RUOAN TERVEYSVAIKUTUKSET JA PAINONHALLINTA
Kommentti

Apollonia: Sivu 6, rivi 34: Lisdys tekstiin ennen lausetta, joka alkaa "Vesi on...". Lisdys: "Tihed nauttiminen, ns.
napostelu altistaa suun sairauksille."

Kela: Sivu 7 SUOSITUSTEN MUKAINEN RUOKAVALIO TUKEE PAINONHALLINTAA JA TERVEYTTA

Painonhallinta tulee vahvasti esille, mutta onko tarkoituskin tuoda sivuilla 7 ja 8 ndin vahvasti esille,
kun ruoka vaikuttaa moneen muuhunkin asiaan allergiaruokavaliot, sairauden hoitoon liittyvat

ruokavaliot tms? Olisiko hyva kdantdaa otsikossa toisin pdin painonhallinta ja terveys eli olisi:

SUOSITUSTEN MUKAINEN RUOKAVALIO TUKEE TERVEYTTA JA PAINONHALLINTAA. Onko metabolinen
havikki kaikille tuttu termi?

Apollonia: Sivu 8, rivi 11: Lisdys tekstiin ennen lausetta, joka alkaa "Tasainen ateriarytmi...". Lisdys: "Lisaksi jatkuva
napostelu yllapitaa suussa jatkuvaa happohyokkaysta ja altistaa suun sairauksille."

Ravitstamo, Kati Laine: S. 8 Terveytta edistdvat ruokavalinnat ovat painonhallinnan perusta, rivi 20. Vahan
energiaa sisaltavat ruoat eivat automaattisesti tarkoita, ettd ne edistdisivat terveytta edistavien

makumieltymysten kehittymistd, esim. light-juomat. Lausetta olisi syytad tasmentaa.
Jallinoja, Tuni: S 7, r 31-33. Hienoa, etta suosituksissa huomioidaan lihavuuteen liittyva stigma. Tata osiota

voisi kehittdd toteamalla lyhyesti, ettd stigma on vallitsevien kulttuuristen normien ja ideaalien synnyttama,
ei lihavuuteen itsessdan, automaattisesti liittyva riski. Se ei siis ole verrannollinen kappaleen alussa

mainituille, lihavuuteen Liittyville terveysriskeille.
Jallinoja: Paikka paikoin, esim. s. 8, suosituksen tyyli esittaa kuluttajat jollain tavalla 'heitetyiksi’ maailmaan,

jossa heilld on edessaan houkutukset, joita heidan pitda vastustaa. Ikdan kuin houkutusten ja kuluttajien
lisaksi kentdlla ei olisi muita toimijoita, tekemdssa ja markkinoimassa noita houkutuksia.

Amko: Kohta ruoan terveysvaikutukset ja painonhallinta, rivi 32= tdssd mainitaan vahdisestd hedelmien
kaytosta> pitdisiko olla laajemmin vahdinen kasvisten kaytto...

Myo6s muualla tekstissa termit kasvikset, hedelmat ja marjat kannattaa mainita yhtenevaisesti.

Sydanliitto: s. 7, r. 38 alkava kappale metabolisesta havikista sopisi paremmin sivulle 8 ennen Ruokavalion
ymparistovaikutukset -lukua. On melko stigmatisoiva tassa kohtaa, seka jatkuisi lisdksi luonnollisemmin siita
ruokavalion ympadristévaikutuksiin.

Sydanliitto: s. 8, r. 9. "ravitsemussuositukset antavat ohjeita ruokien sopivista paivittdisista kulutusmadrista.”
Tama kaipaa tdydennystd: kenelle, mihin tarkoitukseen tai milld energiatasolla. Alemmin todettiin (s. 3, r. 43),
ettd suositukset eivat huomioi laihduttamista.

Sydanliitto: s. 8, r. 18: lisdys: tiukat laihdutusruokavaliot

Sydanliitto: s. 8, r. 32 ehdotus: lyhyiden younien vaikutussuunta auki kirjoitettuna: vahentda...

Paivi Palojoki, HY: Metabolinen havikki on jannittava kasite - mista se juontuu? Sen merkitys ei varmasti avaudu
kayttdjille ja lukijoille ihan heti. Ladketieteen edustajat tulkitsevat siita ihan muuta, kuin mika tassa on maaritelma:
eli ettd ihmisen metaboliassa on jotain vikaa, jolloin ravintoaineita ei pystytd kasittelemaan kunnolla elimistossa.
Tai tdma: https://en.wikipedia.org/wiki/Metabolic_waste

Onko ihan varmasti loppuun asti harkittua, ettd juuri tamén kasitteen kautta tuo perusasia (a1 sy enemman kuin
tarvitset/kulutat = kohtuus) halutaan sanoa vielé toiseen kertaan?

Soile Ruottinen: Sivu 7. rivit 33-34, enti stressi/tunnesydnti lihavuuden lisa4jina? olisi mielesténi tarpeen mainita
myds.

Itd-Suomen yliopisto: Sivu 7, rivi 38. “Kohtuullinen ruoan maaré edistaa panonhallintaa ja terveyttd, mutta on
yhteydessa myds ymparistodn”. “On yhteydessa” ei kerro minka suuntainen yhteys on, joten lause jaa
epamadrdiseksi. Asia tarkentuu, kylld myohemmin, mutta asian voisi ilmaista tasmallisemmin jo tassd. (Maria

Lankinen)
Maija Ylilauri, UEF:s. 6, r. 27. Ravintotekijat aiheuttavat huomattavan tautitaakan... --> Esim. epdsuotuisat

ravitsemustekijat tai muu tasmennys.
Maija Ylilaurizs. 6, r. 36. "saa liikaa suolaa” olisi hyva maaritella esim. sulkeisiin (yli 5 g/vrk)

Maija Ylilauri, UEF:. 7, r. 1. "suosituksiin ndhden liian vahan” olisi hyva tdsmentda esim. sulkeilla suosituksen
madrasta

Maija Ylilauri, UEF:s. 7, r. 39. "metabolinen havikki aiheuttaa resurssien kaytt6a”; lienee kyse esim. resurssien
yli- tai liikakaytosta?

MY, UEF:s. 8, r. 13. "ruokavalion pienempi energiatiheys”; pienempi kaipaisi vertailua johonkin. Toimisiko
esim. "kohtuullinen energiatiheys” tai "energiankulutukseen nahden sopiva” tms.

MY, UEF, s. 8., r. 14. "sisdltavat paljon vettd”; voisiko lisatd "...ja kylldisyyden tunnetta lisddvaa kuitua”

MY, UEF:s. 8, r. 17. "Rasvaisen ja suolaisen ruoan mieltymys” --> "Mieltymys rasvaiseen ja suolaiseen
ruokaan”

My, UEF:s. 8, r. 36-37. "sydan- ja verisuonisairauksia” --> "syddn- ja verisuonisairauksien riskid” tai "sydan- ja
verisuonisairauksien pahenemista”

Ruukku ry: Piddmme ongelmallisena, ettd painonhallinta ja sita kautta ruokavalion rajoittaminen on otettu
niin voimakkaasti heti suositusten ensimmaisille sivuille. Riskind on, ettd koko suositusteksti tulkitaan
laihduttamisen nakokulmasta, vaikka ravitsemussuosituksilla on paljon muitakin tavoitteita vaeston
terveydelle ja ruokavalioiden kestavyydelle. Erityisen haitallista painonhallinnan ylikorostaminen on lasten
ja nuorten nakokulmasta. Suosituksissa voisi kautta linjan olla vahvempana viestina ruokailo ja se, mita
kaikkea hyvaa saa sy6da ja mitd ruokavalioon saa lisatd. Monipuolinen, suositusten mukainen ruokavalio
tukee kaikkien terveyttd, oli tavoitteena painonpudotus tai ei. Painonhallintaa kasittelevat osiot (s. 7, sivu 19
ja s. 8 rivi 1) voisi siirtda suositustekstissa mydhdisemmaksi, ateriakokonaisuutta havainnollistavaan lukuun
(s. 30). Sivun 6, rivi 17 otsikko voisi olla yksinkertaisesti "Ruoan terveysvaikutukset”.

Ruukku ry:s. 7, rivi 21-23 tekstiin painoindeksista olisi syyta mainita, ettd painoindeksi on vaestétason

mittari, ja soveltuu heikosti yksildiden kehonkoostumuksen saatikka terveystilan maarittamiseen.
s 8.1 6: Vahakuituinen ei ole elintarvikkeissa esiintyva vdite. Suositeltavaa olisi puhua kuitupitoisten tai

runsaskuituisten elintarvikkeiden suosimisesta. Sama vahakuituinen termi toistuu useaan otteeseen
suositustekstissa.

Kasittely/muutos tekstissd

Ei muutosta tassa kohtaa, kts kohta s. 8, rivi 11 muutos:
Jatkuva napostelu yllapitda suussa jatkuvaa
happohyokkaysta ja altistaa suun sairauksille

Muutos tekstiin: Muutetaan otsikko ehdotetulla tavalla

Korjaus tekstiin: Lisaksi jatkuva napostelu yllapitaa suussa
jatkuvaa happohyokkaysta ja altistaa suun sairauksille.

Korjaus tekstiin: sekd muiden suositeltavien vahan energiaa
sisaltavien ruokien valitseminen

Lisatty: yhteiskunnassamme vallitsevien kulttuuristen
normien synnyttamaa

Muutettu: voivat houkutella -> ohjaavat.

Korjaus tekstiin: lisatdan kasvisten, marjojen
Korjattu lapi teksin

Ei sovi ehdotetusti loppuun, unen jalkeen.

Kaikille, eri energiatasoilla ja terveyden edistamiseen.
Muutettu: Ravitsemussuositukset sisaltavat ohjeita ruokien
paivittaisestd kayttostd, ja ne luovat myos raamit terveytta
edistavdlle ruokalistasuunnittelulle ruokapalveluissa.

Ei muokata, koskee muitakin ruokavalioita

Ei muokata

Metabolinen havikki maaritelty sanastossa ja siirretty
ymparistdosuuteen

Ei muokata tahan, kasitelty toisaalla

Muutos tekstiin: mutta on yhteydessa myos ymparist6on
otetaan pois

Kielentarkastukseen

Ei muutosta, suola suositus esitetdadn ravintoaineiden
kohdalla.

Ei muutosta, suositus esitetdan ravintoaineiden kohdalla.
Muutettu: lisaa resurssien kdyttoa koko

ruokajarjestelmassa

Ei muutosta
Korjaus tekstiin: korjataan ehdotetulla tavalla

Korjaus tekstiin: korjataan ehdotetulla tavalla

Muutettu: riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin

NNR23 mukainen jarjestys
Kansainvdliste suositusten mukaisesti esitetty, ei muutosta
tekstiin

Ei muutosta



Mara: s.7 r. 38-42Tekstin mukaan ns. metabolinen ruokahavikki voi kattaa kolmanneksen ruokajdrjestelman
ilmastovaikutuksista. Nakokulma lienee monelle kuluttajalle uusi, joten asiaa kannattaisi nostaa esiin
julkisuudessa. Ruoan ilmastovaikutusten vahentdmiseen pyritddn jo laajalti elintarvikeketjussa, ja esimerkiksi
ravintoloissa my0s keinoin, jotka voivat olla tyolditd ja kalliita verrattuna saavutettavaan hyotyyn sadstyvan

ruoan kilomaaralld tai CO2-paastoilla mitattuna. Uudet Ldhestymistavat ja keinot ovat siis tervetulleita 19.8 Muutettu ruotsalaisen tutkimuksen mukaisesti 10
tuloksiin padsemiseksi. %:iin

Eeva Voutilainen, HY: s. 6, rivi 40-41 .... kovaa eli tyydyttynyttd rasvaa — pitdisiko olla pelkka tyydyttynyt rasva, silla

kovaan rasvaan luetaan myds transrasva, jonka saanti niukahkoa Muutettu ehdotuksen mukaisesti

Eeva Voutilainen HY: s. 7. rivit 39-42 — ovatko otsikon mukaisia aiheita; tulisiko siirtdd muualle? (esim. ruokavalion

mpdristovaikutukset, s. 8-9); kasite ravitsemuksellinen tarve, rivilld 39 — ravinnontarve / energiantarve? " T
ymp ’ ) ’ / g Siirretty pois tasta kohdasta

MTK: s. 8, r. 4-7 Tdysjyvaviljan, marjojen, hedelmien... kulutus on yhteydessad pienempaan painonnousuun, kun

taas vahakuituisten viljavalmisteiden, punaisen ja prosessoidun.... suurempaan painonnousuun > Hammentava

lause, nouseeko paino riippumatta siitd, mitd sy6? Muotoiltava uudelleen. Ei muutosta -> Lisatty "riski"
Kirsikka Aittola, UEF, THL: s. 7, Rivi 19: Kohta "SUOSITUSTEN MUKAINEN RUOKAVALIO TUKEE PAINONHALLINTAA

JATERVEYTTA". Tama osio koskeaa terveytts, mutta terveytta kasitelldan hyvin yksipuolisesti, 13hinna

painonhallinnan ja kroonisten sairauksien kautta. Taméa koskee vahan koko suosituksia. Voisiko korostaa enemman

myds syomisen sosiaalista puolta, sydmisen iloa, vaikutusta mielenterveyteen, syomiskayttaytymisen merkitysta

jne. Terveytta ja sydmisen myonteisia vaikutuksia kasitelladn vahan yksi puolisesti, lahinnd metabolisten

sairauksien kautta. Ei muutosta tekstiin
Kirsikka Aittola, UEF, THL :s. 8., rivit 21-22. Lause "Mydnteinen suhtautuminen syomiseen, erilaisten ruokien

hyvaksyminen ja sdanndllinen ateriarytmi auttavat painonhallinnassa." Voisiko tdta tdydentdd? Nama ovat Satterin

syomisen taidon mukaisia ominaisuuksia. Voisiko lauseen muotoilla esimerkiksi "Sydomisen taidon piirteet, kuten

mydnteinen suhtautuminen ruokaan ja sydmiseen, erilaisten ruokien hyvaksyminen ja saannéllinen ateriarytmi

tukevat painonhallintaa". Ei muutosta

Kirsikka Aittola, UEF, THL: s. 11, rivi 12-13: "Suomalaiset ravitsemussuositukset ohjaavat kuluttajia kestaviin
ruokavalintoihin.". Olisiko tdssa voinut korostaa myos muidenkin kuin vain kuluttajien roolia kestévissa
ruokavalinnoissa? Kuluttajat toki tekevat viimeisend valinnan, mutta kylldhan se ohjaus kestavaan ruokavalioon
tdytyy tapahtua jo sitd ennen esim. alkutuotannon, teollisuuden, kaupan, ravintola-alan ja ruokapalvelujen osalta.

Muutos tekstissd: Suomalaiset ravitsemussuositukset
ohjaavat kestaviin ruokavalintoihin.

Terve Paino ry ehdottaa siis, ettd luonnoksessa huomioidaan paljon vahvemmin Suomessa (ja muualla maailmassa)

yha yleistyva lihavuus. THL:n viimeisten lukujen mukaan Suomessa on 1,2 miljoonaa aikuista, joilla painoindeksi 30

ylittyy ja kaksi miljoonaa aikuista, joiden vy6taron ympdrys on suurentunut. Ylipainoisia (BMI yli 25) on

suomalaisista aikuisista useampi kuin kaksi kolmesta. Lihavia on miehistd 27 % ja naisista 30 %. Yli miljoonalla

suomalaisella on lihavuuden aiheuttamia sairauksia. Ei muutosta

Lihavuus aiheuttaa monia sairauksia: Suomessa on hiljan tutkittu lihavuuden aiheuttamien sairauksien yleisyytta
114 657 suomalaisen terveydenhuollon rekisteritietojen avulla (Kivimé&ki). Taulukossa mainittu riskikerroin kertoo,
kuinka monta kertaa enemman sairautta esiintyy terveeseen painoon (painoindeksi alle 25) verrattuna. Lukujen
perusteella voidaan laskea, ettd Suomen puolesta miljoonasta tyypin 2 diabetespotilaasta 460 000:lla ja 850
000:sta keskivaikean ja vaikean unihdirion potilaista 730 000:lla sairaus johtuu lihavuudesta (Kurkela, Mattila).
Naiden lisdksi listan muut 17 diagnoosia merkitsee satojatuhansia suomalaisia, joiden sairaus on lihavuuden
aiheuttama. Viime vuonna THL ja Kansanelakelaitos selvittivdt, miten kansansairauksien esiintyvyytta sen
perusteella, miten hoitoon mydnnettyjen ilmaislddkeoikeuksien maarat olivat muuttuneet vuosien 2010-1022
aikana. Ajanjakson aikana ilmaisladkeoikeuksien perusteella arvioituna tyypin 1 diabeteksen yleisyydessa ei
tapahtunut merkittavia muutoksia, joten diabeteksen 40 % nousu johtuu tyypin 2 diabeteksen yleistymisesta. Sen
sijaan syddn- ja verisuonitautien kohdalla oli selva vahenema.Koska lihavuus osaltaan lisaa my6s sydan- ja
verisuonitauteja, ravitsemuspolitiikan ja muiden riskitekijoiden vdhenemisen vaikutus sepelvaltimotaudin laskuun
on ollut vield suurempi. Tassa merkittava osuus on ollut Suomen ravitsemustutkijoilla, jotka vuosikymmenten ajan
ovat kampanjoineet sydanystavallisten elintarvikkeiden puolesta. Ei muutosta
Lihavuuden huomioiminen ravitsemussuosituksessa:Terve Paino esittad, etta suosituksessa lihavuuden
aiheuttamat kansanterveyden haitat huomioidaan laajemmin ja esitetdan selkeammin toimia vaeston lihomisen
vahentamiseksi. Tutkijat ovat yksimielisia siitd, ettd globaalin lihomispandemian syyna on lisddntynyt energian
saanti. Viimeisen runsaan neljankymmenen vuoden aikana epaterveellisten elintarvikkeiden kulutus on selvasti
lisddntynyt, mutta energiankulutuksen ei ole todettu merkittavasti vahentyneen. Tarvittavien toimenpiteiden
suunnittelussa on syyta huomioida erikseen nestemadiset ja kiinteat elintarvikkeet. Kiinteat ruuat tayttavat
mahalaukkua, jonka venyttyminen aiheuttaa kylldisyyden tunteen. Mahalaukku ei aisti lainkaan syédyn ruuan
energiamaddraa. Siksi energiatiheista ruuista tulee huomaamatta ylimaaraista energiaa. Nesteet eivat vaikuta
kylldisyyteen, koska ne siirtyvat nopeasti mahalaukusta suoleen. Siksi kaikki nesteissa oleva energia on
ylimaaraista. Kun terveellisista hedelmista puristetaan tdysmehuja, tuote muuttuu epaterveelliseksi. Puolesta
litrasta tulee 150 kilokaloria ylimaaraista.

Ei muutosta; tdysmehuista ja juomista on suositus
Suosituksessa tuodaan hyvin esille kasvisten ja muiden niukasti energiaa siséltavien ruokien hyodyllisyys. Sen

vastapainoksi tulisi tuoda selkedmmin esille energiatiheiden elintarvikkeiden — makeiset, sipsituotteet, pikaruuat,

keksit jne. — haitat, erityisesti niistd saatu lilkaenergia ja siitd johtuva lihominen. Aihetta on tutkittu runsaasti ja

siitd |6ytyy useita katsauksia.Lihavuudentorjunnassa ei ole kysymys vain valinnoista erilaisten Sokeriset elintarvikkeet huomioitu ruokasuositusosioissa, ei
elintarvikkeidensuhteen, vaan runsasenergisten elintarvikkeiden kulutuksen maarasta! muutosta

Merkittava tekija ylimaaraisen energian saantiin on myos ruokien annoskokojen ja pakkauskokojen

suurentuminen. Tutkimukset osoittavat, etta ihmisilla on vahva taipumus sy6da isoista annoksista tavallista

enemman. Kiitos kommentista

Epaterveellisten elintarvikkeiden markkinointi on lisddntynyt: Suosituksessa tulisi tarkastella myos sitd, miksi
vdeston ruokakayttaytyminen on erkaantunut yha kauemmaksi ravitsemussuosituksen mukaisista ohjeista. Viime
vuosikymmenina makeisten, sipsituotteiden, pikaruokien ja muiden epéaterveellisten elintarvikkeiden markkinointi
ja tarjonta ovat jatkuvasti lisddntyneet. Tuotteita myydaan alennetuilla tarjoushinnoilla. Makeisten, sipsituotteiden
ym. levidminen rautakauppoihin, halpamyyntiliikkeisiin ja moniin muihin kauppoihin seka pikaruokaloiden suosion
kasvu ovat lisanneet epaterveellista kulutusta. Vaikka kansalaiset ovat usein taloudellisesti ahtaalla, ruuan osuus

kustannuksista on viime vuosikymmenina vahentynyt. " .
u vt viime vuosiky fnav yny Kiitos kommentista



Terve paino: "Krooninen tauti”: Tekstissa esiintyy seka termi “krooniset taudit” ettd "tarttumattomat taudit”.
Tama olisi hyva yhtenaistdd. WHO:n kdyttama "tarttumaton tauti” voisi olla parempi. Krooninen tauti antaa

kasityksen elinikdisesta taudista. N&in asia usein onkin, mutta radikaaleilla ravitsemusmuutoksilla ja hoidoilla Muutetaan krooniset taudit - tarttumattomiksi taudeiksi
taudista voi myds parantua. lapi tekstin

Sivu 6, r. 19, pallukat, liiallinen -termi, keksikaa tilalle joku muu. Sama toistuu my6s kappaleen riveilld 41-43 Kielentarkastukseen

Sivu &, rivi 9 antavat ohjeita, muuta ohjaavat Muutos tekstissa: kdyttomaarista -> kaytosta

Sivu 8, rivi 10-11, Saanndllinen ateriarytmi on osa painonhallintaa, koska se pitaa aterioiden ruokamaarat ja

vahentaa napostelua. Ei muutosta

Sivu 8, rivi 21-22, toistoa lauseen lopussa Kielentarkastukseen

Sivu 8, rivi 23, onko liikkuminen -termin tietoinen valinta, eli kun ikd&ntynyt esimerkiksi hiippailee pitkin asuntoa Liikkuminen tietoinen valinta. Sisaltaa kaikenlaisen
se riittaa, ei tarvitse liikkua (liikunta) liikkkumisen

SHL: s. 6, r. 32 Ehdotus lisdykseksi: SOKERIEN TAI MUIDEN HELPOSTI FERMENTOITUVIEN HIILIHYDRAATTIEN

RUNSAS TAI TIHEAAN TOISTUVA NAUTTIMINEN LISAA HAMPAIDEN REIKINTYMISTA. Ei muutosta

SHL: s. 6, rr. 33-35 Tama tarked kappale (Sokeriset ja sokerittomat happamat juomat sekd makeiset ja muut

sokeripitoiset tuotteet vaurioittavat hammaskiillettd ja lisaavat epaedullista bakteerikasvua altistaen hampaiden

reikiintymiselle. Vesi on suositeltava janojuoma niin aikuisille kuin lapsille.) on nyt tdssd muodossa véhan irrallaan

Painonhallinta-otsikon alla. Endotetaan suunterveyttd kytkettavaksi painonhallinnan asiayhteyteen esim.

toteamalla, ettd SAMOIN KUIN PAINONHALLINNAN NAKOKULMASTA, MYOS HAMMASTERVEYDEN KANNALTA

MARJAT JA HEDELMAT ON SUOSITELTAVAA NAUTTIA SELLAISENAAN. Ja jatkoksi esimerkiksi, ettd JUOMIEN

LUONTAISESTI SISALTAMAT SOKERIT JA JUOMIIN LISATYT SOKERIT SEKA MAKEISET, SUKLAA JA MUUT

RUNSASSOKERISET ELINTARVIKKEET AIHEUTTAVAT RUNSAASTI TAI TOISTUVASTI TIHEAAN NAUTITTUINA

HAMPAIDEN REIKIINTYMISTA. LISAKSI JUOMIEN HAPPAMUUS AIKAANSAA HAMMASKIILTEEN KEMIALLISTA

LIUKENEMISTA ELI HAMMASEROOSIOTA. Muutettu ehdotuksen mukaisesti

SHL: S. 7, rr. 7-10 Ehdotus lisdykseksi:Se, millaisia ravintoaineita kehittymista ja kasvua varten on tarjolla, aiheuttaa
pysyvia muutoksia kehon rakenteisiin, toimintaan ja aineenvaihduntaan, mukaan lukien SUUN JA suoliston
mikrobisto ja immuunijarjestelma. Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen
Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Hammaslaakariseura Apollonia ry:n asettama tyéryhma. Julkaistu:

L . ol X e Muutos tekstiin: Suun ja suoliston mikrobisto ja
10.01.2023. Helsinki: Suomalainen Laakériseura Duodecim https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13_2:

immuunijarjestelma

Varhaislapsuudessa kariesta voidaan hallita estamalla kariogeenisten bakteerien, muun muassa mutans-

streptokokkien, kolonisoitumista huolehtimalla lapsen saaman ravinnon terveellisyydesta ja hyvasta

suuhygieniasta. Mutans-streptokokkitartuntaa voidaan ehkaista valttamalla toistuvaa toisen ihmisen syljen suoraa

tai valillista (esim. yhteinen lusikka tai huvitutin kdyttaminen vanhemman suussa) joutumista pienen lapsen

suuhun. Sokeripitoisten juomien ja makeisten kaytto edistaa mutans-streptokokkien varhaista kolonisaatiota. Sen

vuoksi erityisesti maitohampaiden puhkeamisvaiheessa sokeripitoisia juomia ja makeisia tulee antaa lapselle

harvoin ja silloinkin ainoastaan suunniteltujen aterioiden yhteydessa. Pienten lasten huoltajien on hyva kayttaa Tasta asiasta mm. ksylitolin paivittdinen

paivittdin ksylitolituotteita (vahintaan 5-6 g ksylitolia vuorokaudessa), varsinkin jos heilld itselld on taipumus kaytto,sokeripitoiset elintarvikkeen. Kappaletta muokattu
hampaiden reikiintymiseen A. suun terveyden osalta.

HUS: s. 9 r1-2 Ruoan tehtava ehkéistd sairauksia?? Muotoilisin jotenkin toisin, esim. ruoka..... voi ehkéista sairauksi: Muutos tekstiin: ja se voi ehkaista sairauksia

SYKE:

Ruoan terveysvaikutukset ja painonhallinta

s.7, r. 38: “kohtuullinen ruoan maara edistdd painonhallintaa ja terveyttd, mutta on yhteydessd myos

ymparistoon” > kohtuullinen ruoan ma&ard edistdd painonhallintaa ja terveyttd sekd vdhentaa

ymparistovaikutuksia.

s.7, r. 40: “ja lisaa myos haitallisia ymparistovaikutuksia, jotka voitaisiin valttaa hyvinvoinnista tinkimatta” > ja lisaa

myos haitallisia ympéristovaikutuksia, jotka voitaisiin valttad edistamallad samalla hyvinvointia. Katso edelld. r.40 muutettu: edistden samalla hyvinvointia

Soile Ruottinen: Sivu 5, rivi 21-23. Laittaisin ruokavalion ldhteet tdhan peraan, koska suositusta lukevat muutkin
kuin ravitsemustieteilijat. Naista riveistd voi muutoin jaada kuva ettéd tarvitaan ravintolisia. Tai sitten loppuun
lause, ettd ndma puutteet on mahdollista saavuttaa lisddmalla ruokavalioon taysjyvaviljaa, kasviksia...Toki
my&hemmin todetaan ettd ravintolisien kdyttd on usein tarpeetonta. Ehka tama riittaa? Jatan teille pohdittavaksi. _. o
Ei muutosta, ravintolisdlause muokattu
Soile Ruottinen: Sivu 6, rivit 33-34. sokerittomat happamat juomat eivét lisaa epdedullista bakteerikasvua. Nama
lauseet tulisi jakaa kahteen, bakteerikasvu ja hammaskiilteen vaurioituminen erikseen. Esim. Sokeripitoiset juomat
sekd makeiset ja muut sokeripitoiset tuotteet lisaavat epaedullista bakteerikasvua altistaen hampaiden
reikiintymiselle. Lisaksi on huomioitava ettd sokerittomat (happamat tarvitaanko tatad sanaa? aina pH juomissa

. . . - L . Tasta asiasta on jo tietoa suosituksesta, ei muutosta tassa
lienee happaman puolella) juomat vaurioittavat hammaskiillettd, aiheuttaen eroosiota.

kohtaa
Hus: Sivulla 5 rivilld 31-33 oleva vertaus tuntuu ontuvalta. Korjattu

Atria: Sivu 6, rivi 20: Pitkaaikainen liiallinen energiansaanti suhteessa kulutukseen aiheuttaa painon kertymistd.
Ylipaino on monessa tutkimuksessa todettu eri tautien riskitekijdksi ja suomalaista (ja lansimaista) tautitaakkaa
nostavaksi tekijaksi. Tata painonhallinnan ja energiatarpeen mukaisen monipuolisen ja terveellisen ruokavalion
koostamista tulisi suosituksissa nostaa paremmin esille. Ndin voidaan vaikuttaa myds luonnoksessa esiin
nostettuun metaboliseen ruokahavikkiin ja tata kautta ruokavalion ymparistokestavyyteen.

Sivu 7, rivi 42:Metabolisen ruokahavikin véhentamiseksi energiatarpeen mukainen syéminen olisi syyta huomioida
suosituksissa ja ndin pyrkid vaikuttamaan niin terveyteen kuin ruokavalion ymparistovaikutuksiin.

sivu 8, rivi 3: Lisays tekstiin lauseen, joka alkaa: Terveyttd edistdavan “monipuolisen” ruokavalion voi toteuttaa eri
tavoin. Suositusluonnoksesta on jaanyt ruokavalion monipuolisuuden korostaminen kokonaan pois. Monipuolisella
ja tasapainoisella ruokavaliolla voidaan kuitenkin kattaa padsaantoisesti ravintoaineiden tarpeet ja siksi
ruokavalion monipuolisuutta pitdisi korostaa my6s ndissa uusissa suosituksissa. On tarpeellista korostaa, ettd
ravintoaineet on parempi saada monipuolisesta ruokavaliosta kuin syomalla lisaravinteita purkista.

r. 3 lisdtty "monipuolisen".



Legd4life: Sivu 7 rivit 21-22. Eiko ole olemassa parempaa menetelmaa kuin perinteinen painoindeksi terveyden
kannalta suositeltavaksi painonhallinnan ohjeeksi?

Sivu 7, rivit 26-27. ’Ylipaino ja lihavuus ovat yleisig, ja ne johtuvat pitkdaikaisesta liiallisesta energiansaannista
suhteessa energian kulutukseen.” Nain tietenkin on viime kddessd, mutta tassa kohden voisi tunnustaa myos
muiden painonhallintaan merkittavasti vaikuttavien eldméantapatekijoiden osuuden eli liikunnan ja terveyden
yllapitamisen kannalta riittdvan unen saannin.

Sivu 7 rivi 41-42 metaboolinen ruokahavikki 1/3 ruokajirjestelman ilmastonvaikutuksista (Suomessa? Maailmalla?
(mika on lahde?) Miksi ravitsemussuositukset sitten eivat korosta tata ruokajarjestelman ilmastovaikutusten
torjunnassa?

Sivu 8, rivit 18-19. "’Stressi voi my0s johtaa mielihyvan hakemiseen epaterveellisestd sydmisestd.” Stressin perdan
voi lisita ‘univaje’, jonka on myés todettu johtavan suurempaan mieltymykseen sy6da makeaa ja rasvaista ruokaa.

Ei esitetd painonhallinnan ohjeena. Liikunnasta ja unesta
on osio samassa kappaleessa. Painoindeksi kansainvilisesti
vdestotasolla hyvaksytty mitta. Univaje lisatty.

MMM:s. 7 r. 39 Lisdysehdotus: resurssien hukkakayttoa

s. 8 r. 17 Lisdysehdotus: seka paljousalennukset Lause muutettu

RTY ruokapalvelujaosto: s. 6, rivi 21-24: Tassa kuvaillaan terveytta edistavan ruokavalion sisdltod ensin viittaamalla

ruokavalioihin monikossa, ja sen jalkeen ruokavalioon yksikossa.

s. 8, rivi 10-12: Ateriarytmi tosi tarkea! Saisiko tdhdn tarkempia raameja/suositusta, esim. 3-4 tunnin vélein Kielentarkastukseen. Ateriarytimiin ei ole selkeda
syéminen on useimmille hyddyksi, kuinka monta ateriakertaa pdivassa on suositeltavaa jne.? tutkimusnayttoa. Lihavuuskappaleessa mainittu ateriarytmi
Heli Virtanen: s. 7 r. 38 muotoilisin toisella tavalla — “on tarkeda myos ruuantuotannon aiheuttaman

ympdristokuormituksen hillitsemisen kannalta” Kts. Edella

Hansel: Luvussa painonhallinta saa ison roolin ja saa liian ison roolin suhteessa siihen, minkalaisia muitakin

vaikutuksia ruoalla on terveyteen. Ehdotamme, etta sivun 6 rivi 17 otsikko on vain Ruoan terveysvaikutukset.

Tassa kappaleessa terveysvaikutuksien lisaksi tulisi huomioida ruoan muut vaikutukset, kuten sosiaaliset

vaikutukset. Ei muokata, otsikko ja kertaalleen muokattu
Hansel: s. 6 r. 17 Vaihdetaan otsikoksi Ruoan terveysvaikutukset. Kommentti kyseiseen osioo: Pystyttaisiinkd ruoan

terveysvaikutuksia kuvaamaan holistisemmin? Voisiko tdhan osioon sisaltyd yksi kappale ruoan ja yhdessa

syomisen psykososiaalisista vaikutuksista? Kts. Edelld, esitetty muualla
Hansel: s. 7 r. 4-9 Kappale tuntuu hieman irralliselta ovat nykyisellaan irrallisia.

s. 7 r. 21 Pitadko kainalotekstiin lisatd, etta BMI on vaestotason mittari.

s. 7 r. 37 Pitdisiko jossain kohtaa mainita terveyttd ja myos painonhallintaa edistava ruokaymparisto. Julkiset

ruokapalvelut ja suosituksien mukainen ruokalista tukevat terveyttd ja painonhallintaa. Keskeinen vaikutus on

myds muulla ruokaymparistolla kuten kauppojen tuotevalikoimalla ja elintarvikkeiden sijoittelulla, seka

hinnoittelulla.

s. 7 r. 39 Tekstin selkeyttdminen: Syominen yli ravitsemuksellisen tarpeen lisdd myos haitallisia

ymparistovaikutuksia. Tatd kutsutaan metaboliseksi havikiksi. On arvioitu, ettd metabolinen ruokahavikki voi

kattaa kolmanneksen ruokajarjestelman ilmastovaikutuksista. Huomioitu muualla

Hansel: s. 8 r. 3 eri tavoin -> monin tavoin. Korjaus tekstiin kuten ehdotettu

Hansel:s. 8 1.9 lisataan lause: Ne luovat myGOs raamit terveytta edistavalle ruokalistasuunnittelulle
ruokapalveluissa.

s. 8 1. 12 lisataan lause, missa huomio toteutuksesta ruokapalveluissa: Tasaisen ateriarytmin ylldpitamiseksi kodin
ulkopuolisella sydmiselld on merkittava rooli. Lounasruoan lisaksi koululaisille ja henkiléstéruokailijoille tulisi olla
tarjolla terveellisid aamu- ja vélipaloja. Paivakodeissa ja ymparivuorokautisissa hoivapalveluissa aamu-, véli- ja
iltapalatarjonta tulee suunnitella kohtuullisen kokoisiksi ja vireystilaa yllapitaviksi.

s.8 r. 20 ruokien valitseminen -> ruokien tarjoaminen ja valinnan mahdollisuus

s. 8. 21. erilaisten ruokien maistaminen ja hyvaksyminen

Korjaus tekstiin, lisataan lause: Ne luovat myds raamit
terveyttd edistavalle ruokalistasuunnittelulle
ruokapalveluissa. Rivi 20 Ruokien tarjoaminen ja
valitseminen, ei muutosta muihin

i o . i Poistettu lapset painonhallintakpl:sta (omat suositukset
Hansel: s. 8 r. 30 Lisdtaan lause: Aikuisella on vastuu lapsen elintavoista. R R
myShemmin).
Pihvikarjaliitto: TERVEYTTA EDISTAVAT RUOKAVALINNAT OVAT PAINONHALLINNAN PERUSTA sivu 8, rivit 4-7
"Taysjyvaviljan, marjojen, hedelmien, kasvisten, palkokasvien, pahkindiden ja kalan kulutus on yhteydessa
pienempddn painonnousuun, kun taas vahakuituisten viljavalmisteiden, punaisen ja prosessoidun lihan seka
sokeroitujen juomien runsas kulutus suurempaan painonnousuun.” Kyseinen lause antaa ymmartaa, etta lihan

syominen lihottaa, mika ei pida paikkaansa. Tassd ei huomioida lainkaan annoskokoa, henkilon yksilokohtaista

energiankulutusta eika sitd, kuinka ndista raaka-aineista valmistetaan ruokaa yhdistamalla monia ruoka-aineita Suosituksessa tuodaan esille, ettd terveytta edistava
keskendan. On tdysin mahdollista koostaa painonhallintaa edistava ruokavalio, joka sisdltaa kohtuullisesti punaista ruokavalio on mahdollista koostaa monin tavoin. My6s
lihaa. kohtuullisesti punaista lihaa sisaltaen.

Kts. Edelld. Esim. lautasmalli ohjaa kohtuulliseen
ruokamaaraan. Lisatty lause: Lautasmalli auttaa
kaytannossa hahmottamaan ruoan maarda ja ruokien
osuuksia aterialla

Outi Nuutinen: Sivu 8, rivi 6 tasmentdisin sokeripitoiset virvoitusjuomat tarkein lahde! Lapsilla todettu myds Ei muutosta, ruokasuosituksen juomaosuudessa tarkemmin

Outi Nuutinen: Sivu 7, rivit 38-42 koko teksti jaa lukijalle epaselvaksi - on perusteltua selkeyttad. Mitd on
kohtuullinen ruuan maara? Enta mitd rivit 39-42 tarkoittaa ymmadrrettavasti? Jai minulle
ravitsemustieteilijallekin epaselvaksi!

tuoremehut - mutta mielestani niita tuskin aikuiset juomat janoonsa? yksildity
Outi Nuutinen: Rivi 7 kylld nestemdiset juomat ovat keskeisin lahde kylldisyyttd heikentdvina tutkimuksen
mukaan! Sivuuttavat liilan nopeasti kylldisyyttd aiheuttavien hormonien tuotannon. Ei muutosta kts. Edellinen kommentti
Ateriarytimista ei ole paljon tieteellistd nayttoa. Naytto
Outi Nuutinen: Rivit 10-12 suosittelen kainolotekstiksi nostamista sadannéllisen ateriarytmin ja sen sen perattiin pohjoismaisiin suosituksiin. Ateriarytimi on tirkea
merkityksen syémisen luontaisen siatelyn ja vireyden ylldpidon edistdjana - MUUTEN MERKITYS JAA esim. ikdantyneilld ja sairailla, jotta he saavat syotya
VAHALLE HUOMIOLLE vahvan tutkimusndytén mukaan. tarpeeksi. Myos painonhallinnan kannalta silld voi olla
merkitysta.

Outi Nuutinen: Rivi 19 nien punaista termin EPATERVEELLINEN SYOMINEN kohdalla aivan liian

mustavalkoisena. Olen tastd kdynyt keskustelua suomen kielen yliopistolehtorien kanssa ja he suosittavat

sen tilalla kdytettdvaksi ravitsemussuosituksista poikkeava tms. Kielentarkastukseen
Outi Nuutinen: Rivi 29 ks epaterveellisen lausuntoni! Kts. Edeltdva kommentti
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