaan ja jadhdy-
tetdan. Nain saadaan eri valmisteille tyypillinen rakenne. Valmiin tuot-
teen jaahdytys jatkuu vield pakkaamisen jalkeenkin.

Hapatteet ovat maitohappobakteerien viljelmia. Hapatebakteerit ovat
luonnosta peréisin. Ne valmistetaan laboratorioissa kasvattamalla bak-
teereja steriloidussa maidossa tai maitopohjaisessa kasvuliemessa.
Hapatteet kuljetetaan meijereihin joko pakkaskuivattuna jauheena tai
pakastettuina, jotta bakteerit sdilyvat aktiivisina. Kukin tuote tarvitsee
oman hapatteensa, joka voi sisaltéda yhta tai useampaa bakteerilajia.
Bakteerien toiminnan tuloksena syntyy aromiaineita, jotka antavat kul-
lekin tuotteelle ominaisen maun.

Jalkipastorointi on erikoisprosessi, jossa piimavalmiste lampdkasitel-
|&an uudelleen hapattamisen jélkeen. Tama toimenpide parantaa tuot-
teen sdilyvyytta erittdin paljon, mutta tuhoaa samalla hapattamiseen
kaytetyt ja vatsalle edulliset maitohappobakteerit. Jalkipastoroituihin
piimavalmisteisiin lisdtadn sakeuttamisaineita, koska niiden rakenne ei
muuten kesta pastorointia. Jalkipastoroidut tuotteet sdilyvat aseptisesti
pakattuina useita kuukausia. Jalkipastoroinnista on aina maininta tuot-
teen pakkausmerkinngissa.

Hapatteet sakeutta-
vat maidon, tekevat
siitd happaman ma-
kuista ja muuttavat
osan laktoosista
maitohapoksi.

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry
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Probiootit hapanmaitovalmisteissa

Probiootit ovat eldvia mikrobivalmisteita, jotka edistavat terveytta ylla-
pitamalla suoliston luonnollista mikrobistoa. Probiootteja sisaltavat tuot-
teet voivat siséltaa yhta tai useampaa probioottista mikrobikantaa.

Probioottisten bakteerien lisadaminen maitovalmisteisiin on yleistynyt.
Maitohappobakteereilla tiedetadn olevan ominaisuuksia, joita halutaan
hyédyntda maitovalmisteissa. Tutkitut asidofiluskannat mm. Lactoba-
cillus GG- ja Lactobacillus reuter -bakteerit toimivat ruoansulatuskana-
vassa luonnollisina puskureina sekd ruoan mukana tulevia haitallisia
bakteereita ettd erditd ravinnon kemikaalejakin vastaan. Maitohappo-
bakteerit lisaavat myds ruoansulatuskanavan happamuutta ja tasapai-
nottavat mydnteisesti suoliston toimintaa.

Hapanmaitovalmisteita markkinoille (suluissa rasvaprosentti)

Ennen Piimaa omaan kannuun
vanhaan
1950-luku  Jogurttia kauppaan paikallisina erind
1960-luku  Piima, korkeintaan (0,7 %)
Talouspiima (0,8-1,5 %)
Kefir-piima (2,5 %)
Jogurtti (2,5 %)
Viili
Smetana
Rahka
1968 Hedelmajogurtit
Raejuusto
Kermaviili
1970-luku  Kevytviili (2,5 %)
Rasvaton piima
1979 Kokkelipiima
1980-luku Erilaisia piima- ja jogurttilajeja eri hapatteilla
Kevytpiima (1,9 %)
Rasvaton jogurtti
Ranskankerma
Maustettu viili
Vahalaktoosinen piima, -viili
1990-luku  Luomuvalmisteet
Gefilus-tuotteet
Rela-tuotteet
2000-luku Laktoosittomat tuotteet
Vaharasvaisia ruoanvalmistustuotteita
2003 Kaikkien piimien (paitsi luomu) D-vitaminointi aloitettiin,
D-vitamiinin maara on 0,5 mikrogrammaa/100 g piimaa

Piimat
Piimat valmistetaan lisddmalla pastoroituun ja homogenoituun maitoon

mikrobiviljelmia eli hapatteita. Osa maidon laktoosista kdy maitohapok-
si, jolloin syntyy aromiaineita.

13



14

Viilit

Viilit hapatetaan pastéroidusta homogenoimattomasta maidosta annos-
pakkauksissaan. Hapate sisaltdd maitohometta. Maitohome sitoo viilin
rakennetta ja estaa viilin heroittumista. Homeen ansiosta viilin pinnalle
erottunut kermakerros saa samettimaisen pinnan.

Hapatetut kermavalmisteet

Kermaviili valmistetaan hapattamalla rasvaa sisaltavaa pastéroitua ja
homogenoitua kermaa. Kevytkermaviilissé on rasvaa 2-6 prosenttia.
Smetana valmistetaan hapattamalla 34 tai 42 prosenttia rasvaa sisal-
tavaa kermaa. Ranskankerma eli creme fraiche valmistetaan hapatta-
malla kermaa. Rasvapitoisuus on 28-34 prosenttia. Kevyt ranskankerma
sisaltaa rasvaa 5-18 prosenttia.

Jogurtit

Jogurtit valmistetaan pastéroidusta ja homogenoidusta maidosta ku-
ten piimat, mutta erilaisia hapatteita kdyttden. Jogurtin kuiva-ainepi-
toisuutta lisataén aina haihduttamalla maidosta vetta ja lisaksi siihen
voidaan lisata maitoproteiinia. Nain saadaan sakea tuote. Maustaminen
marja- ja hedelmavalmisteilla antaa muun muassa jogurteille Iahes lo-
puttomasti muuntelumahdollisuuksia. Marja- ja hedelmavalmisteet se-
koitetaan tavallisesti valmiiseen hapatettuun tuotteeseen. Jogurtissa on
rasvaa 2-3,4 prosenttia, rasvattomissa 0,1 prosenttia. Ruokajogurtin
rasvapitoisuus on noin 9 prosenttia.

Juotavaa jogurttia syntyy, kun kypsytysvaiheen jélkeen tuotetta sekoi-
tetaan voimakkaasti ja jogurtin rakenne rikkoontuu. Ndin syntyy |6ysa
juotava rakenne.

Maitorahka

Maitorahkaa voidaan pitaa piimavalmisteena tai juustona. Juustoasetuk-
sessa se luokitellaan tuorejuustoksi. Rahkaa valmistettaessa hapatettu
rasvaton piima separoidaan (eli piimasta poistetaan vetta) erityisella
rahkaseparaattorilla. Vetta poistamalla piimasta tulee paksua massaa,
jonka kuiva-ainepitoisuus on 16-18 prosenttia. Rahkan rasvapitoisuus
on alle 1 prosenttia.

Raejuusto

Raejuusto valmistetaan rasvattomasta maidosta maitohappokdymisen
ja juoksetteen avulla. Juustomassa leikataan pieniksi rakeiksi, jotka
kuumennetaan 50-55 asteeseen. Nain rakeisto kiteytyy ja hera irtoaa.
Rakeisto huuhdotaan, suolataan miedosti (suolaa 0,8 prosenttia) ja
lopuksi rakeistoon lisdtadn hiukan kermaa. Raejuuston rasvapitoisuus
on 0-2 prosenttia.

Raejuustossa on véhemman kalsiumia (70 mg/100 g) kuin muissa juus-
toissa (esimerkiksi Edamissa 860 mg/100 g), koska maitohappokdymi-
nen vie osan kalsiumista heraan. Raejuustoon voidaan lisata kalsiumia
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vastaamaan maidon kalsiumpitoisuutta 120 mg/100 g. Raejuuston kal-
siumpitoisuus ilmoitetaan pakkausmerkinndissa.

Vanukkaat

Maitovanukkaat valmistetaan maidosta, johon lisdtaan sakeuttamisai-
neita, sokeria ja makuaineita. Pastdroinnin, iskukuumennuksen ja asep-
tisen pakkaamisen jalkeen valmiste jahmettyy vanukkaaksi.

Jaatelot

Jaateldn valmistuksessa kaytetddn maitoa, kermaa, voita ja kasviras-
vaa, sokeria ja erilaisia makuaineita. Raaka-aineet sekoitetaan, massa
pastéroidaan, homogenoidaan ja jadhdytetdan. Massaan lisataan maku-
aineet ja tyypillisen suomalaisen jaatelon seos vispataan kaksinkertai-
seen tilavuuteen siledksi ja pehmedksi. Jdateld pakataan ja karkaistaan
eli pakastetaan nopeasti vahintddn -30 asteeseen. Jaatel6ad on saily-
tettava -18 asteessa, jotta sen rakenne pysyy hyvana. Jaatel6 sailyy
kotipakastimessa noin kaksi kuukautta.

Maitojauhe

Maitojauhetta saadaan, kun pastoroidusta rasvattomasta maidosta
poistetaan vesi. Alipainehaihdutuksella poistetaan ensin osa vedesta ja
lopullinen kuivaus tapahtuu joko sumutuskuivauksella kuivaustornissa
tai leijupetikuivauksella. Instantoinnissa yksittdisen jauhehiukkaset lii-
tetaan suuremmiksi ryhmiksi, joilla on huokoinen rakenne. Tama tekee
jauheesta helposti liukenevan. Vahdlaktoosinen maitojauhe valmiste-
taan maidosta, jonka laktoosi on ensin hydrolysoitu.

Aidinmaidonkorvike

Nestemadinen didinmaidonkorvike on kehitetty alle vuoden ikdisen lapsen
ravinnoksi, jos didinmaitoa ei erity tarpeeksi. Korvikkeen valmistukseen
kdytetaan kevytkermaa, rasvatonta maitoa, véhasuolaista herajauhet-
ta, laktoosia, kasvibljya ja vetta. Valmisteeseen lisataan vitamiineja
ja kivenndisaineita. Nain lehmanmaidon rasva-, proteiini-, laktoosi- ja
kivenndisainepitoisuutta muokataan muistuttamaan aidinmaitoa. Val-
miste on homogenoitu, iskukuumennettu ja aseptisesti pakattu, joten
se sdilyy avaamattomana myds huoneenldmmadssa.

JUUSTOT

Maailmassa valmistetaan noin 2000 juustolajia, joista noin 400:lla on
kaupallista merkitystd. Suomessa erilaisia juustoja on kaupan yli 50
tyyppid. Useimmat juustot ovat saaneet nimensd sen paikkakunnan
mukaan, missa niitd on alunperin valmistettu (Edam, Emmental, Gouda,
Turunmaa, Aura, Gorgonzola).

Juustot valmistetaan lehmén-, vuohen-, buffalon- tai lampaanmaidos-
ta, Suomessa yleensa lehmanmaidosta. Suomessa kaikki muut juustot
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paitsi Emmental valmistetaan pastéroidusta maidosta. Emmentalin val-
mistuksessa maito saa pastorointia lievemman kuumennuskasittelyn.

Maidon rasvapitoisuus vakioidaan kunkin juustolajin mukaiseksi. Juuston
rasvapitoisuus (g/100 g tai prosenttia) ilmoitetaan myyntipakkaukses-
sa. Aikaisemmin rasvan osuus kuiva-aineesta esiintyi juuston nimessa:
Edam 40:ssa (tdma tarkoittaa rasvapitoisuutta kuiva-aineesta) oli rasvaa
23 prosenttia.

Juustojen rasvapitoisuus

rasvaa %
Vaharasvainen <20
Keskirasvainen 20-29
Taysrasvainen 30-40
Runsasrasvainen >40

Juuston valmistus

Juuston valmistuksessa maito saostetaan hapattamalla ja juoksetta-
malla. Juoksetteet ovat joko eldinperaisid (vasikan mahasta) tai mikro-
biperaisia. Juustolajista riippuu, kumpi juoksetetyyppi valitaan. Hapat-
teen lisdys alentaa tuotteen happamuutta maitohappokaymisen kautta
ja tuottaa samalla aromiaineita ja hiilidioksidia. Saostunut massa lei-
kataan rakeiksi. Leikkaus ja hammennys lisdavat heran ja veden erot-
tumista rakeista. Rakeita keitetdan eli lammitetdan, hammennetaan
ja lasketaan lopuksi muotteihin tai puristusaltaaseen, jossa ne saavat
muotonsa ja neste eli hera puristetaan juustomassasta. Proteiini- ja lak-
toosipitoinen hera otetaan talteen ja jalostetaan elintarviketeollisuuden
kayttoon tai kuivataan rehuksi.

Juustot suolataan lisadmalla suola juustomassaan tai pitédmalla niita
suolaliuoksessa puolesta tunnista muutamaan vuorokauteen. Juuston
paallyksessa lukee voimakassuolainen, jos suolaa on enemman kuin
1,4 prosenttia.

Homekypsytyksessa juustoon lisataan valittu home joko pintaan
(Brie, Camembert) tai juuston sisdlle kuten sinihomejuustoissa. Kyp-
sytyksessé juustot saavat niille ominaisen maun. Kypsymisajat ja -1am-
potilat vaihtelevat juustolajin mukaan. Kypsytyksen aikana maitohap-
pobakteerit hajottavat laktoosin probionihapoksi ja hiilidioksidiksi.

Kypsytettyja juustoja kellaroidaan muutamasta viikosta vuosiin. Kovia
juustoja on kypsytetty pitkdan, pehmeita juustoja vahemman aikaa. Kyp-
symisen aikana juuston massassa tapahtuu muutoksia. Proteiini ja rasva
hajoavat pienemmiksi yhdisteiksi. Heran erotuksessa juustoon jaanyt
vahainen maitosokeri pilkkoutuu. Kypsytetty juusto on laktoositon.

Juuston kolot syntyvat kdymisen ja hiilidioksidin vaikutuksesta. Juus-
to "itkee” ja sen koloihin kertyy nestettd, koska kypsytetyn juuston
proteiinin eli kaseiinin kyky sitoa nestetta heikkenee. Sulatejuustot
valmistetaan kypsytetystd joko yhdestd tai useammasta juustolajista
jauhamalla ja sulattamalla juoksevaksi massaksi. Massaan lisataan su-
latesuoloja (fosfaatteja ja/tai sitraatteja), vettd, mausteita, voita ja/tai

Kypsytetyt juustot
eivat sisalla
laktoosia.
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maitojauhetta juustotyypin mukaan. Juustomassa kuumennetaan ja
pakataan kuumana. Useimmat sulatejuustot ovat vahalaktoosisia.

Tuorejuustot ovat valmiita pakattaviksi ja nautittaviksi heti saostuk-
sen jalkeen. Ne eivat sdily pitkaan.

LEVITETTAVAT RAVINTORASVAT

EU:n antaman levitettdvia ravintorasvoja koskevan asetuksen mukaan
voita, margariinia ja rasvaseoksia (aikaisemmin voi-kasvioljyseoksia)
saa olla tarjolla 80, 60, 40 prosenttia rasvaa siséltavina. Naiden lisaksi
on mahdollista myyda rasvalevitteita ja rasvaseoslevitteita, joiden ras-
vapitoisuus asettuu edelld mainittujen pitoisuuksien valiin tai alle.

Voi

Ravintorasvaa saa nimittda voiksi, jos rasva on valmistettu maidosta ja/
tai maitovalmisteesta. Ainoastaan suoraan kermasta valmistettua voita
saadaan nimittda perinteiseksi meijerivoiksi. Voivalmisteita on maito-
rasvapitoisuuden mukaan kolme: voi, voi 60 ja voi 40. Jos valmisteen
nimi on pelkka voi, on kyse vahintaan 80 prosenttia rasvaa sisaltavasta
voista. Jos maitorasvapitoisuus on muu kuin jokin edelld mainittu, on
tuotetta nimitettdva maitorasvalevitteeksi.

Voi valmistetaan 35-40 prosenttia rasvaa sisaltdvasta kermasta. Kerma
pastoroidaan, jadhdytetdan ja hapatetaan. Hapatuksessa maitohappo-
bakteerit muuttavat osan kerman laktoosista maitohapoksi. Samalla
syntyy voille ominaisia maku- ja aromiaineita. Hapatettu kerma kir-
nutaan voiksi joko perinteisella kirnulla yksi eré kerrallaan tai jatkuva-
toimisella voitykilld. Kirnuttaessa rasvapalloset erottuvat vedesta lam-
mon ja vatkaamisen vaikutuksesta. Kirnuamisen sivutuotteena syntyy
kirnupiimaa.

Syntyneet voirakeet suolataan, vaivataan yhtendiseksi massaksi ja
pakataan. Voihin saa lisdtéa my0s happamuuden saatdainetta. Voi on
ilmoitettava voimakassuolaiseksi, jos suolaa on enemman kuin 2,0 pro-
senttia.

Rasvaseokset

Rasvaseokset sisaltavat kasvi- ja/tai eldinrasvoja ja niissa voi olla maito-
rasvaa 10-80 prosenttia rasvan maarastd. Rasvaseoksia nimitettiin aikai-
semmin voi-kasvioljyseoksiksi, mutta uuden asetuksen mukaan tatéa ni-
mitysta ei enda saa kdyttda. Jos rasvaseosten rasvapitoisuusprosentti on
muuta kuin 80, 60 tai 40, niin tuotteen nimena on rasvaseoslevite.

Voilajit
suolaa %
Suolaamaton 0
Normaalisuolainen 1,5
Voimakassuolainen >2
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MITA PAKKAUS KERTOO?

Maitovalmisteiden pakkaukset kertovat sisalléstaan. Myyntipakkaukses-
sa on saadosten mukaan ilmoitettava:

Elintarvikkeen nimi, esimerkiksi kevytmaito, mansikkajogurtti, ras-
vaton piima.

Ainesosaluettelo kertoo, mista elintarvike on valmistettu ja mita li-
saaineita on kaytetty. Esimerkiksi rasvattoman maidon pakkauksessa
lukee: Ainesosina on kaytetty pastdroitua rasvatonta maitoa ja D-vi-
tamiinia. Mansikkajogurtin ainekset puolestaan ovat pastdroitu maito,
sokeroitu mansikkavalmiste (sisaltaa luontaisen kaltaista aromia ja elin-
tarvikevaria E162) ja hapate.

Sisdllon maara ilmoittaa, kuinka paljon elintarviketta pakkauksessa
on. Esimerkiksi maitotolkin sisaltdé voi olla 1/2 1, 1 1 tai 1 1/2 | ja jo-
gurttipikarin 125 g, 150 g tai 200 g.

Pakkauspdiva ja parasta ennen -paivays. Pastoroitujen maitojen ja mui-
den tuoretuotteiden paivdysmerkinndissa on yleisesti siirrytty kaksoispdiva-
ykseen. Pakkauksiin merkitdan sekd maaraysten edellyttdma vahimmais-
sailyvyysaika eli parasta ennen -paivays etta vapaaehtoinen pakkauspaiva.
Pastéroidut maidot pysyvat kdyttokelpoisina parasta ennen -pdivayksen
jalkeenkin muutaman péivan, jos maito sdilytetdan oikein. Uusi merkinta-
tapa pakkauspaivasté kertoo kuluttajalle tuotteen todellisen ién.

Sdilyvissé maitovalmisteissa, kuten voissa ja juustossa ilmoitetaan
yleensa valmistusajankohta seka parasta ennen -pdivdys, johon asti
tuote oikein sailytettyna kestaa moitteettomana. Valmistetta voi myyda
ja kayttaa viela paivémaaran jalkeenkin, vaikka sen laatu saattaa olla
heikentynyt. Meijerirasvat sailyvat 3-5 kuukautta valmistuspaivasta.

Maidon pastorointi tai muu lampokadsittely on ilmoitettava pakkauk-
sessa. Pastoroinnista on lisdtietoa sivulla 7-8.

Pakkauksessa on valmistajan nimi ja kotipaikka, alkuperamaa ja
valmistuseran tunnus.

Sdilytysohje ja kdyttoohje lisataan pakkaukseen tarvittaessa. Saily-
tysohje on ilmoitettava kaikissa helposti pilaantuvissa elintarvikkeissa.
Maitotdlkissa lukee: Sailytettdva valolta suojattuna alle +8 asteessa.
Tarvittaessa mukaan liitetaan kayttéohje.

Maitovalmisteiden myyntiajat

Pastéroidut maidot ja kermat pakkauspdiva +5-6* paivaa
Kalsiummaito, laktoositon maitojuoma pakkauspdiva +12 paivaa
Korkealdmpdpastoroidut tuotteet muutamia viikkoja

Piimat ja viilit pakkauspaiva +8-21 paivaa
Jogurtit pakkauspdiva +18-28 paivaa

Jalkipastoroidut hapatetut valmisteet 1-2 kuukautta
Iskukuumennetut valmisteet enintdan 3 kuukautta
* valmistaja saa paattaa

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry
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Terveysmerkista ilmenee valmistusmaan tunnus ja tuotteen valmis-
taneen laitoksen numero. Merkki on osoituksena siitd, etté elintarvike
on valmistettu hyvéksytyssa laitoksessa ja valvottu lainsédadannén edel-
lyttamalla tavalla.

Lainsaadannén kannalta vapaaehtoisia pakkausmerkintéja ovat:

e Tuotenimi, tuotemerkki, “brandi"

e Ravintosisdltd, joka kertoo elintarvikkeen energia-, rasva-, proteii-
ni- ja hiilihydraattipitoisuuden

¢ Monissa maitopakkauksissa on ravitsemuksellinen vaite: Sisaltda
runsaasti kalsiumia. Jos pakkauksessa korostetaan jotakin ravin-
toainetta, on sen maara mydos ilmoitettava. Maitopakkausten ja
useiden juustojen ravintosisaltdluettelossa mainitaan kalsiumin
maara (mg/100 g).

e EAN-viivakoodi maitovalmistepakkauksissa madarittelee tuotteen
kaupan toimintoja, mm. hinnoittelua varten.

MAITOVALMISTEIDEN KULUTUS SUOMESSA

Ravintotase kertoo elintarvikkeiden kulutuksesta

Ravintotase on yhteenveto tarkeimpien elintarvikeryhmien tuotannos-
ta ja kulutuksesta, ja sen perusteella lasketaan kulutusmaarat henkea
kohti vuodessa ja vuorokaudessa. Ravintotaseeseen kuuluu 11 ruoka-
aineryhmaa seka alkoholijuomat. Ravintotase lasketaan YK:n maatalo-
us- ja elintarvikejérjestd FAO:n jaottelun mukaisesti, joten luvut ovat
kansainvalisesti vertailukelpoisia.

Elintarvikkeiden kulutus

kulutus, g/hl6/vrk

vuosi 1980 1990 2000 2006
Viljavalmisteet 196 203 206 216
Peruna 177 165 169 171
Kasvikset, vihannekset 45 114 177 190
Marjat ja hedelmat 242 242 247 237
Liha 183 184 190 201
Kala 46 52 36 39
Kananmuna 32 31 28 26
Maitovalmisteet, nestem. 7,4 dl 5,9 dl 5,1dl 5,0 dl
Juusto 18 35 45 49
Voi 32 15 12 8
Margariini 21 21 21 21
Rasvaseokset 8
Sokeri, siirappi, hunaja 105 95 93 92

LAHTEET: Ravintotase 1980, 1990, 2000 ja 2006
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Nestemaisten maitovalmisteiden kulutus

Maito on suosittu juoma Suomessa. Laventuneesta valikoimasta huo-
limatta nestemaisten maitovalmisteiden kulutus on laskenut hitaasti
koko viime vuosikymmenen, mutta lasku on melkein taittunut viime
vuosina. Etenkin vahdarasvaisten ja rasvattomien tuotteiden kulutus on
meilld maailman huipputasoa. Niiden suosio lisaantyy vuosi vuodelta.
Kevytmaito (1,5 prosenttia rasvaa) on edelleen suomalaisten eniten
kayttdma maitolaatu. Sen osuus on yli puolet kulutuksesta ja vahvuu-
tena on hyva maku sekda monikayttdisyys ruoanvalmistuksessa. Ras-
vattoman maidon osuus on noin kolmannes, ja sen kulutus kasvaa.
Kolmanneksi suosituinta on laktoosin maitojuoma.

Maidon kulutus vuosina 1960-2006, kg/henkil6/vuosi
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Juotavien piimien kulutus on noin 10 prosenttia maidon kulutuksesta.
Piiman kulutus laskee hitaasti. Hapatetut maitovalmisteet lisddvat nes-
temaisten maitovalmisteiden kokonaiskulutusta, koska jogurtin kulutus
yleistyy. Marja- ja hedelmajogurttien osuus on yli 90 prosenttia jogurt-
tien kokonaiskulutuksesta.

Piimdvalmisteiden kulutus vuosina 1960-2006, kg/henkild/vuosi
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Kevytmaito on suo-
malaisten eniten
kayttama maitolaatu.
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Suomalaiset ovat
jaatelonsyonnissa
maailman karkimaita.
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Maitovalmisteiden ja ravintorasvojen kulutus vuonna 2006

Maidot yhteensa 138,20 3,79

Piimat yhteensa 38,69 1,06
Kermat yhteensa 6,41 0,18

Jaatelot 13,7 0,38

Juustot 18,02 49,4

Rasvat yhteensa 18,45 50,5

Jaatelon kulutus

Jaateldn vuosikulutus on noin 14 litraa henked kohti. Kulutus vaihte-
lee kesan lampimyyden mukaan. Kesalla kulutus moninkertaistuu talvi-
kuukausiin verrattuna. Jaatelostd ostetaan yli puolet kotipakkauksissa.
Kermajaateld on suosituinta. Kasvirasvasta tehdaan jaatelosta vajaa
viidennes.

Juuston kulutus

Juuston kulutus vuosina 1950-2006, kg/henkil6/vuosi
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Vuonna 2006 suomalaiset sdivat juustoa yli 18 kg henkea kohti eli noin
50 g paivassa. Miedot edam- ja murukolotyyppiset kermajuustot ovat
Suomessa ylivoimaisesti suosituimpia ja niiden asema on viela vahvis-
tunut 2000-luvulla. Leivan paalle viipaloitavista juustoista noin puolet
on jo kevytjuustoja, joissa rasvaa on alle 20 prosenttia painosta.

Ravintorasvojen kulutus

Ravintorasvojen kokonaiskulutus on viime vuosina laskenut voin ku-
lutuksen pienentyessd. Kevytlevitteitd ja 6ljyé kdytetdan nyt aiempaa
enemman.

Ravintorasvojen kulutus vuosina, kg/henkil6/vuosi

1980 1990 2000 2006
Voi 11,3 53 3,8 2,8
Rasvaseos 40-80 % 0,6 1,6 2,9 2,8
Margariini 28-80 % 7.8 6,8 7,7 7,5
Kevytlevite 1,4 1,7 ?
Kasvioljy 1,0 1,6 3,6 5,3

LAHTEET: Ravintotase 1980, 1990, 2000 ja 2006

MAITO RAVINTONA

Koska maito ja maitovalmisteet sisaltavat monipuolisesti ravintoaineita
ja niitd kaytetaan paivittdin, niilld on tarkea osa suomalaisten ravitse-
muksessa. Maitovalmisteiden korvaaminen ruokavaliossa on hankalaa

ilman, etté ravintoaineiden saanti heikkenee. Rasvan tai laktoosin vuok- Maidossa on paljon
si ei maitovalmisteista tarvitse luopua. Kaupoissa on tarjolla runsas eri ravintoaineita
valikoima vahélaktoosisia, laktoosittomia, vaharasvaisia ja rasvattomia ja useimpia niista
valmisteita. Kolme lasillista rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmis- maaraltaan paljon.

teita paivittdin on hyvaksi kaikenikaisille.

Energian saanti vuonna 2006
(11,73 MJ/2802 kcal/henkil6/vrk)

Elintarvikeryhma osuus energian
saannista %
Viljavalmisteet 27
Maito, maitovalmisteet 17
Liha, lihavalmisteet 14
Sokerit 13
Ravintorasvat 13
Peruna, kasvikset 9
Marjat, hedelmat 4
Kalat 2
Kananmuna 1

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry
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Ravinnon saanti maitovalmisteista

Maidon ravintoainesisaltéo 100 g:ssa
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Kivenndisaineet (jatkoa) rasvaton maito ykkosmaito kevytmaito
Fosfori 90 mg 86 mg 90 mg
Rauta <0,1 mg 0 mg <0,1 mg
Sinkki 0,4 mg 0,4 mg 0,4 mg
Magnesium 12 mg 11 mg 11 mg
Seleeni 2,8 ug 2,8 ug 2,8 ug
Rasvahapot

Tyydyttyneet <0,1g 0,79 1,09
Kertatyydyttymattomat <0,1g 0,3g 0449
Monityydyttymattomat <0,1g <0,1g <0,1g
Kolesteroli 1,0 mg 4,0 mg 6,4 mg

*) vahalaktoosinen maito siséltéa laktoosia alle 1 g (alle 1 %)

LAHDE: Fineli. Elintarvikkeiden koostumustietokanta. Kansanterveyslaitos

MAIDON PROTEIINIT

Elimisto tarvitsee proteiinia kudosten rakentamiseen ja uusimiseen noin
gramman kehon painokiloa kohti vuorokaudessa, lapset ja nuoret hiu-
kan enemman. Elintoimintoja saateleviin hormoneihin, entsyymeihin ja
vastustuskykya ylldpitaviin yhdisteisiin tarvitaan myo6s proteiinia.

Proteiini koostuu aminohapoista. Osa aminohapoista on ihmiselle valt-
tamattémia. Ne on saatava ruoasta, koska elimistd ei itse pysty niita
tuottamaan. Mitd paremmin ravinnon proteiini vastaa elimistén omia
proteiineja, sitd paremmin se soveltuu kudosten rakennusaineeksi ja
mita enemman proteiini sisdltaa valttamattémia aminohappoja, sita
arvokkaampaa ravintoa se on.

Maidon proteiinissa on hyva koostumus

Maidossa ja piimdsséa on paljon proteiinia (noin 3,5 g/100 g). Maitopro-
teiini on paaosin kaseiinia (80 prosenttia) ja heraproteiinia (20 pro-
senttia). Kaseiini on maidossa pienind pallosina, jotka sisaltdvat myos
kalsiumia ja fosforia. Kaseiinipalloset antavat maidolle sen valkoisen
varin.

Maidon proteiinit ovat parhaita eldinproteiineja. Heraproteiinit ovat mai-
don arvokkaimpia proteiineja. Kaseiinikin sisaltéda runsaasti valttamat-
tdmia aminohappoja, mutta ei niin sopivassa suhteessa kuin herapro-
teiini.

Voileipa ja maito taydentavat toisiaan

Erityisen runsaasti maidossa on lysiini-aminohappoa, jota kasvikun-
nan tuotteissa on vahan. Siksi maitovalmisteet taydentavat hyvin kas-
viproteiinia. Maito ja voileip@ ovat yhdessa ravitsemuksellisesti hyva
valipala.

Rasvattomat maito-
valmisteet ovat
ihanteellista
ravintoa
laihduttajille.

Maidossa on hyva-
laatuista proteiinia.

MAITOTIETOA 2007, Maito ja Terveys ry
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Proteiinin saanti elintarvikkeista vuonna 2006 (106 g/henkil6/vrk)

Elintarvikeryhma osuus proteiinin
saannista %
Liha, lihavalmisteet 30
Maito, maitovalmisteet 29
Viljavalmisteet 23
Peruna, kasvikset 7
Kalat 6
Kananmuna 3
Marjat, hedelmat 1

Lehmadnmaitoallergia

Lehméanmaitoallergialla tarkoitetaan maidon proteiinin aiheuttamia
oireita. Lehmanmaidosta tunnetaan yli 20 allergeenia. Niitd on seka
kaseiinissa etta heraproteiinissa.

Lehméanmaitoallergia on lahes yksinomaan pikkulasten sairaus, joka
yleensa haviaa kouluikdan mennessa. Imevaisiassa pikkulasten suolisto
on vield kehittymatdn kasittelema&an muuta kuin didinmaidon proteii-
nia. Aidinmaidon korvikkeissa kdytetaan lehmanmaitoa. Koska maidon
proteiini on yleensad lapsen saama ensimmainen vieras proteiini, se voi
aiheuttaa allergiaa lapsille, joilla on siihen perinnéllinen taipumus.

Lehmanmaitoallergiaa todetaan 2-3 prosentilla imevaisikaisista. Tavalli-
simmat oireet ovat atooppinen ihottuma tai nokkosihottuma, ripuli, ok-
sentelu ja koliikki. Allergia saattaa ilmetd myds nuhana tai hengitysvai-
keuksina. Valtettavia ruoka-aineita ovat tavallinen didinmaidonkorvike,
maito, maitojauhe, piimat, kerma, jogurtti, viili, jaateld, rahka, juusto
ja hyvin herkasti oireita saavilla my®&s voi ja margariini.

Elintarvikkeiden paallysmerkintdjen avulla on mahdollista valttaa mai-
toa ja sen proteiinia sisaltavia elintarvikkeita. Lapsi ei voi sydda elintar-
viketta, jos ainesluettelossa esiintyvat sanat maito, maitojauhe, hera,
heraproteiini, kaseiini tai kaseinaatti.

Maitoallergisen lapsen ruokavaliossa maito voidaan korvata kaseiinista
tai heraproteiinista tehdyilla korvikkeilla, jossa proteiinit on pilkottu lap-
selle sopivaan muotoon. Perinteisesti lehmanmaidon sijasta on kdytetty
soijasta valmistettua korviketta. Monet maitoallergiset lapset herkisty-
vat myos soijalle. Useimmiten uuden valmisteen kokeilu on tehtava sai-
raalassa, jotta mahdolliset voimakkaat allergiaoireet voidaan hoitaa.

Lehméanmaitoallergisen lapsen ruokavalio muodostuu usein varsin sup-
peaksi ja yksipuoliseksi. Ruokavalioon onkin kiinnitettava erityista huo-
miota ja lapsen kasvua on seurattava tarkoin.

Uusimpien selvitysten mukaan noin kolme prosenttia suomalaisesta ai-
kuisvaestdsta on yliherkka maidon proteiinille. Maitoyliherkilla aikuisilla
on erilaisia suolisto-oireita, mutta myds iho- ja hengitystieoireet ovat
mahdollisia. Oireiden yhdistéamista tiettyyn ruoka-aineeseen, esimerkik-
si maitoon, vaikeuttaa se, etta oireiden voimakkuus vaihtelee ja oireet
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tulevat usein viivastyneind. Sama maitovalmiste ja sen maéara voivat
aiheuttaa oireet eriasteisina eri pdivina.

MAIDON HIILIHYDRAATIT

Hiilihydraatteja elimistd tarvitsee energian ldhteeksi. Suositusten mu-
kaan hiilihydraattien pitaisi kattaa yli puolet paivan kokonaisenergiasta.

Hiilihydraattien saanti vuonna 2006 (334 g/henkil6/vrk)

Elintarvikeryhma osuus hiilihydraattien
saannista %

Viljavalmisteet 41

Sokerit 28

Peruna, kasvikset 14

Maito, maitovalmisteet 9

Marjat, hedelmat 9

Maidon hiilihydraatti on laktoosi eli maitosokeri. Laktoosi on disak-
karidi, galaktoosista ja glukoosista koostunut sokeri. Myds tavallinen
sokeri, sakkaroosi, on disakkaridi, mutta sen osia ovat glukoosi ja fruk-
toosi. Laktoosi ei maistu yhta makealta kuin sakkaroosi. Laktoosia on
vain maidossa, muualla luonnossa sita ei tavata.

Ravintotaseen mukaan laskettuna suomalaisten keskimaéarainen laktoo-
sin saanti oli vuonna 2006 noin 24 g paivassa. Maidossa on laktoosia
noin 4,8 g/dl. Maustetuissa ja makeutetuissa maitovalmisteissa (jo-
gurtti, viili, rahka) on myds hedelmien ja marjojen sokeria, fruktoosia,
ja lisattya sokeria eli sakkaroosia. My0ds keinotekoisesti makeutettuja
maitovalmisteita on tarjolla.

Hapatetuissa maitovalmisteissa on vahemman laktoosia kuin maidossa,
koska hapatuksessa osa laktoosista muuttuu maitohapoksi. Vahalaktoo-
sisten maitovalmisteiden laktoosista suurin osa on hajoitettu entsyymin
avulla. Kovissa juustoissa ei ole laktoosia lainkaan, silld se hajoaa koko-
naan juuston kypsytyksen aikana. Laktoosittomien maitovalmisteiden
laktoosi on poistettu mahdollisimman tarkoin.

Laktoosilla on monia edullisia vaikutuksia elimistdssa:

e se edistad kalsiumin ja monien muiden kivenndisaineiden imeyty-
mistd suolistosta

e se edistda suolistolle edullisten maitohappobakteerien lisdanty-
mistd suolistossa ja ehkdisee ummetusta

e laktoosista muodostunut maitohappo lisaa suoliston happamuutta
ja estaa tautibakteerien lisaantymista.

Laktoosi-intoleranssi
Laktoosi on maidon sokeri. Laktaasi on ruoansulatusentsyymi, joka

pilkkoo maitosokeria ohutsuolesssa ennen kuin se voi imeytya. Laktaa-
sin puutoksessa laktaasi-entsyymin eritys on normaalia niukempaa tai

Laktoosi =
maitosokeri

Laktaasi =

ruoansulatusentsyymi,
joka pilkkoo laktoosia
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Laktoosi ei tuhoa
suolistoa, joten
maitovalmisteiden
kokeilusta ei ole
vaaraa.
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se puuttuu kokonaan; talldin ainakin osa maitosokerista jaa imeytymat-
ta. Laktoosi-intoleranssi on diagnoosi, kun ihminen saa ruoansula-
tuskanavan oireita imeytymattdman maitosokerin takia.

Laktoosi-intoleranssiksi sanotaan oireita (ilmavaivat, vatsan turvotus,
vatsakivut, ripuli), jotka johtuvat laktoosin imeytymishairiosta. Syy lak-
toosin huonoon imeytymiseen on laktaasientsyymin niukkuus ohutsuo-
lessa eli hypolaktasia. Se on eri asia kuin allergia, jossa elimist6 koettaa
torjua ruoka-ainetta muodostamalla sille vasta-ainetta.

Laktoosi ei tuhoa suolistoa, joten maitovalmisteiden kokeilusta ei ole vaa-
raa. Laktoosi sitoo vettd. Imeytyméaton laktoosi vetda kudoksista nestetta
suolen sisdlle, jolloin suolen seinama venyy ja suolen aaltoliike lisaantyy.
Tastd aiheutuu suolen kurinaa, vatsan I0ysyytta ja mahdollisesti ripulia.

Vesi ja imeytymaton laktoosi kulkeutuvat paksusuoleen, jossa bakteerit
alkavat kayttaa laktoosia ravinnokseen. Bakteerit aikaansaavat kaymi-
sen, jossa syntyy kaasuja. Ne aiheuttavat vatsan turvotusta, ilmavai-
voja ja mahdollisesti vatsakipuja.

Laktoosi-intoleranssia on eriasteista. Herkimmaéat saavat oireita pienis-
takin laktoosimaaristd, mutta monet sietdvat pieniad laktoosiannoksia.
Arviolta noin puolet henkildista, joilla on laktaasientsyymin puutos, saa
oireita lasillisesta maitoa. Kokeilemalla 16ytad oman laktoosinsietoky-
kynsa ja sopivan maitoannoksensa. Oireet tulevat voimakkaimpina, kun
maitoa nautitaan suuri annos kerralla tyhjaéan vatsaan. Laktoosin sieto
on parempi, jos maito nautitaan pienina annoksina ja vahintaan huo-
neenlampdisena sekd muun ruoan yhteydessa.

Laktaasientsyymin puutos on periytyva ominaisuus, jonka esiintymises-
sa on eri puolilla maailmaa suuria eroja. Viimeaikaisissa suomalaisissa
tutkimuksissa on 16ydetty geenimuunnos, jonka takia laktoosi ei kun-
nolla imeydy. Tama periman muutos lienee geenin alkuperdinen muoto.
Kyseinen geeni on todenndkdisesti mutaatioiden kautta muovautunut
niin, ettd osa ihmiskunnasta sietdad maitosokeria. Tdma on oletetusti ta-
pahtunut 10 000-12 000 vuotta sitten, kun karjanpito ja maidonkayttd
ruoaksi alkoivat. Mité kauemmin vaki on hoitanut karjaa ja nauttinut
ravinnoksi maitoa aikuisialld, sité harvinaisempaa on laktaasientsyymin
puutos. Vahiten hypolaktasiaa on Keski- ja Pohjois-Euroopan maissa ja
eniten Aasiassa, Afrikassa ja Etela-Amerikassa.

Suomalaisista noin 17 prosentilla on jonkinasteinen laktaasientsyymin
puutos, mutta laktoosi-intoleranssia on 4-5 prosentillla suomalaisista
aikuisista. Laktaasientsyymin puutos puhkeaa laktoosi-intoleranssiksi
5-20 vuoden valilla.

Laktoosi-intoleranssin ruokavaliohoito

Ehdoton, kaikkien maitovalmisteiden valttdminen ei ole laktoosi-in-
toleranssin oikeanlaista hoitamista. Monet laktoosi-intolerantit voivat
kdyttaa maitoa pienind kerta-annoksina ja aterian osana. Hapanmai-
tovalmisteet aiheuttavat véhemman oireita kuin maito, koska laktoosi
on niissa osittain muuttunut maitohapoksi. Useimmille laktoosi-intole-
ranteille sopivat kypsytetyt juustot ja vahalaktoosiset maitovalmisteet.
Kokemuksen mukaan jatkuva vahainen laktoosin saanti voi pitaa intole-
ranssioireet lievind. Jos noudatetaan téysin laktoositonta ruokavaliota,
pienikin satunnainen laktoosimaara voi aiheuttaa rajuja oireita.
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MAIDON RASVA

Elimistd kayttda rasvaa energian tuottamiseen ja lammon eristeeksi.
Rasvakudos suojaa arkoja sisdelimia. Rasvojen mukana saadaan ras-
valiukoisia vitamiineja ja valttamattomia rasvahappoja.

Rasva on ruoassa maku- ja rakennetekija. Ruoanlaitossa rasvan aromi-
aineet liukenevat veteen parantamaan makua. Maidonkin makuaineita
on maitorasvassa.

Suomalaisten rasvan saanti

Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittaa, etta ruoan energiasta 30
prosenttia saisi olla perdisin rasvasta. Vuonna 2006 saimme rasvaa ra-

vinnosta 105 g/hlé/pv. Se oli Idhes 35 prosenttia kokonaisenergiasta.

Rasvan saanti vuonna 2006 (105 g/henkil6/vrk)

Elintarvikeryhma osuus rasvan
saannista %
Margariinit 16
Oljyt 14
Voi 9
Maito, maitovalmisteet 26
(josta maidot ja piimat 6 %)
Liha, lihavalmisteet 23
Viljavalmisteet 4
Kananmuna 3
Kalat 3
2

Kasvikset, hedelmat

Rasvahapot

Hiiliketjuista koostuneet rasvahapot ovat rasvojen rakennusaineita. Ket-
jun pituuden mukaan puhutaan lyhyista, keskipitkista ja pitkista
rasvahapoista. Rasvahapot ovat joko tyydyttyneita tai tyydyttymat-
tomia. Tyydyttyneet rasvahapot eivat sisalla hiiliketjussaan kaksoissi-
doksia, tyydyttymattomissa niitd on yksi (kertatyydyttymattomat
rasvahapot) tai useampia (monityydyttymattomat rasvahapot).

Ihmiselle valttamattdmia rasvahappoja ovat monityydyttymattdémat
rasvahapot linolihappo ja alfalinoleenihappo. Niita elimisto ei pysty itse
tuottamaan, vaan ne on saatava ruoasta.

Kovat, kiintedt rasvat ovat suureksi osaksi tyydyttyneita ja pehmeat,
juoksevat ja 6ljymaiset rasvat tyydyttymattomia. Kalan rasvassa on
runsaasti tyydyttymattémia rasvahappoja.

Kun juoksevia 6ljyjé kovetetaan esimerkiksi margariininvalmistukses-
sa, osa tyydyttymattémista rasvahapoista muuttuu luonnonmukaisesta
cis-muodosta trans-muotoon. Maitorasvaan trans-happoja muodostuu
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lehma&n potsin mikrobitoiminnan tuloksena. Suomalaiset saavat trans-
rasvahappoja 3-5 g péivéassa.

Maitorasvan koostumus on monipuolinen
ja muutettavissa

Maitorasvasta on eristetty yli 400 erilaista rasvahappoa. Suuri osa niista
on lyhyitd ja keskipitkia rasvahappoja. Tallaiset triglyseridit, joissa hii-
liketjun pituus on lyhyt (C2-C10), imeytyvat ohutsuolessa tehokkaas-
ti. Tyydyttyneista rasvahapoista maidossa on eniten palmitiinihappoa
(C16). Monityydyttymattomia rasvahappoja on maidossa véhan, vain
pari prosenttia.

Maitorasvan rasvahappokoostumus vaihtelee monesta syysta, ennen
kaikkea vuodenaikojen mukaan. Esimerkiksi 6ljyhapon maara maito-
rasvassa vaihtelee 20-23 prosenttiin siten, ettd kesalla sita on eniten.
Periaatteessa maitorasvan rasvahappokoostumusta voidaan muuttaa
varsin tehokkaasti lehmien ruokintaa muuttamalla. Jos lehmé&n rehuun
on lisatty monityydyttymattémia rasvahappoja, esimerkiksi rypsi6ljyna
tai rypsin siemening, lehman tuottama maitorasva pehmenee. Normaa-
listi lehman potsi kovettaa rehujen monityydyttymattémat rasvahapot,
mutta kasvidljyt voidaan suojata talta reaktiolta. Talléin maitorasvan
linoli- ja linoleenihapon osuus saattaa nousta yli kolmanneksen koko-
naisrasvahapoista.

Ongelma maitorasvan pehmentdmisessa on lahinna tekninen. Liian peh-
mead maitorasva ei sovellu maitovalmisteisiin tai leivonnaisiin, joissa
nimenomaan tarvitaan maitorasvan kovuutta. Runsaasti monityydyt-
tymattémia rasvahappoja sisaltava maitorasva on myos hyvin herkka
hapettumaan, ja se lyhentaisi maitojalosteiden sailyvyysaikaa.

100 g maitorasvaa sisdltaa keskimdarin

Glyserolia 12 g
Tyydyttyneitd rasvahappoja yhteensa 53¢g
Lauriinihappoa 29
Myristiinihappoa 9g
Palmitiinihappoa 23 g
Steariinihappoa 12 g
Monityydyttamattomia rasvahappoja

(cis-muotoisia) 19¢g
Trans-rasvahappoja 29

Polytyydyttymattéomia rasvahappoja yht. 2,6 g
Muita rasvahappoja 29

Maidossa on konjugoitunutta linolihappoa

CLA on ryhmaénimi linolihapon isomeereille, joissa kaksoissidokset ovat
konjugoituneita, ts. kahden hiiliatomin paassa toisistaan. Tama linoli-
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happoryhmaan kuuluva isomeeri I8ydettiin lehman poétsistda vuonna
1966.

CLA on herattanyt tutkijoissa kiinnostusta lahinna sen sydpda ehkaise-
van vaikutuksen vuoksi. CLA:n on koeoloissa todettu ehkdisevén rottien
maitorauhaskasvainten kehittymista. Koeputkessa CLA:n on havaittu
hidastavan myds ihmisen melanooman, paksusuolen- ja rintasydévan
solujen kasvua.

CLA:n vaikutusmekanismi on toistaiseksi tuntematon. CLA:ta on mai-
tovalmisteissa, varsinkin juustoissa sekd@ naudan ja lampaan lihassa.
Juustoissa on CLA:ta keskimaarin 5 mg/1 g rasvaa. Lehman ruokinnalla
on merkittdva vaikutus CLA:n pitoisuuteen maitorasvassa. Konjugoitu-
neen linolihapon toimintamekanismin selvittdminen seka mahdollinen
sybpéa ehkaiseva vaikutus tarvitsevat paljon lisatutkimusta.

Kolesteroli

Kolesteroli on rasvan kaltainen aine, jota tarvitaan ihmisen elimistdn
normaaliin toimintaan. Sita tarvitaan solukalvojen rakenneosana ja sap-
pihappojen ja erdiden hormonien esiasteena. Elimiston kolesteroli on

joko elimistén muodostamaa tai peraisin eldinkunnan tuotteista.

Maitovalmisteiden kolesterolipitoisuus vaihtelee valmisteen rasvapitoi-
suuden mukaan. Maidossa ja piimdsséa on kolesterolia alle 15 mg/dl.

Elintarvikkeiden kolesterolipitoisuuksia, mg/100 g

0-15 20-40 50-100 200-250 350-400
maito vaharasvainen juusto voi kananmuna
piima juusto liha maksa mati
jogurtti makkara
viili kala
raejuusto

LAHDE: Fineli. Elintarvikkeiden koostumustietokanta. KTL

MAIDON VITAMIINIT

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, joista useimpia ihmisen elimistd
ei osaa valmistaa. Siksi niita tarvitaan ravinnossa pienia maaria elintoi-
mintojen yllapitamiseen. Vitamiineja tunnetaan 13. Jokaisella vitamiinil-
la on erityinen tehtavansa. Vitamiinit jaetaan rasvaliukoisiin (A-, D-, E-
ja K-vitamiinit) ja vesiliukoisiin (B-ryhman vitamiinit ja C-vitamiini).

Vesiliukoiset vitamiinit
Tiamiini (B,-vitamiini) saatelee hiilihydraattien aineenvaihduntaa. Se
vaikuttaa ruokahaluun, yleiskuntoon ja hermoston toimintaan. Suoma-

laiset saavat 10 prosenttia tiamiinistaan maitovalmisteista.

Riboflaviini (B,-vitamiini) saatelee energia-aineenvaihduntaa ja on

Maidossa on
monipuolisesti
vitamiineja.
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Vesiliukoisia vita-
miineja tarvitaan
ravinnosta saanndl-
lisesti.

Rasvaliukoiset vita-
miinit varastoituvat
elimistéon.

D-vitamiinin puute
on Suomessa yleista
etenkin talviaikaan.
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valttamaton kasvulle ja kehitykselle. Se edistdad hyvaa yleiskuntoa ja
estda kieli-, huuli- ja ihotulehduksia. Maitovalmisteet ovat ylivoimainen
riboflaviinin 1&hde. Lahes 50 prosenttia ruokavalion riboflaviinista saa-
daan maitovalmisteista.

Kobalamiini (B ,-vitamiini) vaikuttaa hiilihydraattien, rasvojen ja pro-
teiinien aineenvaihduntaan. B_,-vitamiinia on vain eldinkunnan tuotteis-
sa. Vitamiinin saannin turvaamiseksi kasvisruokaa on hyva tdydent&aa
maitovalmisteilla. Suomalaiset saavat maitovalmisteista vajaan kol-
manneksen paivan kobalamiinista.

C-vitamiini on yleiskunnon vitamiini. Sitd tarvitaan kasvuun, luuston,
hampaiden, limakalvojen ja ienten kuntoon. Vastalypsetyssd maidossa
on jonkin verran C-vitamiinia ja kirnupiimaéan sita lisataan sailyvyyden
parantamiseksi. Osa maidon C-vitamiinista haviaa pastéroinnissa ja va-
rastoinnin aikana, mutta siita huolimatta sita on maidossa jaljella vahan.
Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat parhaita C-vitamiinin lahteita.

Rasvaliukoiset vitamiinit

A-vitamiini on valttdmaton kasvulle, ihon ja limakalvojen kunnolle
seka nako- ja lisaantymiskyvylle. Maito on hyva A-vitamiinin lahde.
Suomalaiset saavat viidenneksen A-vitamiinistaan maitovalmisteista ja
meijerirasvoista.

Rasvaliukoisten vitamiinien maara vaihtelee maidon rasvapitoisuuden
mukaan. Rasvattomissa maitovalmisteissa ei ole A-vitamiinia.

A-vitamiinia on maitorasvan lisaksi sisdelimissa, kananmunassa ja kala-
rasvoissa. Kasvikset siséltavat karoteenia, A-vitamiinin esiastetta, joka
muuttuu elimistdssa A-vitamiiniksi.

D-vitamiini on luuston ja hampaiden vahvistaja, ja se edistaa kal-
siumin ja fosforin imeytymistéd ja hyvaksikdyttéa. D-vitamiinin paras
lahde on auringonvalo, joka muuttaa ihossa olevan vitamiinin esiasteen
D-vitamiiniksi. Pohjoisen sijaintimme ja vahaisen auringonvalon vuoksi
myd0s ravinnon D-vitamiinilla on merkitysta.

Maidot, piimat ja eraat jogurtit D-vitaminoidaan tasolle 5 mikrogrammaa/
100 g tuotetta. Luomutuotteisiin ei D-vitamiinia lisata.

Vitamiinien hyvaksikayttd maidosta on tehokasta, koska:

e maitorasvan rakenne edistdéa rasvaliukoisten vitamiinien imeytymista

e vesiliukoisista B-ryhman vitamiineista useimmat ovat maidossa
vapaassa muodossa ja nain ollen helposti imeytyvia

e maidossa ei ole vitamiinien imeytymista hairitsevia yhdisteita

e maito sisaltda vitamiinien imeytymistd edistdvia yhdisteita

MAIDON KIVENNAISAINEET

Ihmiselle valttamattomia kivennaisaineita tunnetaan yli 20. Niiden teh-
tavat elimistdssa ovat hyvin erilaiset. Joitakin kivenndisaineita tarvitaan
vain milligramman tuhannesosia, toisten tarve on gramma paivassa. Mai-
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to sisdltéda pienia maaria kaikkia ihmisen tarvitsemia kivennaisaineita,
joista eniten kalsiumia. Padosa maidon kivenndisaineista on vesiosassa.
Rasvattomat maitovalmisteet ovat hyvia kivennaisaineiden lahteita.

Maidon kivennaisainesisalté ei muutu hapatuksen aikana. Piimdssé on
yhta paljon kivennaisaineita kuin maidossa. Maitohappo edistaa monien
kivenndisaineiden imeytymista elimistdssa.

Kalsium

Kalsium on luuston ja hampaiden rakennusaine. Kalsiumia on ihmis-
kehossa noin 1200 g. Valtaosa siitéd on luustossa ja hampaissa, noin
prosentin verran pehmeissa kudoksissa. Aikuisille suositellaan kalsiumia
800 mg paivassa. Nuoret seka odottavat ja imettdvat aidit tarvitsevat
kalsiumia suositusten mukaan 900 mg paivassa. Viimeisimpien tutki-
musten mukaan lisddmalld kalsiumin saantia 500-1000 mg paivassa
vaihdevuosi-idssa tai sen jalkeen voidaan luukatoa jossain maarin eh-
kaistd. Helpoin tapa turvata pdivittdinen kalsiumin saanti on kayttaa
maitovalmisteita monipuolisesti. Kalsiumia on jonkin verran myos kas-
viksissa ja siemenissd, mutta niité tulisi sydda todella paljon, jotta pai-
vittdinen tarve tayttyisi.

Kalsiumin saantisuositukset, mg/vrk

Ika Suomalaiset ravitsemussuositukset (*
1-5 -vuotiaat 600
6-9 -vuotiaat 700
10-17 -vuotiaat 900
Aikuiset 800
Raskaana olevat 900
Imettavat 900

*) Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Suomalaiset ravitsemussuositukset.

Osteoporoosi

Pituuskasvun lakattua luut tiivistyvat ja paksuuntuvat aina 30 ikavuo-
teen asti. Sen jalkeen ne alkavat hiljalleen huokoistua. Etenkin murrosian
kynnykselld on otollinen aika rakentaa vahvat luut. Luut huokoistuvat,
kun luista irtoaa kalsiumia enemman kuin niihin kiinnittyy. Jos luut huo-
koistuvat niin paljon, etta murtumia syntyy helposti, puhutaan osteopo-
roosista. Kaikkien luut huokoistuvat ikdantyessa, mutta huokoistuminen
kiihtyy erityisesti naisilla vaihdevuosien jdlkeen, koska naissukuhormo-
nin, estrogeenin, vajaus kiihdyttaa kalsiumin katoa luista.

Maitoa, liikuntaa ja aurinkoa
Osteoporoosiin ei ole parannusta, mutta sité voidaan ehkdistad ja sen

etenemista hidastaa. Maitovalmisteiden sdanndlliselld kaytolla turvataan
luille kylliksi kalsiumia kasvuun, tiivistymiseen ja kunnon yllapitoon. Mai-

Maitovalmisteissa
on rautaisannos
kivennaisaineita.

Suomalaisten ruoka-
valion kalsiumista
n. 75 % on peraisin
maitovalmisteista.
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Kuumennus ei
muuta ravintoarvoa.
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tovalmisteiden kaytdlla lapsuudesta lahtien turvataan luille kylliksi kal-
siumia kasvuun ja tiivistymiseen. Etenkin murrosién kynnyksella (10-12
-vuotiaina) tyttdjen olisi hyva nauttia runsaasti maitovalmisteita.

Jotta kalsium imeytyisi ja tulisi elimistdn kayttéon tehokkaasti, tar-
vitaan D-vitamiinia. Auringonvalo on paras D-vitamiinin lahde. Hyvia
ravinnon D-vitamiinin lahteitd ovat D-vitaminoidut maidot, piimat ja
jogurtit, ravintorasvat ja kala. Pikkulapset ja enimmakseen sisalla oles-
kelevat vanhukset tarvitsevat D-vitamiinilisén.

Saanndllinen luita kuormittava liikkunta edistda kalsiumin kiinnittymista
luihin ja pitaa luut kimmoisina. Joka paiva tarvitaan kolme lasillista mai-
toa tai muita nestemaisia maitovalmisteita ja lisaksi muutama viipale
juustoa, jotta turvataan riittava kalsiumin saanti.

Maitoa kahviin seka maun etta kalsiumin vuoksi

Kahvin sisaltama kofeiini lisda kalsiumin eritystd elimistosta virtsaan.
Aikuiset suomalaiset juovat keskimaarin 4,5 kuppia kahvia paivassa.
Kalsiumtappiota voi korjata lorauttamalla kahvin joukkoon maitoa. Noin
puolet suomalaisista juo kahvinsa maidon tai kerman kanssa.

MAIDON MUUT KIVENNAISAINEET

Fosfori on maidossa kalsiumin parina. Maitovalmisteista saamme puolet
paivan fosforista. Fosforia on elimistossa fosfaattina mm. luustossa. Jo-
dia on maidossa paljon, koska sitd lisatéaan eldinten rehuihin. Saamme
maitovalmisteista yli puolet pdivan jodista. Jodia tarvitaan kilpirauhasen
hormonitoimintaan. Magnesiumia tarvitaan luissa ja entsyymeissa. Mai-
tovalmisteista saamme neljénneksen paivan kokonaissaannista. Sinkil-
1& on monia kasvuun, kuntoon ja lisdantymiseen vaikuttavia tehtavia.
Maitovalmisteet kattavat neljanneksen sinkin saannista ja lisdksi maito
edistaa sinkin imeytymista muista ruoka-aineista. Seleenid on maito-
valmisteissa runsaasti, koska sita lisatédan lannoitteisiin ja sitd kautta
sitd tulee eldinten rehuun. Saamme maitovalmisteista viidenneksen se-
leenistdmme.

MITA MAIDOLLE TAPAHTUU RUOANVALMISTUKSESSA?

Kuumennettaessa maidon rakenne muuttuu, mutta ravintoarvo ei. Suu-
rin osa vitamiineista sailyy, mutta B- ja C-vitamiinit tuhoutuvat herkim-
min. Kuumennuksen jatkuessa pitkd@n maidon sokeri ruskistuu, mika
nakyy varin tummenemisena tai punertumisena, esim. juustokeitossa
tai pitkaan kypsytetyssa uunipuurossa.

Maidon sisaltdmat proteiinit muodostavat kuumennettaessa maidon
pinnalle kalvon, jolloin héyrystyvan veden haihtuminen estyy ja maito
alkaa kuohua. Maitoa kuumennettaessa kannattaa valita keittoastiak-
si riittdvan tilava kattila ja sekoittaa maitoa varsinkin kuumennuksen
loppuvaiheessa. Kattila kannattaa myods siirtda riittdvan ajoissa pois
liedelta.

Maito palaa herkasti pohjaan, koska osa maidon proteiineista saostuu
keittoastian pohjalle. Maidon sokeri edistaa proteiinin pohjaanpalamis-
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ta. Mitd rasvaisempaa maito on, sitd pienempi on pohjaanpalamisen
vaara. Kattilan pohjan voi myds rasvata tai kiehauttaa kattilassa tilkan
vettd ja rasvanokareen ennen maidon lisddmistd. Parhaita maitoruokien
valmistusastioita ovat paksupohjaiset terds- ja teflonkattilat seka vesi-
haudekattilat. Huolellista sekoittamista ei maitoruokia valmistettaessa
saa unohtaa. My6s mikroaaltouunia kaytettaessa on hyva valita tilava
keittoastia ja sekoittaa ruokaa valilla, jotta lamp6 tasaantuu.

Happamien aineiden ja suolan vaikutuksesta maito saattaa juoksettua.
Tata voi estda maustamalla ruoan vasta valmiina seka suurustamalla
esim. pinaattikeitto ennen pinaatin lisddmista.

Kotijuustoa tehtaessa maito kannattaa kiehauttaa ennen piiman ja mu-
nien lisddmista, jotta juusto saa kuohkean rakenteen.

Eri maitolaatujen kaytté ruoanvalmistuksessa

Keitettaviin ruokiin sopivat parhaiten rasvaa sisaltdvat maidot, koska
rasva estda pohjaanpalamista ja my6s niiden maku on tayteldisempi.
Leivontaan sopivat kaikki maitolaadut.

Kotijuustoja valmistettaessa vastalypsetty, kasittelematén maito on pa-
rasta, joskin monelle kaupunkilaiselle vaikeasti hankittavissa olevaa.

Vahalaktoosisia maitoja voi kayttaa ruoanvalmistuksessa kuten taval-
lista maitoa. Pilkotun laktoosin vuoksi pitkadan uunissa kypsennettavi-
en ruokien pinta ruskistuu voimakkaasti, joten ruoka tulisi kypsentaa
tavallista alhaisemmassa lamma@ssa. Pinnan voi myds suojata kannella
tai foliolla kypsennyksen loppuvaiheessa. Pitkdn keittoajan vaativissa
ruoissa vahalaktoosinen maito muuttuu punertavaksi ja pienia raken-
teellisiakin muutoksia saattaa ilmetd. Esimerkiksi riisipuuroa keitetta-
essa riisit kannattaa keittaa ensin vedessa puolikypsiksi ja lisatéa maito
vasta mybhemmin ruokaan.

Luomu- ja yémaito soveltuvat kaikkeen ruoan valmistukseen. Ne ovat
homogenoimattomia maitoja. Seka vahalaktoosista etta tavallista mai-
tojauhetta voi kayttaa ruoanvalmistuksessa, kunhan muistaa, etta ruo-
kaa ei keiteta jauheen lisdéamisen jalkeen, kuumennetaan vain.

Maitoa ei suositella pakastettavaksi, koska sen maku ja rakenne karsi-
vat siita, mutta maidosta valmistettuja ruokia voi pakastaa.

Maito taydentaa erinomaisesti vilja-, peruna- ja kasvispohjaisten ruo-
kien ravintoarvoa seka antaa tayteldisen maun ja varin. Rikkaassa ruo-
kaperinteessémme maidolla on ollut merkittdva asema. Siita ovat osoi-
tuksena kotijuustot, maitopohjaiset puurot ja vellit, kesa-, pinaatti-,
sose- ja kalakeitot seka peruna- ja kaalimaito. Myds erilaisissa laati-
koissa, kiusauksissa ja paistoksissa maito ja kerma antavat ruoalle juuri
sen oikean maun.

Rasva estaa
pohjaanpalamista.

Happamat aineet
juoksettavat.

Vahalaktoosinen
maito tummuu
herkasti.
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TESTAA TIETOSI

1. Suomessa juodaan eniten maitoa asukasta kohden laskettuna.
Mitka Euroopan maat ovat seuraavina karkikolmikossa?

a) Islanti

b) Ruotsi

c) Ranska

d) Irlanti

2. Paljonko maitoa olisi hyva juoda paivittain?
a) 1 lasillinen

b) 3 lasillista, kun syén myds juustoa paivittain
c) 5 lasillista

d) 10 lasillista

3. Kuinka paljon suomalaiset keskimaarin juovat maitoa paivassa?
a) 0,5dl

b) 1,5dl

c) 3,8dl

d) 10,9 dl

4. Mita on ternimaito?

a) Italiassa Ternin maakunnassa tuotettua maitoa
b) Terni-rotuisen lehman maitoa

c) heti poikimisen jalkeen lypsettya maitoa

d) marjamaitoa

5. Paljonko maitoa tarvitaan yhden juustokilon valmistamiseen?
a) 1 litra

b) 10 litraa

c) 100 litraa

d) juustoa ei tehd@ maidosta

6. Mitd seuraavista menetelmista kdytetaan juuston valmistuksessa?
a) uittamista

b) juoksuttamista

c) lenkkeilyttdmisté

d) hypittamista

7. Voita valmistettaessa samalla syntyy
a) rasvatonta maitoa

b) vetta

c) kirnupiimaa

d) juustoa

Vastaukset: 1a&d, 2b, 3c, 4c, 5b, 6b, 7c
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