Maukkaat
mehut



Erilaisten juomien kaytto on lisdantynyt viime vuosien aikana.
Taysmehuja ja muita mehu- ja juomavalmisteita on nykyisin run-
saasti tarjolla. Kuluttajan saattaa olla haastavaa valita sopivaa mehu-
tuotetta laajasta tuotevalikoimasta.

Taman esitteen tarkoitus on lisatd ravitsemus- ja elintarvikealan
ammattilaisten tietoa mehuvalmisteista. Heidan valityksellaan tieto
valittyy laajemmille kuluttajaryhmille.

Toivomme Maukkaat mehut -esitteelle runsasta kayttoa. Painetun
version lisaksi esite l0ytyy myos Arktiset Aromit ry:n extranet-
sivustolta, jonne paasee osoitteen www.arktisetaromit.fi kautta.

Arktiset Aromit ry on toteuttanut taman esitteen yhteistyossa
Elintarviketeollisuusliitto ry:n ja mehualan yritysten kanssa. Kii-
tamme heita hyvasta yhteistyosta. Esite on osa Arktiset Aromit ry:n
Laatua Luonnosta IV -hanketta. Maa- ja metsatalousministerion
Laatuketju rahoittaa hanketta.
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Mehuvalikoima - ole hyva

Hyvanmakuisia mehutuotteita on runsaasti tarjolla. Niissa maistuvat marjat, hedelmat tai
kasvikset kuten porkkana tai tomaatti. Marjamehuja valmistetaan esimerkiksi mustaherukasta,
mansikasta ja puolukasta. Appelsiini- ja omenatdysmehut ovat suosittuja hedelmista val-
mistettuja mehutuotteita. Tarjolla on sellaisenaan juotavia tai laimennettavia mehuvalmisteita.
Taysmehupitoisuus sekd makeutta tuovien aineiden kaytto vaihtelevat. Laajasta valikoimasta
loytyy lisa- ja sailontaaineettomia seka vitamiineilla ja kivennaisaineilla tidydennettyja mehu-
tuotteita. MyO0s erilaisia terveysvaikutteisia ja luomutuotteita on markkinoilla.

Pakkausten koko ja tyyli vaihtelevat. Mehutuotteita pakataan pulloihin ja kartonkipakkauksiin,
myo6s  korkillisiin. Suurimman osan mehupakkauksista voi kierrattaa, on myos pantillisia
pulloja. Mehutuotteet loytyvat kaupassa kylmakaapeista tai huoneenlammosta. Jalkimmaisen
mahdollistaa aseptiseksi kutsuttu pakkaustapa.

Kansainvilisilla mehumarkkinoilla trendeina ovat nyt muun muassa luonnollisuus, terveellisyys
seka juoman ja pakkauksen luontoystavallisyys. Tulevaisuudessa shot-tyyppisten eli yksittais-
pakattujen juotavien tuotteiden suosio saattaa kasvaa. Sellainen on helppo siemaista kii-
reessa.

Mehutuotteet ruokavaliossa

Aikuisilla mehuvalmisteiden osuus juomien kulutuksesta on noin 8 %. Tdysmehuja juodaan
vahemman kuin muita mehutuotteita yhteensa. Nuorilla mehuvalmisteiden osuus juomien
kulutuksesta on puolestaan noin 18 %. Nuoret juovat tiysmehuja vahemman kuin muita
mehuvalmisteita yhteensa tai virvoitusjuomia. Piirakkakuviot havainnollistavat juomien kulu-
tusta, kuva |.

Mehutuotteita nautitaan ruokajuomana, janojuomana, seurustelujuomana tai terveellisena
valipalana. Lisaksi mehutuotteita voidaan kayttaa ruoanvalmistuksessa ja vaikkapa juoma-
sekoituksissa. Aamiaiskayttossa esimerkiksi taysmehut ovat hyvin keskeisessa roolissa.
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Kuva I.Juomien kulutus aikuisilla ja nuorilla
(Finravinto 2007, Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi).



Erotatko mehutuotteet?

Tiedidtko, miten tdysmehu, nektari ja mehu eroavat toisistaan? Lainsdadianté maarittelee

mehualan omat standardit vaikuttavat mehutuotteiden valmistukseen ja markkinointiin.

Taysmehut

- Valmistettu hedelmista, marjoista tai kasviksista.

- Taysmehun taysmehupitoisuus on 100 %.

- Sokereita ei yleensa lisata taysmehuihin.

- Useimmat taysmehut ovat lisa- ja sailontaaineettomia.

Taysmehu, ei tiivisteesta valmistettu

- Ei ole lisatty vetta eikd muita valmistusaineita.

- Lampokasitelty.

- Vastapuristettu taysmehu on puristettu lahella kulutusajankohtaa.

- Tuorepuristettu tidysmehu on puristettu lahelld sadonkorjuuajankohtaa.

Tiivisteesta valmistettu taysmehu
- Valmistettu tiivisteesta lisadmalld siihen tiivistyksen yhteydessd poistettu vesimaara.
- Lampokasitelty.

Tuoremehu

- On tdysmehua, jota ei ole lampokasitelty.
- Ei kaytannossa 16ydy kauppojen hyllyilta, viittaa esimerkiksi kotona
puristettuun mehuvalmisteeseen.

Taysmehutiiviste

- Valmistettu poistamalla osa vedesta.
- Kaytetdan muiden mehutuotteiden valmistuksessa.

Marja- tai hedelmasmoothie

- On voitu valmistaa vaikkapa tdysmehusta ja hedelmapaloista ilman
lisa- ja sailontiaineita.

- Pehmeid ja tdyteldinen rakenne.

- Ei virallista maaritelmaa.

Hedelmanektari

- Sisdltad hedelmia ja/tai marjoja esimerkiksi tidysmehuna tai soseena ja
vettd sekd usein sokereita ja/tai hunajaa.

- Hedelma- ja marjapitoisuus on vahintdan 25-50 %.

- Sokereita ja/tai hunajaa saa lisata enintaan 20 % kokonaispainosta.

Mehu ja mehutiiviste

- Valmistettu taysmehusta, vedesta, sokerista tai makeutusaineista ja
mahdollisesti muista valmistusaineista.
- Taysmehupitoisuus laimentamattomana vahintdan 35 %.

Muut mehutuotteet

- Kaiytetdan tuotetta kuvaavaa nimes, esimerkiksi mehujuoma, juomatiiviste,
marjamehuvalmiste tai kasvisvalmiste.

- Taysmehupitoisuutta ei rajoiteta.

- Sokerin mairaa ei ole saadelty; voidaan kayttaa myos makeutusaineita.

- Sellaisenaan juotava tai laimennettava.

- Eivat tayta tdysmehuja, hedelmanektareita ja mehuja koskevia vaatimuksia.




Mehutuotteet terveellisessa ruokavaliossa

Makunautinnon lisaksi mehuvalmisteet ovat normaaleille fysiologisille toiminnoille valtti-
mattoman nesteen lihde. Energiaravintoaineista mehutuotteet sisaltavit lahinna hiilihydraat-
teja joko lisdtyn tai raaka-aineen luontaisesti sisaltiman sokerin muodossa. Muiden tuotteiden
kuin taysmehujen valmistuksessa voidaan kayttdd myos keinomakeuttajia, jolloin tuotteen

energiasisalto on pienempi.

Mita suurempi tuotteen taysmehupitoisuus on, sitd enemman se sisaltaa alkuperaista kasvi-
raaka-ainetta. Marjat, hedelmit ja kasvikset sisiltavat luonnostaan vitamiineja, kivennais-
ja hivenaineita seka muita terveytta edistivia yhdisteitda. Mehutuotteisiin voidaan myos
lisata terveydelle edullisia aineita ja yhdisteita. Monet C-vitamiinilla taydennetyt marja- ja
hedelmiamehut ovat sen merkittavia lahteita. Taulukossa | on mehutuotteiden ja vertailun
vuoksi muiden elintarvikkeiden ravintoarvoja.

Taulukko 1. Elintarvikkeiden ravintoarvoja 100 g kohden.
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Lahde: Fineli.

Energia

KJ (keal)

187 (45)
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142 (34)
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g

10

Proteiini

Rasva

C-vitamiiini

36

Ravitsemusneuvottelukunnan suosituksia

- Paivittdin on tarpeellista juoda noin 1-1,5 [; idkkaiden tulisi juoda

enemman kuin muiden.

- Taysmehuja ja nektareita voidaan nauttia paivittiin aterioiden

yhteydessa -2 dl.

- Hammasterveyden vuoksi mehutuotteet kannattaa nauttia aterian
yhteydessa jatkuvan siemailun sijaan.

- Osaa tdydennetyista mehutuotteista ei suositella lapsille niiden korkeiden
ravintoainepitoisuuksien vuoksi.

Mita pakkausmerkinnat kertovat?

Elintarvikkeen nimi

Ravintoarvomerkintid

Tdysmehu- tai hedelmapitoisuus

Ainesosaluettelo

Ravitsemus- ja terveysviitteet

Viitteellinen padivdsaanti
(GDA) -merkinta

Kierritettivyys

Elintarvikkeen nimen tulee kuvata elintarviketta ja
tayttaa tietyt lainsaadannon vaatimukset. Nimi voi
kertoa taysmehupitoisuudesta, kasviraaka-aineista ja
makeuttavien aineiden kaytosta.

Kertoo energian, sokereiden ja muiden ravinto-
aineiden maarat joko 100 g tail 00 ml kohden.

Kertoo kuinka paljon tuotteessa on aitoa hedelmaa,
marjaa tai kasvista. llmoitetaan prosentteina.

Valmistus- ja lisdaineet luetellaan painon mukaan
alenevassa jarjestyksessa.

Ohjaavat tekemain terveellisid valintoja. Esimerkiksi "ei
lisattyja sokereita”, ”C-vitamiinin ldhde” tai “vahvistaa
vastustuskykya”.

Vapaaehtoinen merkinta ilmoittaa energian, sokereiden,
rasvojen, tyydyttyneiden rasvojen ja natriumin maarat
tavanomaista annosta kohden. Kertoo myos niiden
osuudet viitteellisesta paivittaisesta saannista.

Valmistaja voi antaa ohjeita pakkauksen kierrattamiseen.



Mehutuotteet taulukossa
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Arktiset Aromit ry.
Kauppakatu 20, 89600 Suomussalmi
Puh. (08) 6155 5590, fax (08) 6155 5592
info@arctic-flavours.fi, www.arktisetaromit.fi

Esitteen julkaisemista on tukenut maa- ja metsatalousministerion Laatuketju.




