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Sisallys

e Lilkapainoisuus; jaavuoren huippu?

e Painonhallinta kannattaa

e Tarvitsevatko ravitsemussuositukset paivittamista?
e Huomio energia- ja ravintoainetiheyteen

e Harvardin malli terveellisesta ruokailusta

e Onnistuneen painonhallinnan maarittajia

e Pienet muutokset vaikuttavat

e VTT Ihmisen hyvinvoinnin mittaaminen
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Painonhallinta kannattaa!
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Suomalaiset ravitsemussuositukset

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)

(Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta)

(Kuva: Leipatiedotus)
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Painonhallinnan ja terveyden edistamiseksi

» Olisiko ruokailun perustaksi otettava kasvikset?
- Padosa ateriasta erilaisia kasviksia
» Aterian lisdkkeen, kuten perunan tai pastan, korvaaminen kasviksilla

» Voisiko olla hyva tehda selkea ero taysjyvaviljavalmisteiden ja
puhdistettujen ja runsaasti rasvaa ja/tai sokeria sisaltavien
viljavalmisteiden valilla?

e "Vaaleita” puhdistettuja ja runsaasti rasvaa ja/tai sokeria sisaltavia
viljavalmisteita harvakseltaan

= Olisiko pehmean rasvan merkitysta terveydelle korostettava?
e Leivalle kasvimargariinia ja salaattiin kasvi6ljypohjainen kastike
e Siemenien ja pahkindiden lisdaminen esim. salaatteihin

= Voisiko olla tarpeen suosia juomana vetta?
» Vesi ei sisalla energiaa
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Huomio ruuan energia- ja ravintoainetiheyteen

Energiapitoisuus (kJ / gramma)

Runsaasti
suojaravinto
-aineita

Niukasti
suojaravinto-
aineita

Terveellinen
ruokavalio

Pikaruokatyyppinen

ruokavalio




Rasvansaannin ja kasvisten kayton yhteys

ruokavalion energiatiheyteen
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Rasvansaannin ja kasvisten kayton yhteys

lihavuuden yleisyyteen

Fruit and vegetable intake (servings/d)

I High fat (>30% of energy) | I Low fat (£30% of energy) |
d
b
| . %

e i i
= 6 | 17 i "
o~ ,C
- =
> |
= 14
N0 12 - b.c
o il 13
Q 10 4 c
S .
8 °7 9
=
9 64
©
o 4+ 6
| -
o

D o

0

<5 5-9 >9 <5 5-9 >9
(n=4186)  (n=850) (n=140) (n=1600) (n=483) (n=97)

(Ledikwe ym. Am J Clin Nutr 2006)



VTT TECHNICAL RESEARCH CENTRE OF FINLAND

Ruokaillun keventaminen helpottaa painon ja
syomisen hallintaa
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SAASTOVINKKI
Kuidun syonti pienentii
kauppakassin

ruokakuluja . .
linen el ole
Suomalaistutkimuksen Te rvee I

mukaan erityisesti kuidun valttamatta kalliimpaa

saannin lisddntyminen on
yhteydessi pienentyneisiin
ruokakustannuksiin eli run-
saskuituista ruokaa syovilld
kauppalaskukin on pienempi.

Asia selvisi, kun diabetek-
sen ehkiaisytutkimuksessa
(DPS) selvitettiin vaikuttaako
ravitsemussuositusten nou-
dattaminen ruokakuluihin,
Korkean diabetesriskin
henkibiden tavoitteena oli
ravitsemussuositusten mukai-
nen ruokavalio.

Tulosten mukaan ruo-
kakustannukset laskivat
seuranta-ajan kuluessa.

- Ruokavalion muuttami-
nen terveellisempéain suun-
taan ei siis automaattisesti
nosta kustannui(sia, THL:n
tutkija Piivi Peltomiki
sumimaa. VIr

(Savon Sanomat 10.6.2010)
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Healthy Eating Pyramid
(Willett & Skerrett 2005)

USE SPARINGLY:

RED MEAT & BUTTER

REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAIRY (1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

DAILY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

PR
NUTS, SEEDS, BEANS & TOFU

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL




Tiedatko mita haukkaat? — katso pakkausmerkinnoista

Sydanmerkki kertoo paremmasta valinnasta

Sydanmerkki kertoo yhdella silméyksella, ettd tuote on tuoteryhmaéssaan 2 5VvVan
maaran ja laadun seka suolan maaran kannalta parempi valinta

Sokerin, kuidun ja kolesterolin maara otettu huomioon tuoteryhmiss, joissa
niilld merkitysta ravitsemuksen kannalta

Sydanmerlklatuotielta Iéytyy jogurteista, juustoista, leivists, ravintorasvoista, leik-
keleista, valmisruuista ja maustekastikkeista
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. & %
Sydanmerkl —aterioita I6ytyy joukkoruokailussa. = o
Kaupan HEVI —osasto on Sydanmerkin arvoinen . .

www.sydanmerkki.fi g meaS
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Onnistuneen painonhallinnan maarittgjia
(Wing ja Phelan. Am J Clin Nutr 2005)

Itsehavainnointi
- saanndéllinen painon
(ja vyotaron) seuranta

Ruokailun
johdonmukaisuus

Runsaasti litkkuntaa Kevei ruokavalio

. i 5 SvES - Aamiaisen
rivakkaa kavelyé, ruoka-annokset - Ruokailun sdilyminen
paivassa - Kevyet valinnat samanlaisena ympari
> vuoden

Lipsahdusten hallinta

- Varhainen reagoiminen
painon nousuun
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Tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuus 4 vuoden seurannassa
(Diabetes Prevention Study; Lindstrom ym. Lancet 2006)

£ g

g

3 8 7

%

§ 6 - 5 5

o

)

—

~ 4 -

4

g 2

5 2 -

-

cC

I

©

r% G I | | I |
0 1 2 3 4-5

Onnistuneiden elamantapamuutosten lukumaara

Elamantapatavoitteet:

* Ruokavalion keventaminen ja liikunnan lisddminen (painon pudotus vahintaan 5%o)
* Piillorasvan saannin vahentaminen (rasvaa alle 30% kokonaisenergiansaannista)
» Kasvisrasvojen ja —6ljyjen suosiminen (kovaa rasvaa alle 10% kokonaisenergiansa a)
» Taysjyvaviljan ja kasvisten kayton lisaédminen (kuitua vahintaan 15 g / 1000 kcal)

» Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen (Arki- ja/tai kuntoliikuntaa vahintaan 30 mlr%




VTT TECHNICAL RESEARCH CENTRE OF FINLAND

TK4016
MEASUREMENTS OF HUMAN HEALTH

Janne Sallinen, PhD, MSc (Nutrition)
VTT, P.O. box 1199, Kuopio, Finland
Mobile +358 40 159 4549
janne.sallinen@vtt.fi

— sar
A



VTT TECHNICAL RESEARCH CENTRE OF FINLAND

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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Indicators for
eating habits and
nutritional status

l z ] Tools for promotion

VIEEEIESI I SR B f healthy eating
Human Health and activity

Personal
monitoring of
eating and activity

Personal well-being

device development
*Wearable

*Easy to use
*Remote monitoring

18



VTT creates business from
technology
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