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Identiteetin kehitys jatkuu nykyisin pitkälle ai-

kuisuuteen  

KM Päivi Fadjukoff seurasi väitöstutkimukses-

saan yksilöllisen identiteetin kehitystä varhaisaikui-

suudesta keski-ikään. Identiteetin jatkuva aktiivinen 

työstäminen myös aikuisena on tullut yhä tärkeäm-

mäksi yhteiskunnallisen murroksen myötä.

- Jälkimodernille yhteiskunnallemme on tyy-

pillistä yksilöllisyyden ja yksilön omien valintojen 

korostaminen, arvojen suhteellisuus ja sosiaalisten 

systeemien mureneminen ja uudelleen organisoitu-

minen. Tällainen toimintaympäristö on identiteetin 

muodostamisen kannalta aiempaa vaativampi. Esi-

merkiksi lyhytaikaisten työsuhteiden vaihtuminen, 

läpi elämän kestävä opiskelu, muutot, parisuhteiden 

kariutuminen tai uusperheen perustaminen edellyt-

tävät omien arvojen, valintojen ja sitoutumisen, siis 

identiteetin jatkuvaa pohdintaa, Fadjukoff kertoo.

Identiteetin vahvistuessa ihmiselle kasvaa var-

muus siitä, että hän pyrkii ja kykenee saavuttamaan 

järjestyksen ja tarkoituksen elämäänsä. Omakohtai-

sesti pohdinnan, kokeilujen ja identiteettikriisinkin 

kautta saavutettu identiteetti on osoitettu kypsim-

mäksi ja vahvimmaksi identiteetin tasoksi. Perheestä 

tai muusta taustayhteisöstä tuttuihin näkemyksiin ja 

normeihin tukeutuva identiteetti voi olla vahva, mut-

ta antaa itse rakennettua identiteettiä heikommat 

edellytykset selviytyä elämän yllättävistä muutosti-

lanteista. 
Jyväskylän yliopistossa tehty tutkimus perus-

tuu professori Lea Pulkkisen käynnistämään yli kol-

mikymmenvuotiseen Lapsesta aikuiseksi –pitkittäis-

tutkimukseen.

Korkeatasoiset suomalaistutkimukset ovat 
kertoneet mm., että kaksi kolmasosaa 18-
vuotiaista suomalaisnuorista - sekä tytöis-
tä että pojista - kärsii D-vitamiinivajeesta. 

Kansainväliset tutkimukset puolestaan kertovat, että niistä 
esim. laitoshoidossa olevista vanhuksista, jotka eivät pää-
se ulos, noin 100 %:illa on D-vitamiinivaje. 

D-vitamiinia saa auringonvalosta ja ravinnosta: esi-
merkiksi kalasta ja sienistä. Määrä jää kuitenkin suurim-
pana osana vuotta väkisinkin liian pieneksi ja siksi D-vita-
miinin saannin suositustasoa ollaan nostamassa monissa 
maissa huomattavasti. Kun suositus on tähän asti ollut 
mikrogrammoiksi käännettynä noin 10, tulevien suositus-
ten taso tulee olemaan luokkaa 20 mg, jopa 25 mg. Nämä 
suuremmatkin määrät ovat täysin turvallisia, sillä liiallisen 
saannin raja kulkee vasta noin 20-kertaisissa määrissä.

D-vitamiinin hyödyt ja edulliset vaikutukset ter-
veyteen on todettu niin merkittäviksi ja laaja-alaisiksi, että 
tutkijat ovat alkaneet puhua D-vitamiinista suoranaisena 
hormonina. Vaikutukset luustolle ja lihaksistolle ovat mer-
kittävät, mutta D-vitamiinin on todettu ehkäisevän myös 
useita eri syöpätauteja ja vaikuttavan edullisesti veren-
paineeseen. D-vitamiinin saannin korjaamisen riittävälle 
tasoille on todettu vähentävän iäkkäiden kaatumisia noin 
40 %:lla. Kipupotilailla on usein hyvin alhainen D-vitamii-
nitaso, jonka korjaaminen riittäväksi on vaikuttanut kipua 
vähentävästi.

D-vitamiini on jokaisen ulottuvilla oleva helppo ja 
edullinen tapa vaikuttaa omaan terveyteen. Koska D-vita-
miinia on Suomen oloissa vaikea saada riittävästi pelkäs-
tään auringosta ja ravinnosta, D-vitamiinia suositellaan 
nautittavaksi vitamiinivalmisteina. Kannattaa huomioida, 
että A-vitamiinin nauttiminen samaan aikaan D-vitamiinin 
kanssa ehkäisee nykytietämyksen mukaan D-vitamiinin 
vaikutusta. Siksi tulisi välttää sellaisia monivitamiinipille-
reitä, joissa on sekä A- että D-vitamiinia. Samasta syystä 
kalaöljy on parempi D-vitamiinin lähde kuin vanhan ajan 
kalanmaksaöljy, jossa on sekä A- että D-vitamiinia.  
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Tärkeä D on enemmän 
kuin vitamiini
Tutkimukset tuovat yhä vain uutta tietoa 
D-vitamiinin hyödyistä. Jokaisen suoma-
laisen on hyvä huomioida tämä, sillä tut-
kimukset kertovat myös, että valtaosa 
kaikenikäisistä suomalaisista saa ravin-
nosta ja auringosta lähes ympäri vuoden 
liian vähän D-vitamiinia ja potee siksi D-
vitamiinin puutosta. Erityisen vähän D:tä 
saamme tammi-helmikuussa.
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