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Esityksen sisalto

= Nykyiset ravitsemussuositukset ja
ravitsemusneuvottelukunta

- Energiaravintoaineet: suositukset ja saanti

« Viimeaikainen ravitsemuskeskustelu
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Ravitsemusneuvottelukunnan tehtavat

« Uusia yleiset suomalaiset ravitsemussuositukset pohjoismaisten ravitsemussuositusten
pohjalta

+  Seurata ja kehittdd kansanravitsemusta laatimalla mahdollisia muita ravitsemussuosituksia,
antamalla toimenpide-ehdotuksia ja seuraamalla toimenpiteiden toteutumista ja vaikutusta
kansanterveyteen

«  Tehda aloitteita ja antaa lausuntoja seka ottaa kantaa kansanravitsemukseen ja -terveyteen
liittyvissa asioissa ottaen huomioon koko elintarvikeketju

+  Seurata ravitsemuksellisen riskinarvioinnin tuloksia ja tehda aloitteita ja kannanottoja niiden
perusteella

Koordinoida ja seurata valtioneuvoston terveytta edistavéan ravinnon kehittamislinjojen
toimeenpanoa

hallitusohjelmasta seuraavat tehtavat

+  Kehittda neuvottelukunnan tiedotustoimintaa; seké hoitaa muut mahdolliset @
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Suomalaiset ravitsemussuositukset,
2005

Keskeiset tavoitteet Kenelle tarkoitettu
. gi in ja Laadittu véestétasolle terveille kohtalaisesti
tasapainottaminen likkuville ihmisille

Soveltuvat sellaisenaan tyypin 2 diabeetikoille
seka henkildille, joilla on verenpaine tai veren
rasva-arvot koholla

p jariittava
saanti

Kuitupitoisten hilihydraattien saannin
lisaaminen - Suositukset edustavat keskim:
uosi saantia pitka

Puhdistettujen sokereiden maaran esim. 1 kk
véhentéminen

Kovan rasvan saannin vahentaminen ja
osittainen korvaaminen pehmeilla rasvoilla

Suolan (natriumin) saannin vahentaminen

Alkoholin kulutuksen pitaminen
kohtuullisena
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Muut suositukset T

- lkaantyneiden ravitsemussuositukset el Bl

http://ww: Rimone

+ Kouluruokailusuositus

hitp:/www. ilu_2008_Kevyt netiin paf )

+ Ravitsemushoitosuositus

hitp:/www. )_netti_2.painos pdf

- Raskaana olevat, imettavét naiset seka

Iapset Hasunen Kaija, Kalavainen Marja, Keinonen Hilkka, Lagstrém Hanna,
Lyytikainen Aria, Nurtila Annika, Peltola Terttu ja Talvia, Sanna. Lapsi, perhe ja ruoka.
Imevais- ja leikki-ikdisten lasten, odottavien ja imettavien Aitien ravitsemussuositus. Sosiaali-
jaterveysministerion julkaisuja 3004:11.

hitp://www. perhe.ruoka.pdf
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Tulevat ravitsemussuositukset

+ Tekeilla uudet pohjoismaalaiset suositukset

- Esittely kesakuussa 2012 Pohjoismaisessa
ravitsemuskongressissa

+ Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset tehdaan
pohjoismaalaisten suositusten perusteella

http://www.slv.se/en-gb/Startpage-NNR/General-information/
<
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Ravitsemussuositukset, hiilihydraatit

‘Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005

A
+ Energiansaannista 50-60 % k"é\‘}‘;.

+ Ravintokuidun suositeltava saanti 25-35 g
(vastaan. 3 g/MJ)

+ Sakkaroosin* saanti <10 E%

*Puhdistettujen sokerin saannin ei tulisi ylittd& 10 E%. iihin ihin kuuluvat
fruktoosi, ta a j (glukoosi- it) ja muut niiden kaltaiset
i joita kéaytetaal i tai lisataan elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessa
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Ravitsemussuositukset, rasva

Energiansaannista 25-35 %

Tyydyttyneiden ja transrasvahappojen
yhteenlaskettu saanti enintdan 10 E%

Cis-kertatyydyttymattdmien rasvahappojen
suositeltava osuus 10-15 E% o

Monityydyttyméttdmien rasvahappojen saanti
5-10 E%, josta n-3-RH:jen osuus 1 E%.

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS \-/

10.11.2011 Ravitsemuksen trendit/ Katja Hétonen 10

Ravitsemussuositukset, proteiini }\/
' T B

Proteiinit 10-20 E% &

Jos energiansaanti hyvin vahaista
suositus 15-20 E%

Elainproteiinien laatu hyva -> kaikki
ihmiselle valttamattémat aminohapot
Kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai
useampi valttamaton aminohappo
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Alkoholi

alkoholista saatavaa energiaa

Mikali alkoholista saatava energia halutaan ottaa huomioon laskelmissa, sen
tuottama energia pienentaa vastaavasti muiden energiaravintoaineiden osuuksia
kokonaisenergiansaannista

Alkoholin saannin tulisi olla puhtaaksi etanoliksi laskettuna
naisilla korkeintaan 10 g/vrk ja miehilld 20 g/vrk

Alkoholin osuuden energiansaannista tulisi olla korkeintaan
5E%

Raskaana olevien ja imettavien naisten, lasten ja nuorten ei
tulisi kayttaa alkoholia lainkaan i Y
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FINRISKI

- Viiden vuoden valein
. toteutettava vaestétutkimus

+ Viisi aluetta nykyisin

FINRISKI 2007

+ Seuraava ensi vuonna, Finriski
2012

+ 10 000 tutkittavan otos, josta
Finravinto on alaotos

+ |kdjakauma 25-74 vuotta

Finravinto 2007

+ Menetelmana ruoankayttbhaastattelu kaikille ja puolelle
+ Lisaksi kaksi kertaa 3 paivan ruokapaivakirja

« Kokonaisotos 3 286, tiedot saatiin 62 %:lta (n=2 039)
Paturi M, Tapanainen H, Reinivuo H, Pietinen P, toim.

Finravinto 2007 -tutkimus — The National FINDIET 2007 Survey
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja, B23/2008, 228 sivua.

http://www.ktl.fi i 7 i ja_t pdf
)
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Energiaravintoaineiden osuudet
kokonaisenergiasta 2002 ja 2007 Imeytyva hiilihydraatti, Finravinto 2007
- . PR—
Miehet Naiset B N
ek — Naiset ]
2002 | 2007 | 2002 | 2007 | SUuositus R o e
2 o 35-44 ——
Proteiini, E% 16,3 | 168 | 165 | 17,2 15-20 £ e s ] -
Hiilihydraatt, E%- 456 | 471 | 496 | 50,2 | 50-60 < o
8 35-24
- Sakkaroosi, E% 9,1 97 | 108 | 105 | max.10 0w w0 e
E% o
Rasva, E% 349 | 331 | 324 | 312 | 25-35 :
Alkohol, E% 33 | 81 | 15 | 13 | maxs5 Naiset: 195 g/vrk
Miehet: 249 g/vrk
* Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2005 ‘}\ ‘}\
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Kuidun saanti, Finravinto 2007 Sakkaroosin saanti, Finravinto 2007
Ikaryhma
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Naiset: 21 g/vrk Naiset: 43 g/vrk
Miehet: 24 g/vrk f) ; . ‘)
o Miehet: 53 g/vrk
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS
10.11.2011 Ravitsemuksen trendit/ Katja Hatdnen 17 10.11.2011 Ravitsemuksen trendit/ Katia Hitdnen i




Sakkaroosin ldhteet
elintarvikeluokittain, 25-64 -v.

Sakkaroosin ldhteet, %

Juomat

Sokeri, makeiset
Hedelmat -
Maitovalmisteet

Makeat kahvleivat

Muut ruoat
Kasvikset

Muut vijavalmisteet
Leivat

Peruna
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Rasvan saanti, Finravinto 2007
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Rasvan osuus energiansaannista
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Tyydyttyneen ja transrasvan saanti

Tyydytty [Trans fatty acids
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Ruokavalion raaka-aineet tyydyttyneen rasvan
lahteina (%), Finravinto 2007
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Proteiinin saanti
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Naiset: 67 g/vrk
Miehet: 89 g/vrk
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Alkoholin kulutus, Finriski 2007

Kurva 16. Alkobolin kulutus edellizel vilkolla, gramman/viikko, -64-ruotiaat 19323007,
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Alkoholi

Koo 1.

Kovio2.

ja aluekorjattu ruoasta j
juomista (vihre3) seka alkoholista (sininen)
saama energia alkoholin kulutuksen mukaan.
FINRISKI 2007 -ttkims. Yhsi annos akoholia sislt

Naisten ika- ja aluekorjattu ruoasta ja alkoholittomista
juomista (vihre) seka alkoholista (sininen)

saama energia alkoholin kulutuksen mukaan.

FINRISKI 2007 -tutkimus. Yksi annos alkoholia sisltad

B Alloholi % Ruoka
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noin 12q puhdasta alkoholia. noin 12 g puhdasta alkohokia.
Energia (Ky/piive)
| B Energia (k/paiva)
- -
w0 — —— — — —— - —
so0— —— — — B0 — —— —— —— —— —— —
s0— — — — s0— —— —— —— —— —— —
00— — — — 00— —
20— — — — 00— — — — —— —— —
0
5 Q9 GO Memg 2 2 Raitis 0159 60119 120239 240359 360
Alkoholin kulutus (9/paiva) ‘Akoholin kulutus (/paivi)

M Alkoholi 1 Ruoka.

Ménnisto et al. Lihottaako alkoholi suomalaisia. SLL 34/2010

Raskaana olevien

energiaravintoaineiden jakautuminen

Years
1997-2000 (n 2455) 2001-2002 (n 1337) 2006-2004 (n 1088)
Mean o Mean s Mean o P
Protein (E%) 162 213 165 228 16:9 229 <0-0001
Carbohydrate (E%) 494 510 494 508 505 508 <0-0001
Sucrose (E%) 116 370 15 376 7 374 NS
Fibre (g/MJ) 068 2.4 070 25 073 <0-0001
Fat (E%) 471 310 478 25 458 <0:0001
SAFA 285 144 290 136 273 <0-0001
MUFA 1:99 119 204 1.2 190 <0-0001
PUFA 109 47 108 46 103 NS
Vitamin D (ug) 378 64 367 89 403 <0-0001
sources 265 50 2-49 73 320 <0-0001
Supplements 256 15 262 16 250 <0-0001*

health nutrition 2010;13:939-946
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Painoindeksi Euroopan maissa - selva ylipaino BMI>30 Elintarvikkeiden vaikutus painonnousuun
% véestosta W NHS (women)
Naiset Miehet | B HPFS (men).
ot .
Ruokatietoa 2011 Potato chips Figure hanges in Food and g

Iso-Britannia 230 Malta ; 251
Saksa 217 Iso-Britannia 223
Malta 212 Unkari 197
50 Saksa !
ettua

30

Lahde: Eurostat

Suomen Gallup Elintarviketieto Oy}
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Beverages
Sugarsweetened beverages
0%t juice
Lowfatorskim milk
Whole milk

Diet (aro-calore) sods
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‘Weight Change Associated with Each Increased
Daly Serving, per 4Year Perod (1]
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e
tion and Weight Changes Every 4 Years, According to Study Cohort.

Study participants included 50,422 women in the Nurses’ Health Study
(NH), followed for 20 years (1986 to 2006); 47,98 women in the Nurses™
Health Study Il (NHS 1), followed for 12 years (1991 to 2003); and 22,557
men in the Health Professionals Follow-up Study (HPFS), ollowed for 20 years
(1986 to 2006). Weight changes are reported for each increase in the daily
serving of the food or beverage; decreased intake would be associated with
the inverse weight changes. There was litle evidence of a significant inter-
action between diet and physical activity (P>0.10 for the interaction in each
cohort). All weight changes were adjusted simultaneously for age, baseline
body.mass index, sleep duration, and changes in smoking status, physical
activity, television watching, alcohol use, and all of the dietary factors
shown. The P value is less than 0.001 for al dietary factors with the excep-
tion of butter in the NHS Il cheese in the NHS and NHS Il low-fat or skim
milk in the NHS and HPFS, diet soda in the NHS, and whole-fat milk in all
three cohorts.

N EnglJ Med 2011;364:2392-404.
Changes in Diet and Lifestyle and Long- ‘ )
‘Term Weight Gain in Women and Men X /L,
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Ruokapyramidit

Perinteinen pyramidi
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Ruokapyramidit

E g |

The Atkins Food Guide Pyramid
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Vélimeren ruokavalion pyramidi
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Ruokapyramidit Lautasmalli vs. MyPlate

MyPyramid

Pienen glykeemisen kuorman pyramidi

USDAnN pyramidi Ludwig DS. Lancet 2007;369:890-2 @ E
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Erilaisten ruokavalioiden vaikutus
Harvardin vastine USDAnN lautaselle painonpudotukseen

e A

HEALTHY EATING PLATE

P<0.001 for both comparisons with the low-fat diet

T e
e e e
e kJ
: e N
butter. Avoid transfat. e uice 1 small glass/day). g ’
wrowe AR 4
The more veggies— 'VEGETABLES £
and the greater the 3t whole grains ke brown 3
variety—the better. 3 rice, whole-wheat bread, 2
Potatoes and french fries. and whole-grain pasta). H 1
vt
HEALTHY ‘white rice and white bread). g
PROTEIN -
Eat plenty of fruits of FRUITS -+
all colors. Low-fat diet
74 8- Mediterrancan diet

STAY ACTIVE! e —k Low-carbohydrate diet

12345678 91011121314151617181920212223 24

& moahimns eatth i ady
@ TERVEYDEN JA HYvInvoinnin Laitos  Shai et al. N Engl J Med 2008;359:229-41. @
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Dicts with High or Low Protcin Content and
Glycemrmic Index for Weighe-Lo, Maintenuance

L + Vahan proteiineja, pieni Gl Hermannin laguuni
. Ah3 i i 1 MEWAN VOIMME PELOT-, | , MITA
N o Vahén proteiineja, suuri Gl TR0 WMSET PO oI e
H P - Paljon proteiineja, pieni Gl oA KAKKEIN ENITEN?
§ " Py - Paljon proteiineja, suuri Gl
i 7 e - Kansalliset suositukset
A o - Kaikissa ruokavalioissa
A wom wom kohtuullinen rasvansaanti

25-30 E%

LP-HGI 1551814118 108 I EE R
HP-IGI 159132136131 125 16 18 14 124
HPHGI 15513014120 118 114 107

HGI 155 21 100
Convol 1541611125 131 125 118

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS @ TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

35 10.11.2011 Ravitsemuksen trendit/ Katja Hétonen

1 011 Ravitsemuksen trendit/ Katja




