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Sisällys

• Liikapainoisuus; jäävuoren huippu?

• Painonhallinta kannattaa

• Tarvitsevatko ravitsemussuositukset päivittämistä? 

• Huomio energia- ja ravintoainetiheyteen

• Harvardin malli terveellisestä ruokailusta 

• Onnistuneen painonhallinnan määrittäjiä

• Pienet muutokset vaikuttavat

--------

• VTT Ihmisen hyvinvoinnin mittaaminen
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Painonhallinta kannattaa!
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(Kuva: Leipätiedotus)

Suomalaiset ravitsemussuositukset
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)

(Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta)
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Painonhallinnan ja terveyden edistämiseksi

Olisiko ruokailun perustaksi otettava kasvikset?
• Pääosa ateriasta erilaisia kasviksia
• Aterian lisäkkeen, kuten perunan tai pastan, korvaaminen kasviksilla

Voisiko olla hyvä tehdä selkeä ero täysjyväviljavalmisteiden ja 
puhdistettujen ja runsaasti rasvaa ja/tai sokeria sisältävien 
viljavalmisteiden välillä?

• ”Vaaleita” puhdistettuja ja runsaasti rasvaa ja/tai sokeria sisältäviä
viljavalmisteita harvakseltaan

Olisiko pehmeän rasvan merkitystä terveydelle korostettava?
• Leivälle kasvimargariinia ja salaattiin kasviöljypohjainen kastike
• Siemenien ja pähkinöiden lisääminen esim. salaatteihin

Voisiko olla tarpeen suosia juomana vettä?
• Vesi ei sisällä energiaa
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Huomio ruuan energia- ja ravintoainetiheyteen
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Rasvansaannin ja kasvisten käytön yhteys 
ruokavalion energiatiheyteen

(Ledikwe ym. Am J Clin Nutr 2006)
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Rasvansaannin ja kasvisten käytön yhteys 
lihavuuden yleisyyteen

(Ledikwe ym. Am J Clin Nutr 2006)
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Ruokailun keventäminen helpottaa painon ja 
syömisen hallintaa

(Rolls BJ. Physiology & Behavior 2009)
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Terveellinen ei ole 
välttämättä kalliimpaa

(Savon Sanomat 10.6.2010)

(Image: Suat Eman / FreeDigitalPhotos.net)
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Healthy Eating Pyramid
(Willett & Skerrett 2005)



VTT TECHNICAL RESEARCH CENTRE OF FINLAND



VTT TECHNICAL RESEARCH CENTRE OF FINLAND

Onnistuneen painonhallinnan määrittäjiä
(Wing ja Phelan. Am J Clin Nutr 2005)
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Tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuus 4 vuoden seurannassa
(Diabetes Prevention Study; Lindström ym. Lancet 2006)

Elämäntapatavoitteet:
• Ruokavalion keventäminen  ja liikunnan lisääminen (painon pudotus vähintään 5%)
• Piilorasvan saannin vähentäminen (rasvaa alle 30% kokonaisenergiansaannista)
• Kasvisrasvojen ja –öljyjen suosiminen (kovaa rasvaa alle 10% kokonaisenergiansaannista)
• Täysjyväviljan ja kasvisten käytön lisääminen (kuitua vähintään 15 g / 1000 kcal)
• Fyysisen aktiivisuuden lisääminen (Arki- ja/tai kuntoliikuntaa vähintään 30 min. päivässä)

Onnistuneiden elämäntapamuutosten lukumäärä
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MEASUREMENTS OF HUMAN HEALTH
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Background

Health care costs increase due to medicalization, 
obesity and ageing encouraging to develop more cost-
effective methods to monitor and treat people and 
enabling self-care at home

People need new tools to motivate themselves and to 
monitor the effects of nutrition on health and well-
being

More precise patient information and new analysis
tools benefit the clinical practise
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18

Measurements of 
Human Health

Personal
monitoring of
eating and activity

Tools for promotion
of healthy eating
and activity

Personal well-being
device development
•Wearable
•Easy to use
•Remote monitoring

Indicators for 
eating habits and 
nutritional status
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VTT creates business from 
technology
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Kiitos huomiostanne!
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