RUOKAVALION KOOSTAMINEN
Kommentti

Tampereen yliopisto: Sivu 30, rivit 10-20. Tdssa kerrotaan vegaaniruokavaliosta. Rivilld 12-13 mainitaan: "n-3:
sarjan rasvahapot puuttuvat vegaaniruokavaliosta kaytannollisesti katsoen tdysin". Kuitenkin seuraavassa
kohdassa riveillda 16-20 mainitaan, ettd rypsi- ja rapsioljyn kdytto on suositeltavaa, jotta valttamattomia linoli-
ja alfalinoleenihappoja saadaan riittavasti. ELimistd muodostaa osasta linoli- ja alfalinoleenihappoja
pitkaketiuisia n-3-sarian rasvahaopoia.

Nama siis hieman ristiriitaisia keskendan. Voisiko naita kohtia selkeyttaa.

Suomen Hammaslddkariseura Apollonia Suugeriatrian jaosto, Kaitila-Tarvainen Tuire: Kiitos mahdollisuudesta
osallistua suosituksen valmistelutyohon. Edustan Suugeriatrian jaostoa. lakkdiden ravitsemusta koskeva suositus
on tehty ja paivitetty jo aiemmin, mutta on hyvj, etta tdssdkin suosituksessa heidat on otettu huomioon. Nailta
osin minulla ei ole kommentoitavaa. Selvyyden vuoksi ehdotan kuitenkin seuraavaa lisdysta: S.29 ja r.27:
...happohyokkayksen, mika alentaa riskia hampaiden reikiintymiselle.

Ravistamo, Kati Laine: S. 31 Vegaaniruokavalio, rivi 12. N-3 sarjan rasvahapot puuttuvat... Eiko alfalinoleenihappo
ole omega-3 rasvahappo ja sitd saadaan mm. rypsidljystd, pellavansiemenistd/-6ljysté ja saksanpdhkindistd?

HK Scan: s. 29, r: 20: Tekstissa kerrotaan, etta terveytta edistdva ruokavalio sisaltda kasviksia, marjoja, hedelmia,
jne. -kdytannossa kaikkia muita ruoka-aineita paitsi lihaa. My6s kohtuullisesti lihaa sisédltava ruokavalio on
mahdollista koota terveyttd edistdvdksi -taman viestin soisi nakyvan myos suosituksissa, etenkin kun 93%
suomalaisista ilmoittaa sydvansa lihaa ja suositukset mainostavat itseddn "toteuttamiskelpoisina ja hyvaksyttavina,
ruokakulttuurin huomioivina".

HK Scan: s. 30, r. 6: Taulukossa palkokasvien kohdalla kuulu olla **-merkintd, koska suositeltavasta kayttomaarasta
ei ole riittdvaa tutkimusnayttoa. Pahkindihin tulee lisatd ympdristonakokulma (vesi). Suositusten on sanottu
ensisijaisesti pohjautuvan terveysvaikutuksiin, kuitenkin siipikarjasuositus kansallisissa suosituksissa poikkeaa
pohjoismaisista, jossa siipikarjan kayttoa ei suositella vahennettdvan vaan kulutuksen tulisi pysya nykytasolla.
Kansallisissa suosituksissa ymparistd on tdssa kohtaa ajanut terveyden edelle.

HK Scan: s. 31: Sydanmerkki mainitaan usean ruokaryhman kohdalla terveellisempiin valintoihin ohjaavan tekijana,
mutta siipikarjan, punaisen lihan tai lihavalmisteiden kohdalla tastd ei ole mainintaa. Koska liha kohtuullisessa
madrin mahtuu terveyttd edistdavaan ruokavalioon, tulee Sydanmerkin merkitys myos naissa tuoteryhmissa
mainita. Lihavalmisteiden kohdalla terveysongelmiksi mainitaan runsas tyydyttynyt rasva, nitriitti ja suola.
Markkinoilla on kuitenkin runsaasti tuotteita, joissa kovan rasvan maara on kaytannossa olematon, suolaa on
vahennetty ja nitriitittdmia tuotteitakin on valittavissa.

HK Scan: s. 31, r. 23: Lisaravinteiden suosiminen nakyy myods vegaaniruokavalion kohdalla suositustekstissa. Jos
ruokavalion koostaminen ravinnontarvetta vastaavaksi vaatii tdydennettyjen elintarvikkeiden kayttoad ja/tai
useiden ravintolisien kdyttod, on syyta kysya eiko suositusten valossa ravintoaineiden saantia niiden luontaisista
lahteistd pidetd arvossa. Miksi ainoastaan vegaaniruokavalio on nostettu esiin suosituksissa, ovatko
kasvisvoittoinen sekaruokavalio ja lisdravinteilla tdydennetty vegaaniruokavalio ainoita terveytta edistavan
sybmisen malleja?

Laitala Marja-Liisa, Professori, Oulun yliopisto: Sivu 29, rivi 27: Maininta ksylitolin kdytosta on hienoa, lausetta
toivoisin vield tdydennettavan: Ksylitolituotteiden kaytto katkaisee happohyokkayksen ja saannollinen ksylitolin

kaytto (paivaannos vahintaan 5 g) vahentaa hampaiden reikiintymisen riskia.
Martatito: s. 29, I. 52=58: VOISIKO ravitTsSemussuosITtus ottaa kantaa myos siinen, Kuinka vanainen

eldinperdisten tuotteiden kulutus on riittavaa ravintoaineiden saannin nakokulmasta? Kasvipainotteisen ja
kasvisruokailun lisadntyessa, jos ruokavaliosta karsiutuu pois suurin osa eldinperdisista tuotteista, onko
esimerkiksi vitamiinitdydentaminen tarpeen? Missa rajat kulkevat, erityisesti kasvavilla lapsilla? Vai voiko
tata nykya ajatella, ettd esimerkiksi maitotuotteiden korvaajat ovat jo ravintoainetdydennettyja eika huolta
ole. Voisiko tdhdn teemaan ottaa suosituksessa kantaa vield selkeammin?

Puttonen Johanna, ja Anna Paatalo, Ravitsemusyksikko, Paijat-Hdmeen hyvinvointialue: s. 29, rivi 33: Ehdotetaan
kuvan/kaavion lisddmistéd havainnollistamaan ravitsemuksellista riittévyyttd. Perustelu: Ravitsemuksellinen
riittdvyys on hyva havainnollistaa kuvalla tai kaaviolla, kuten ruokavalioiden mallinnustydn tehneiden esityksessa
Sidosryhmaseminaarissa.

Sydanliitto: s. 29, r. 23: ravintotiheita -> ravintoainetiheita

- s. 29.r. 35 ravitsemusneuvonta -> ravitsemusohjaus

S. 29 Ruokavalioissa voi oll vaihtelua, ehdotus: Ruokavalioita voi toteuttaa monella eri tavalla, mikd on
otettava huomioon yksil6llisesti

- s. 30, taulukko suositeltavista ruokavalinnoista. Sydanmerkki-kriteerit tdyttavien tuotteiden suosiminen
voisi olla mainintana Huomioitavaa-sarakkeessa:

o Kasvikset, marjat ja hedelmdt. Suositeltavasta madrdsta puolet vihanneksia ja juureksia ja puolet
hedelmia ja marjoja. Lisdys ndin, jos halutaan lisata erityisesti vihannesten ja juuresten kdyttoa.

o Kasvikset-rivilld huomioitavaa-sarake: lisdttya sokeria + ja suolaa
o Palkokasvit Huomioitavaa. Sydanmerkki-tuotteet apuna (sailykkeet)
o Palkokasvit: voisiko asteriskin sijaan laittaa teksti sarakkeeseen: viitteellinen suositus 100 g. Koska

helpottaa taulukon kayttoa.
o Pahkindt ja siemenet: Huomioitavaa-sarakkeeseen: valitaan suolattomia tuotteita, Sydanmerkki-kriteerit
tayttdvia.

o Maitotuotteet, voisiko maara olla desilitroina eikd millilitroina?

o Maitotuotteet, pitdisikd olla tai vastaavat kasvipohjaiset tdydennetyt tuotteet

Sydanmerkki kirjoitetaan isolla alkukirjaimella

o Kala, siipikarja, punainen liha, prosessoitu liha, Sydanmerkki-tuotteet, jotta vahan tyydyttynyttd rasvaa

ja suolan maara.
o ”Eilainkaan/rajoitetusti”: voisiko olla “Mahdollisimman vahan”

Kasittely/muutos tekstissd

Taydennetty lausetta: elimiston

olevat n-3 rasvahapot.

suoraan kaytettdvissa

kts. Kommentti yldpuolella

Lause tdydennetty seuraavasti: ja saannollinen ksylitolin
kaytto (paivaannos vahintaan 5 g) vahentdd hampaiden
reikiintymisen riskia.

Taydennetty lausetta: elimiston

olevat n-3 rasvahapot.

suoraan kaytettdvissa

Kiitos kommentista

ei muutosta tekstiin

Prosessoidun lihan kohtaan lisétty tieto
Sydanmerkkikriteerista

ei muutosta tekstissa

Lisatty lause: ja sdanndllinen ksylitolin kdytto (pdivdannos
vahintaan 5 g) vahentaa hampaiden reikiintymisen riskia.

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on
mallinnusten perusteella riittava suurimmalle osalle
ihmisia. Jos jattda ruokavaliosta pois esim. maitotuotteita,
tulee niiden tilalla kdyttaa taydennettyja kasvijuomia.

ei muutosta kasikirjoitukseen
Korjattu ehdotuksen mukaisesti
Korjattu ehdotuksen mukaisesti

Korjattu ehdotuksen mukaisesti
Lisatty lihavalmisteiden kohdalle

Korjattu ehdotuksen mukaisesti
Korjattu ehdotuksen mukaisesti

Korjattu ehdotuksen mukaisesti

Muokattu tekstiin: suolaa ja sokeria siséltavien
vaihtoehtojen valttaminen

maitotuotteet esitellddan grammoina taulukossa
tekstilaatikkoon lisatty tietoa kasvipohjaisista juomista
Korjattu ehdotuksen mukaisesti

Lisatty prosessoitu liha kohtaan: Jos sy6daan prosessoitua
lihaa, tulee suosia Sydanmerkkikriteerit tayttavia
vaihtoehtoja

Korjattu ehdotuksen mukaisesti



Pro Vege ry, Niklas Kaskeala s. 31 rivit 21-22 “Monipuolisesti koostetun, taydennettyja elintarvikkeita sisaltavan ja
ravintolisilla tdydennetty vegaaniruokavalion ravintosisaltd on mahdollista saada vastaamaan keskimaaraista
ravinnontarvetta. ”Virkkeestd jaa vaikutelma, ettd vegaaniruokavalio ei ldhtokohtaisesti olisi kovin suotavaa tai
hyvéksi, mutta se on mahdollista toteuttaa myos terveellisesti. Toivoisimme tdssa huomioitavan
vegaaniruokavalion todetut terveyshyddyt muun muassa verisuonitautien riskin pienenemisen nakékulmasta.
Vegaanisesti sydminen on kasvipohjaisesti sydmista, mita yleisesti suosituksissa korostetaan, mutta tdssa kohdassa
suosituksia vegaaniruokavalio tuodaan melko negatiivisesti esiin.

Vegaaniruokavalio edellyttda aina ravintolisien kayttoa.
Pro Vege ry, Niklas Kaskeala s. 31 rivit 25 “Tdydennetyt kasvijuomat ovat D-vitamiinin, riboflaviinin ja kalsiumin

tarkea ldhde”Tasta jaa vaikutelma, ettd vain kasvipohjaisia tuotteita tarvitsee taydentaa aineilla, joita

eldinperaisissa tuotteissa olisi luonnostaan. Tama ei pade D-vitamiinin osalta. Voisi tuoda esiin, ettd myds maidot

ja maitotuotteet ovat D-vitamiinilla tdydennettyja elintarvikkeita. ei muutosta tekstissa
Oatly, Niklas Kaskeala sivu 30, Taulukko 3. Suositeltavat ruokavalinnat. Maitotuotteiden kohdalle ei mainintaa
kasvispohjaisista vaihtoehdoista. Lisatty

Oatly, Niklas Kaskeala, sivu 31, rivit 10-12 ” Vegaaniruokavalion kriittiset ravintoaineet ovat niitd, joita on
kasviperdisissa ruoissa niukasti. Nama ovat mahdollisesti kriittisid ravintoaineita vegaanisessa ruokavaliossa. Tama
ei kuitenkaan valttamatta tarkoita, ettd vegaaniruokavalio ei voisi sisaltda naita ravintoaineita. Lauseen

uudelleenmuotoilu olisi hyva. Teksti muokattu.

Oatly, Niklas Kaskeala, Sivu 31, rivit 15-16 ” Taysjyvavilja on vegaaniruokavaliossa tarked energian, proteiinin, ei muutosta tekstissa tassa kohtaa, kuidusta on kerrottu
kivenndisaineiden, vitamiinien ja kuidun ldhde, ja kuitu lisdd my®és kylldisyyden tunnetta aterialla.Tdssd yhteydessd aiemmin ja suomalaisten saannista on tulossa infograafi,
olisi hyva tuoda esiin aiemmin mainittu seikka, etta suomalaisten keskiméaarainen ruokavalio ei sisalld tarpeeksi josta ilmenee kuidun saanti ja se, ettei sitd saada
kuituja. keskimaarin riittavasti

Oatly, Niklas Kaskeala, sivu 31, rivit 21-22 “Monipuolisesti koostetun, tdydennettyja elintarvikkeita sisdltavan ja

ravintolisilld tdydennetty vegaaniruokavalion ravintosisalté on mahdollista saada vastaamaan keskimaaraista

ravinnontarvetta.” Tassa syntyy vaikutelma, etta vegaaniruokavalio ei ole ldhtokohtaisesti suositeltava tai

terveellinen, vaikka sen toteuttaminen terveellisesti on tdysin mahdollista. Tassa tulisi huomioida

vegaaniruokavalion todetut terveyshyodyt, kuten pienentynyt riski verisuonitauteihin. Vegaaninen ruokavalio on

kasvipohjaista syémist4, jota suositellaan laajasti. Tassé kohdassa vegaaniruokavalio tuodaan kuitenkin esiin varsin Ruoankéytdn ja ruokavalioiden terveyshyétyjé on kasitelty
negatiivisessa valossa. erillisessa kappaleessa.

Oatly, Niklas Kaskeala, sivu 31, rivit 25 “Taydennetyt kasvijuomat ovat D-vitamiinin, riboflaviinin ja kalsiumin

tarkea ldhde” Tassa tulee tuoda esiin, ettd myds maito ja maitotuotteet ovat D-vitamiinilla tdydennettyja

elintarvikkeita. Nykyisestd tekstistd saa vaikutelman, ettd vain kasvipohjaisia tuotteita tdydennetdan aineilla, joita

eldinperaisissa tuotteissa olisi luonnostaan. Tama ei kuitenkaan pade D-vitamiinin osalta. ei muutosta tekstissa tassa kohtaa
WWEF Elisa Niemi: s. 29 rivi 22 — Tallaiset-sanan viittaus pitda korjata selkedammaksi. vaihdettu tallaiset --Terveyttd edistavat

WWEF Elisa Niemi: s. 29 rivi 40 — Tdma on hyva maininta: “Kotitalouksissa syntyvan ruokahavikin osuus koko

ruokavalion ymparistévaikutuksista on Suomessa pieni suhteessa kulutetun ruoan aiheuttamiin vaikutuksiin.” - .
Kiitos kommentista

Soile Ruottinen: Sivu 29, rivi 37. Lisdisin ettd ravitsemusterapeutin osaamista tarvitaan, edelld mainitun rivi 36
ohjauksessa. Ravitsemusterapeutti tekee ohjausta, ohjaus =yhteisty6ta asiakkaan/potilaan kanssa,
neuvonta=annettuja suoria ohjeita. Ndin on erds kokenut ravterap. minulle opettanut, em termien osalta. Sana vaihdettu neuvonnasta ohjaukseksi
X . . - . X L " o L Luomuviljelysta ja seleenista on aiemmin kerrottu
Soile Ruotitnen: Sivu 31, rivi 4 vegaaniruokavalio. Syytd mainita luomuviljan vahdinen seleenipitoisuus. . X e
seleeniosuudessa, ei muutosta tekstiin tassa kohtaa.
s.30 taulukko 3. Tarkennus, miten maaritellddn kuitupitoiset kasvikset, marjat ja hedelmat? (Maria Lankinen,
Anu Ruusunen) Kuitupitoiset sana on poistettu tekstistd
s. 30, taulukko 3. Voisiko viitteellisen palkokasvisuosituksen kuitenkin (100 g/vrk) nostaa esiin taulukossa,

koska se korostaisi niiden tarkeyttd, vaikka lisatiedoksi * laittaisikin, ettd suositus on viitteellinen? (Anu

Ruusunen) Lisatty taulukkoon

.30 taulukko 3. Viljatuotteiden suositeltava kdyttomaara on vahintdan 90 g/vrk tdysjyvaviljaa. Voisiko tahdn

laittaa tarkennuksen, ettd talla tarkoitetaan kuivapainoa ja puhtaasti tdysjyvaviljaa eika ylipaataan Taulukkoon lisatty esimerkki: 90 g tdysjyvaviljaa vastaa:
tdysjyvaviljatuotteita, joissa puolet kuivapainosta voi olla muuta. Téssa voi tulla vaarinkisitys, ettd esim. 3 kolmea ruisleipépalaa, yhté lautasellista kaurapuuroa ja
vpl tavsivvdleipaa on tama maara. (Maria Lankinen) yhta reilua desilitraa keitettyja ohrasuurimoita

s.31. taulukko 3. Prosessoitu liha pitaa sisallaan myos leikkeleet, joista on hyvin runsaasti tarjoilla
sydanmerkittyja tuotteita. Ovatko ndma sydanmerkityt tuotteet erityisesti rajoitetusti kdytettdvia, ei niinkaan
kokonaan valtettavia? Voisiko tatd tarkentaa? Kuluttajan ndkdkulmasta voi olla ristiriitainen viesti, jos

lukuisat svdanmerkitvt tuotteet ovat suositusten mukaan viltettavia. (Maria Lankinen) Talukkoon lisétty tieto Sydanmerkkituotteista
s.31, rivi 12. Vegaaniruokavaliossa on alfalinoleenihappoa, mikd on n-3 rasvahappo. Tarkoitetaanko tassa
eikosapentaeenihappoa (EPA) ja dokosaheksaeenihappoa (DHA)? (Arja Lyytinen, Maria Lankinen, Anu Téaydennetty lausetta: elimiston suoraan kaytettavissa
Ruusunen) olevat n-3 rasvahapot.
s. 31, rivit 19-21 Elimistd muodostaa alfalinoleenihaposta pitkaketjuisia n-3 sarjan rasvahappoja.
Linolihaposta ei muodostu n-3 sarjan rasvahappoja. (Arja Lyytinen, Maria Lankinen, Anu Ruusunen) Linolihappo poistettu lauseesta
Maija Ylilauri, UEF:s. 29, r. 19-21. Kasvidljyt ja margariinit puuttuvat listasta Lisatty luetteloon hyvélaatuista rasvaa
Maija Ylilauri, UEF:s. 29, r. 22. voisi lisdta myos alkoholin Lisatty alkoholi listaan
Lisatty: Ruokasuositusten vaihteluvalit mahdollistavat
MY, UEF:s. 30, taulukko, kohta kasvikset, marjat ja hedelmat. 500-800 g vaihteluvalid voisi avata. yksiléllisen ja ruokavalion kokonaisuuden huomioon

Vaihteluvdleja esiintyy pitkin suositusta, useammassa kohtaa myos tdssa taulukossa. Jos ndille on olemassa  ottavan tavoitteiden asettamisen. Esimerkiksi hyvin
yhteneva tulkintatapa, sen voisi avata suosituksen alussa, jolloin vaihteluvilej voi toki kdyttda, mutta niiden niukasti kasviksia, hedelmia ja marjoja siséltavassa

tulkinta helpottuu ja tulee yksiselitteisemmaksi. ruokavaliossa 500 g vuorokaudessa on hyva ja riittava
tavoite.
Lisatty: Ruokasuositusten vaihteluvalit mahdollistavat
MY, UEF:s. 30, taulukko, kohta kasvikset, marjat ja hedelmat. 500-800 g vaihteluvalid voisi avata. yksiléllisen ja ruokavalion kokonaisuuden huomioon

Vaihteluvdleja esiintyy pitkin suositusta, useammassa kohtaa myos tdssa taulukossa. Jos ndille on olemassa  ottavan tavoitteiden asettamisen. Esimerkiksi hyvin
yhteneva tulkintatapa, sen voisi avata suosituksen alussa, jolloin vaihteluvileja voi toki kdyttdd, mutta niiden niukasti kasviksia, hedelmia ja marjoja siséltavassa

tulkinta helpottuu ja tulee yksiselitteisemmaksi. ruokavaliossa 500 g vuorokaudessa on hyva ja riittavé
tavoite.

MY, UEF:s. 31, r. 12-13. Viitataanko tassa EPAan ja DHA:han? Virke vaatii muokkaamista, silld on tallaisenaan

virheellinen. Virkettd on muotoiltu uudestaan

Diabetesliitto, Eija Ruukanen: s. 30, taulukko 3 Maitotuotteet lisdys: runsaasti sokeria sisdltdvien tuotteiden  Lisdys taulukkoon: Runsaasti sokeria ja suolaa sisaltévien

valttdminen? vaihtoehtojen valttaminen

Ruukku: s 31, rivi 4. Tdydennetyt kasvijuomat voisi suosituksessa nostaa aidoksi vaihtoehdoksi
maitotuotteiden rinnalle. Suosituksessa voisi mainita nimelta yleisimpia kasvijuomia, esimerkiksi kaurajuoma
on mainittu ainoastaan sanastossa. Lisatty taulukkoon



Eldinoikeuspuolue: s. 31 rivi 21 Vegaaniruokavalio saadaan tdssa lauseessa kuulostamaan silta kuin olisi sattuman

kauppaa, saako vegaaniruokavalion tarpeeksi ravinteikkaaksi. Ottaisimme lauseesta pois sanan “mahdollista”.
Tekstia muokattu.

Eeva Voutilainen, HY: Sivu 29, rivi 23... ruokavaliot ovat ravintotiheita ; voisiko kayttaa toista ilmaisua? Korjattu ravintoainetiheaksi
EV: sivu 31, rivi 12 B12 vitamiini ja n-3-sarja rasvahapot puuttuvat... (pitdisiko olla n-3-sarjan EPA ja DHA -

rasvahapot?) Lausetta on tdydennetty
EV:sivu 31, rivit 19-20 Elimistd muodostaa alfalinoleenihaposta pitkaketjuisia n-3 -sarjan rasvahappoja (pois

linolihappo, joka on n-6-sarjan rasvahappo) Linolihappo poistettu lauseesta

Kirsikka Aittola, UEF, THL: Kommentti liittyen kasviruokavalioon: Voisiko suositukset ottaa kantaa siihen, etta
lihaton ruokavalio tulisi sallia my6s lapsille ilman esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaisilta hankittavia
todistuksia? Nyt jotkut kunnat saattavat tallaisia vaatia, mika ei ole enda nykypaivaa, jos perhe haluaa, ettd lapsi

syo kasvi- ja kalapainotteisesti. Tama kasitelladn ikdryhmakohtaisessa suosituksessa.
Lasten suositus tulee tarkemmin Syod&aan yhdessa

KA, UEF, THL: s. 33, taulukko 4. Voisiko suositus kertoa, millaisia maaria ja pitoisuuksia ravintolisia suositellaan lapsiperheiden suositukseen, jota aletaan paivittaa ensi

esim. vegaanin kohdalla tai lapselle, joka on vegaani vuonna

s. 29, r. 27 ehdotus muokkaukseksi ja lisdykseksi kapitaaleilla: Mahdollinen sokerin nauttiminen tulee ajoittaa

ruokailun yhteyteen, koska jokainen sokeripitoisen juoman tai pienenkin valipalan nauttimiskerta aiheuttaa suussa

happohyokkayksen. Ksylitolituotteiden kayttd katkaisee happohydkkayksen, JA SEN KAYTTO RUOKAILUKERTOJEN

JALKEEN ON KAIKILLE SUOSITELTAVA SUUN OMAHOIDON OSA. PAIVITTAISEN KSYLITOLIANNOKSEN TULISI OLLA

VAHINTAAN VIISI GRAMMAA. Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kaypa hoito -suositus (Sdannélliset ruoka-ajat ja

monipuolinen ruokavalio). Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Hammaslaakariseura Apollonia ry:n

asettama tyoryhma. Julkaistu: 10.01.2023. Helsinki: Suomalainen Ladkariseura Duodecim

https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13: Lisdtty samantapainen lause suosituksen tahan kohtaan
Vegaaniruokavalio s. 31

Ehdotetaan lisattavaksi tekstiin: VEGAANIRUOKAVALIOLLA JA HAPPAMIEN TUOTTEIDEN NAUTTIMISELLA ON
MAHDOLLINEN YHTEYS HAMPAISTON KULUMISEEN JA KIILTEEN LIUKENEMISEEN Kirjallisuusviite: Kasvisruokavalio

ja suun terveys (Helenius-Hietala).Duodecim Terveyskirjasto https: .terveyskirjasto.fi/trv00016
Jasuu veys ( st ).Du : veyskin ps://www.terveyskirj iftrv Lisatty lause ehdotetut mukaisesti

HUS: s29 r22-23 Téllaiset ruokavaliot... Mihin silld viitataan? Terveytta edistdvaan ruokavalioon??
530 taulukko 3 Huomioitavaa -sarakkeessa voisi olla systemaattisesti ensin suositeltavat ja sitten valtettavat. Muutettu téllaiset-- terveytta edistavat ruokavaliot

SYKE: Pidattaytyisimme kokonaan erilaisten ruokavalioiden nimedmisestd (s. 29). Kategorinen yhden ruokavalion
noudattaminen on myos ravitsemussuositusten hengen vastaista. Etenkin erilaisten “kasvisruokavalioiden”
kohdalla tama voi vahvistaa vain turhaa vastakkainasettelua. Ravitsemussuositusten mukaan voi sydda monella
tapaa hyvin, terveellisesti ja ympadristoystavallisesti. Luontevampaa olisi puhua vain eri ruoka-aineiden
merkityksestd osana kestdvaa ruokavaliota, ilman tiukkoja leimoja. Tdma mainitaankin itse tekstissa, mutta
ehdotamme ettd tekstissa luovutaan kokonaan eri ruokavalioiden nimedmisesta.

-Megaaniruokavalion koostamiseen keskittyva kappale lienee edelleen perusteltu, jotta tiedot sita etsiville [6ytyvat
helposti ja nopeasti. Voisiko rinnalle rakentaa myos toiseksi esimerkiksi hyvin lihapitoisen ruokavalion ja kasitella
ravintoaineiden riittavaa (tai liiallista) saantia my®os siina.

-Baulukko 3 on hyva kooste eri ruoka-ainesuosituksista. Ei muutosta tekstiin

AL: s. 29 rivi 20; pitaisiko olla my6s 6ljyt mainittuina? Esim. ... kasvioljya, pahkinoita ja siemenia ... Kasvioljyt lisatty

AL: s. 29 rivi 25; Puitteissa sana on aika hankala. Voisiko sanoa: Ateriarytmi voi vaihdella, kun ruokavalio on

energiasisalloltddn tasapainoinen ja ravintosisalloltaan ravitsemuksellisesti riittava. Korjattu ehdotuksen mukaisesti
AL s. 29, Rivi 26; Mahdollinen sokerin ja sokeroitujen tuotteiden nauttiminen tulee ajoittaa ... Korjattu ehdotuksen mukaisesti
AL s. 29, Rivi 28; Tama on erittdin tarkea kappale ja hyvin muotoiltu! Kiitos kommentista

ALs. 29 S. 31, rivi 7; mantelit kuuluvat pahkinéihin, ei tarvitse eritelld Mantelit poisttu

Kirjoitusasu tarkastettu ja yhdenmukaistettu lapi
AL.s. 31, rivi 28; Tarkista kirjoitusasu kaikista kohdista. Vililla on B12 ja vililla numero on alaindeksina ! . jay P
suosituksen
HK, Atria, Snellman: s.30, r.6 Taulukko 3. Suositeltavat ruokavalinnat. Kommentti: Taulukossa ei mainita
sydanmerkkikriteerit tayttavia tuotteita siipikarjan ja punaisen lihan osalta, vaikka suositusten tarkoituksena on

auttaa parempien valintojen tekemisessa myos tuotekategorian sisalla. Lisatty Sydanmerkkikriteerit taulukkoon

Leg4life: S. 30 Taulukko 3 Puuttuu palkokasvien osalta tuo 100 g/péiva suositus, joka on kuitenkin mainittu sivulla
23 rivilla 7

Taulukko 3, sivu 30, Maitotuotteet: maara ilmoitettu ml/vrk, kun aiemmin tekstissa g/vrk.

s. 31 rivi 16-17 miksi ei suositellaan merilevda n-3 sarjan rasvahappoja varten?

Sivu 32, rivi 9. Talla rivilld puhutaan tarttumattomista taudeista, muualla oli samalle asialle ilmaisuja kuten
krooniset sairaudet — koko tekstin voisi kdyda lapi ja paattaa mitd termia kayttaa kroonisista kansansairauksista.

1) Lisatty suositus 100 g, 2) Muutettu ml/vr - g/vrk, 3) ei
tunnettu elintarvike Suomessa, voi olla riskina liiallinen
jodin saanti, 4) krooniset taudit muutettu lapi suosituksen
tarttumattomiksi sairauksiksi

RTY: Vegaaniruokavalio

s. 31, rivi 12-13: Lause on epatosi. Rypsi- ja rapsioljy, margariinit, hampun-, pellavan- ja chiansiemenet,

sakasanpahkinat ja ndistd valmistetut 6ljyt sisdltavat runsaasti n-3-sarjan rasvahappoja. (Fineli) Lausetta on tdydennetty; elimiston suoraan kaytettavissa
s. 31, rivi 27: Enta B12-vitamiinilla tdydennetyt kasviperaiset elintarvikkeet? olevat n-3-sarjan

Hansel: s. 30-31 Taulukko 3

lisdyksia 1. sarakkeelle: Peruna ja perunatuotteet, Maitotuotteet ja kasvipohjaiset maitovalmisteiden kaltaiset
tuotteet, Kala ja kalavalmisteet, kuten pakasteet.

lisdyksia 3. sarakkeelle: Sydanmerkki-tuotteet tai Sydanmerkki-kriteerit tayttavat tuotteet. Tama lisdys riveille:
Palkokasvit, Viljatuotteet, Rasvat ja 6ljyt, Pahkindt ja siemenet, Maitotuotteet, Kala, Siipikarja, Punainen liha,
Prosessoitu liha. Peruste: Kuluttajalle Sydanmerkki on tuttu ja logona hyddyllinen terveellisempien tuotteiden

tunnistamiseen. Hyddyllista on my6s logon lisddminen ravitsemussuosituksen kuvamateriaaliin. . S
yody Y g Ehdotukset huomioitu osittain, taulukkoa muokattu



Vegaanliitio ry: s. ZY rVIT Z8—ZY: VegaaniruokKavallo, Ja mita se tarkoittaa, olisli nyva mainita myos tassa.

5.31 VEGAANIRUOKAVALIO.
Bivi 7. Myytti soijasta ainoana hyvana kaikkien vélttdmattdmien aminohappojen lahteenad toistuu tdssa.
Katso kommenttimme sivun 22 palkokasvikohtaan.

Blvit 10-12. Sekd A-vitamiini ettd kalsium on mainittu tdssa ongelmallisina ravintoaineina
vegaaniruokavaliossa, mutta uusin tutkimusnaytto ei tue tata. Tietojemme mukaan aikuisten vegaanien
retinolistatusta on selvitetty yhdessa tutkimuksessa. Seerumin retinolipitoisuus oli merkitsevasti alhaisempi
vegaaneilla verrattuna sekasydjiin. Keskimaaraiset retinolipitoisuudet olivat kuitenkin kaikissa ryhmissa riittavat ja
beetakaroteenipitoisuudet korkeammat vegaaniryhméssa (Schipbach ym. 2017). Tdma voi johtua muun muassa
siitd, etta beetakaroteenin muuttuminen retinoliksi riippuu A-vitamiinin tarpeesta, seka perinndéllisten tekijéiden
korostuneesta merkityksestd silloin, kun retinolia ei saada suoraan ravinnosta (Tang 2010, Hendrickson et ai.
2012). My6s kahdessa muussa tutkimuksessa mitatut beetakaroteenitasot ovat olleet vegaaneilla riittavat
(Waldmann ym. 2005, Elorinne ym. 2016). Vegaanien A-vitamiinin saanti on ollut riittdva useimmissa tutkimuksissa
(Larsson ja Johansson 2002, Waldmann ym. 2005, Sobiecki ym. 2016, Elorinne ym. 2016, Rehn 2019), mutta se oli
alle suosituksen yhdessa tanskalaisessa tutkimuksessa (Kristensen et al. al. 2015).

Vegaanien riski saada liian vahan kalsiumia kasvipohjaisesta ruokavaliosta on nykyaan pienempi kuin aikaisemmin.
Taydennettyjd elintarvikkeita, esimerkiksi kasvipohjaisia juomia, on laajalti saatavilla ja niiden kaytto on
parantanut kalsiumin saantia kasviperdisessa ruokavaliossa. Tuoreessa systemaattisessa katsauksessa, jossa
tarkastellut tutkimukset on julkaistu vuosina 2000-2020, keskiméaarainen kalsiumin saanti oli lakto-
ovovegetaristeilla 895 mg/vrk, vegaaneilla 838 mg/vrk ja sekasydjilld 858 mg/vrk (Neufingerl ja Eilander 2022).
Rutiininomaiselle kalsiumlisalle ei siis ole tarvetta vegaaniruokavaliossa, jos kdytdssa on kalsiumilla tadydennettyja
tuotteita. Suomalaisvegaanien kalsiumsaanti oli keskim&arin 1004 mg/vrk (Elorinne ym. 2016).

Viitteet:

Elorinne A-L, Alfthan G, Erlund I, Kiviméaki H, Paju A, Salminen | ym. Food and nutrient intake and nutritional status
Af Cinnich vnmane an A nAan vama #ariane DIAC NinA INT1E.11[9\. ANTA0IIE AAI1N 1271 finiirna I mAanA N14072C
Vegaaniliitto ry: s. 31 rivi 12: Tahadn on syyta tarkentaa, ettd vegaaniruokavaliosta puuttuvat kdytannollisesti

katsoen taysin n-3 sarjan pitkaketjuiset rasvahapot (EPA ja DHA), ei suinkaan n-3 sarjan rasvahapot yleensa, kuten
téssa lukee. Alfalinoleenihapon saanti vegaaniruokavaliossa on hyva, yleensd suosituksen ylapaassa.

ei muutosta tekstiin

Korjattu lausetta
Pihvikarjaliitto: TERVEYTTA EDISTAVAN RUOKAVALION JA ATERIAKOKONAISUUDEN

HAVAINNOLLISTAMINEN, sivu 30 taulukko 3 "Ruoka-aineryhma: palkokasvit Hyva ravintosisaltd,
suositeltavia valintoja ymparistonakokulmasta, erityisesti kun korvaa lihaa” Havainnollistamisessa ei tule
menna vastakkainasetteluun. Riittdd, kun mainitaan, ettd palkokasveissa on hyva ravintosisalto ja ne ovat

suositeltavia valintoia vmparistonakdkulmasta. Kiitos kommentista
Lihatiedotus ry: Sivu 30, rivi 6 Taulukko 3. Suositeltavat ruokavalinnat. Kommentti: Taulukossa ei mainita

sydanmerkkikriteerit tayttavid tuotteita siipikarjan ja punaisen lihan osalta, vaikka suositusten tarkoituksena Prosessoidun lihan kohtaan lisétty tieto

on auttaa parempien valintojen tekemisessd myds tuotekateqorian sisilla. Sydanmerkkikriteerista
sivu 30: Ehdotetaan lisattavaksi suositus suosia suomalaisia tuotteita kaikissa kategorioissa. Se on

ympadristondkokohdista ja myds huoltovarmuuden kautta suositeltavampi vaihtoehto. Lisdtaan suositus
Sydanmerkkikriteerit tayttavien tuotteiden suosimisesta myos siipikarja, punainen liha ja prosessoitu liha Prosessoidun lihan kohtaan lisétty tieto
ruoka-ainervhmiin Sydanmerkkikriteerista
HUS; Sivulla 30 rivilld 12 n-3-sarjan rasvahappoja vegaaniruokavaliossa on mm. rypsi6ljyssd, ei eivat puutu
vegaaniruokavaliosta.
Korjattu lausetta
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