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VRN ja THL, KANSALLINEN RAVITSEMUSSUOSITUS LUONNOS JULKISEEN
KOMMENTOINTIIN

Suomen Hammaslaakariliiton lausunto

Suomen Hammaslaakariliitto kiittda suosituksen laatinutta tydryhmaa asiantuntevasti tehdysta tyosta seka
mahdollisuudesta antaa lausunto kattavasta ja ansiokkaasti tutkittuun tietoon perustuvasta
suositusluonnoksesta, jossa huomioidaan paitsi ruokavalion ja ravinnontuotannon ymparistévaikutuksia,
my0ds ravitsemuksen suunterveydellisida nakdkulmia.

Hammaslaakariliiton lausunnossa suositusluonnosta on tarkasteltu ja kommentoitu erityisesti vaestén

suunterveyden kannalta.
Ehdotukset lisdyksiksi/ muotoilunmuutoksiksi esitetty lihavoidulla fontilla.

TAUSTA
RUOANKAYTTO JA RAVINTOAINEIDEN SAANTI: MYONTEISTA JA KIELTEISTA KEHITYSTA

s.5,r20
Liitetaulukko 1, pitdisiko olla Liitetaulukko 3?

s.5,r.23
Liitetaulukko 2, pitdisiko olla Liitetaulukko 1?

s.5,r.27

Liitetaulukko 3, pitdisiko olla Liitetaulukko 2?
RUOAN TERVEYSVAIKUTUKSET JA PAINONHALLINTA
s.6,r.32

Ehdotus lisdykseksi: Sokerien tai muiden helposti fermentoituvien hiilihydraattien runsas tai tihedaan
toistuva nauttiminen lisdd hampaiden reikiintymista.

Suomen Hammaslaakariliitto Finlands Tandlakarférbund
Malminkatu 30, 00100 Helsinki Malmgatan 30, 00100 Helsingfors
Puh. 09 622 0250 Tel. 09 622 0250
www.hammaslaakariliitto.fi www.hammaslaakariliitto. fi

toimisto@hammaslaakariliitto.fi toimisto@hammaslaakariliitto.fi
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s. 6, rr. 33-35

Tama tarkeéd kappale (Sokeriset ja sokerittomat happamat juomat sekd makeiset ja muut sokeripitoiset
tuotteet vaurioittavat hammaskiillettd ja lisddvdt epdedullista bakteerikasvua altistaen hampaiden
reikiintymiselle. Vesi on suositeltava janojuoma niin aikuisille kuin lapsille.) on nyt tdssd muodossa vahan
irrallaan Painonhallinta-otsikon alla.

Ehdotetaan suunterveyttd kytkettavaksi painonhallinnan asiayhteyteen esim. toteamalla, ettda samoin kuin
painonhallinnan nakékulmasta, myés 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
tihedan nautittuina hampaiden reikiintymista. Lisdksi juomien happamuus aikaansaa hammaskiilteen
kemiallista liukenemista eli hammaseroosiota.

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). Kdypd hoito -suositus. Suomalaisen Lédkériseuran Duodecimin ja
Suomen Hammaslddkériseura Apollonia ry:n asettama tyéryhmd. Julkaistu: 10.01.2023. Helsinki:
Suomalainen Lédkdriseura Duodecim https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13 2:

e Varhaislapsuudessa kariesta voidaan hallita estdmdlld kariogeenisten bakteerien, muun
muassa mutans-streptokokkien, kolonisoitumista huolehtimalla lapsen saaman ravinnon
terveellisyydestd ja hyvdstd suuhygieniasta.

e Mutans-streptokokkitartuntaa voidaan ehkdistd vélttdmdlléd toistuvaa toisen ihmisen syljen
suoraa tai vilillistd (esim. yhteinen lusikka tai huvitutin kéyttdminen vanhemman suussa)
joutumista pienen lapsen suuhun .

o Sokeripitoisten juomien ja makeisten kéytté edistdd mutans-streptokokkien
varhaista kolonisaatiota. Sen vuoksi erityisesti maitohampaiden
puhkeamisvaiheessa sokeripitoisia juomia ja makeisia tulee antaa lapselle harvoin
ja silloinkin ainoastaan suunniteltujen aterioiden yhteydessd.

o Pienten lasten huoltajien on hyvé kdyttéd pdivittdin ksylitolituotteita (vdhintédn 5—

6 g ksylitolia vuorokaudessa), varsinkin jos heillé itsellé on taipumus hampaiden
reikiintymiseen ﬂ


https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13_2
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R74
https://www.kaypahoito.fi/nak06747
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SUOSITUSOSIO

Liitetaulukoiden ja taulukoiden numeroinneissa ja sijoittelussa on niiden tekstin rinnalla lukemista
hankaloittavia epaselvyyksia, jotka tullevat korjatuiksi suosituksen lopullisessa muokkauksessa ja taitossa.

ENERGIA
s.13,rr. 11-12
Energiansaannin ja -tarpeen ika- ja sukupuoliryhmittaiset viitearvot on esitetty Liitetaulukoissa 5-7.

HIILIHYDRAATTI JA KUITU

s.14,r.5

Ehdotetaan lisattavaksi tekstiin selkeat maaritelmat lisatylle sokerille ja vapaalle sokerille sekda maininta em.
sokereiden vaikutuksesta hampaiden reikiintymiseen:

Ehdotus lisdyksesta s. 14, r. 5: Runsas lisatyn tai vapaan sokerin saanti heikentda ruokavalion
kokonaislaatua ja lisad hampaiden reikiintymista. (Kirjallisuusviite:
https://www.kaypahoito.fi/nak06765)

tai vaihtoehtoisesti kappaleen loppuuns. 14 r 8:
Lisatyn ja vapaan sokerin saannin rajoittaminen on tarkeaa myés hampaiden reikiintymisen
ehkdisemiseksi.

s.15,r.5.sekds. 46,r. 7
Ehdotetaan lisdtyn sokerin ja vapaan sokerin maaritelmien tarkentamisen ohella selventdamaan, sisaltyyko
vapaa sokeri lisdtyn sokerin suositeltavaan saantiin alle 10 % paivittdisesta energian kokonaissaannista.

KALSIUM
s.17,r. 14.
Hyva, ettd kalsiumin yhteys hammasterveyteen on mainittu suosituksessa.

s. 18, r.43.
Liitetaulukoista 26-14 8-12 |6ytyvat vitamiinien ja kivenndisaineiden viitearvot.

SUOSITELTAVAT RUOKAVALINNAT

RUOKASUOSITUSTEN PERUSTA

s.19,r. 8

Ehdotus lisdykseksi tekstiin (ehdotus ei ole valmiiksi muotoiltu, mutta ajatus sisallosta olisi seuraava):
Ruokavaliosta kokonaisuutena puhuttaessa ravintoaineiden seka ruokaryhmien ohella tulee huomioida
myo6s hyvan ruoan ja miellyttavan ruokailutapahtuman jo itsessdan tuomia positiivisia psykologisia ja
sosiaalisia terveysvaikutuksia. Vaikka jokainen ateriakokonaisuus ei olisikaan ravinto-opillisesti aivan
taydellisesti laadittu, on “kohtuullinen sallivuus” ihmisen kokonaishyvinvoinnin kannalta tirkea
huomioitava asia.


https://www.kaypahoito.fi/nak06765
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IMETYS JA LISARUOKIEN ALOITUS

s.19,r.31

Ehdotetaan lisattavaksi kappaleeseen maininta imetyksen vaikutuksista lapsen suunterveydelle:

Alle vuoden ikaiselld vauvalla imetys voi suojata hampaita reikiintymiseltd verrattuna vauvan ruokintaan
aidinmaidonkorvikkeella. Jos imetysta jatketaan yli 12 kuukautta, on tarkeaa pitaa lisatyn sokerin maara
ravinnossa mahdollisimman pienena.

PERUNA
s.22,r.6

Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kdypd hoito -suositus. Suomalaisen Ldékdriseuran
Duodecimin ja Suomen Hammaslédkdriseura Apollonia ry:n asettama tyéryhmd. Julkaistu:
10.01.2023. Helsinki: Suomalainen Lédkdriseura Duodecim
https.//www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13

Yéaikainen pitkddn (yli 18 kk) jatkuva ja tihed tuttipulloruokailu tai imetys altistavat hampaat
reikiintymiselle 27. Erityisen haitallista hampaiden kannalta on, jos lapsi nukkuu pitkid jaksoja
didin rinta suussa.
Alle vuoden ikdiselld vauvalla imetys voi suojata hampaita reikiintymiseltd verrattuna
vauvan ruokintaan didinmaidonkorvikkeella 27. Tdmd johtunee rintamaidon hyédyllisisté
vaikutuksista suun mikrobiomiin.
Aidinmaito siséltéd runsaasti maitosokeria eli laktoosia, jota suussa olevat kariogeeniset
bakteerit voivat kdyttdd aineenvaihdunnassaan, jolloin muodostuu hampaita reikiinnyttdvid
happoja 74. Tdmdn takia pitkddn jatkuva lapsentahtinen imetys voi aiheuttaa hampaiden
reikiintymisen riskin.
Jos imetystd jatketaan yli 12 kuukautta, on térkedd huolehtia muun ravinnon
terveellisyydestd (pitdd lisétyn sokerin mdédrd mahdollisimman pienend) sekd pitéd erityisen
hyvdié huolta lapsen suuhygieniasta.

Ehdotetaan perunan terveysvaikutuksiin lisattavaksi pilkkoutunutta tarkkelysta sisaltdavien, hampaisiin
takertuvien perunalastujen haitallinen vaikutus hammasterveydelle, mitd ehka useinkaan ei tiedosteta.

Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kdypd hoito -suositus. Suomalaisen Ldékdriseuran
Duodecimin ja Suomen Hammaslédkdriseura Apollonia ry:n asettama tyéryhmd. Julkaistu:
10.01.2023. Helsinki: Suomalainen Léékdriseura Duodecim
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13

Myédskddn perunalastuja tai muita samankaltaisia naposteltavia ei tule nauttia usein @,
koska ne tarttuvat hampaisiin ja aiheuttavat pitkdkestoisen happohydkkdyksen E

PAHKINAT JA SIEMENET

s.23,r.19

Ehdotetaan pahkindiden terveysvaikutuksiin lisattavaksi kdsittelemattémien pahkinéiden hampaiden
reikiintymiselta suojaava vaikutus. Pahkinat alkalisina katkaisevat happohydkkayksen ja saattavat siten
suojata hampaita reikiintymiselta.

Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kdypd hoito -suositus. Suomalaisen Lddkériseuran
Duodecimin ja Suomen Hammaslédkdriseura Apollonia ry:n asettama tyéryhmd. Julkaistu:
10.01.2023. Helsinki: Suomalainen Lédkdriseura Duodecim
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13:

Sokeroimattomat ja muuten kuorruttamattomat pdhkindt saattavat syénnin jdlkeen
nautittuna suojata hampaita reikiintymiseltd


https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R27
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R27
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R75
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R62
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R63
https://www.kaypahoito.fi/nak06764
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#R64
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SOKERIPITOISET ELINTARVIKKEET
s.27,rr.22-23
Ehdotetaan tarkistettavaksi ja tarkennettavaksi teksti tyydyttyneen rasvan osalta.

s. 27 r. 31 ehdotus lisaykseksi lihavoidulla fontilla:
Sokerilla makeutetut juomat lisaavat lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen ja hampaiden reikiintymisen riskia.

JUOMAT

S. 28, r. 13 muutosehdotukset lihavoidulla fontilla:

Luontaista tai lisattya sokeria sisdltavat-Sekerila-makeutetut juomat ovat yhteydessa lihavuuteen seka
hampaiden reikiintymiseen lapsilla ja aikuisilla seka ja tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin
aikuisilla. Sokeria sisaltavien ja my6s sokerittomien happamien sekereimattemien-juomien toistuva kaytto
aiheuttaa hammaskiilteen liukenemista, joten niita ei tule kayttda saannollisesti.

ALKOHOLI
S. 29, r. 1 lihavoidulla fontilla ehdotus lisattavaksi alkoholin terveysvaikutuksiin:
Alkoholi vaikuttaa monin tavoin myos suun terveyteen. Alkoholin tarkeimmat suuvaikutukset ovat suun
kuivuminen, hammaseroosio, limakalvomuutokset sekd suusyopa. Sokeria sisaltavat alkoholijuomat
voivat aiheuttaa tai lisétd hampaiden reikiintymista.

Kirjallisuusviite: Alkoholin vaikutukset suun terveyteen (Heikkinen ja Uittamo).

Duodecim Terveyskirjasto https://www.terveyskirjasto.fi/trv00079

RUOKAVALION KOOSTAMINEN
On erinomaista, ettd ksylitoli on mainittu terveytta edistavan ruokavalion osana.

s. 29, r. 27 ehdotus muokkaukseksi ja lisdykseksi lihavoidulla fontilla:
Mahdollinen sokerin nauttiminen tulee ajoittaa ruokailun yhteyteen, koska jokainen sokeripitoisen juoman
tai pienenkin valipalan nauttimiskerta aiheuttaa suussa happohydkkadyksen. Ksylitolituotteidenkaytté
katkaisee happohyokkayksen, ja sen kdytto ruokailukertojen jalkeen on kaikille suositeltava suun
omahoidon osa. Péivittdisen ksylitoliannoksen tulisi olla vahintdan 5 grammaa.
Kirjallisuusviite: Karies (hallinta). Kdypd hoito -suositus (Sddnnélliset ruoka-ajat ja
monipuolinen ruokavalio). Suomalaisen Lédkdriseuran Duodecimin ja Suomen
Hammaslddkdriseura Apollonia ry:n asettama tyéryhmd. Julkaistu: 10.01.2023. Helsinki:
Suomalainen Lddkdriseura Duodecim https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13:

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://www.terveyskirjasto.fi/trv00016



https://www.terveyskirjasto.fi/trv00079
https://www.kaypahoito.fi/hoi50127#s13
https://www.terveyskirjasto.fi/trv00016

Suomen Hammaslaakariliitto
Finlands Tandlakarforbund

TOIMEENPANO

RUOKAKASVATUS, RAVITSEMUSVIESTINTA JA RAVITSEMUSOHJAUS

s.35,r.29

Ehdotetaan tekstissa tarkennettavaksi, ettd osa sosiaalisen median vaikuttajista esittaa
"terveysvaittamia”, jotka eivat perustu tutkittuun tietoon ja jotka saattavat olla jopa haitallisia
terveydelle. Alttiina tallaiselle viestinndlle ovat erityisesti nuoret, joiden medialukutaidon ja
lahdekriittisyyden kehittdmiseen tuleekin kiinnittaa erityistd huomiota.

ss. 35-36

Toimenpidesuosituksiin on nostettu useita vaeston terveyden edistamisen ndkdkulmasta arvokkaita asioita:
terveysalan ammattihenkildiden taydennyskoulutus, terveytta tukevat ruokaymparistot ja -valinnat seka
asiantuntijoiden osaamisen hyddyntaminen yhteiskunnallisessa paatoksenteossa. Naista erityiskiitos!

S. 36 ehdotetaan toimenpidesuosituksiin lisattavaksi (esim. rivin 5 jalkeen):
Lasten ja nuorten ruoka- ja mediakasvatuksessa painotetaan kykya erottaa tutkittuun ja ei-tutkittuun
tietoon perustuvia vdittamia erityisesti sosiaalisen median vaikuttajien tuottamissa sisalloissa.

s.39

TOIMENPIDESUOSITUKSET SOSIAALISEN KESTAVYYDEN EDISTAMISEKSI

Nama ovat tarkeita. Toimenpidesuositusten toimilla on toteutuessaan mahdollista vaikuttaa myds vaeston
suunterveyteen.

LOPUKSI

On aivan keskeinen asia ja vaativa ty6 saada ansiokkaasti laadittu, laaja-alainen ravitsemussuositus vietya
kdytannon toteutukseen vdestdn parhaaksi. Suosituksen onnistunut toimeenpano edellyttadkin vadistamatta
my0s ravitsemusalan ei-ammattilaisten panosta seka yhteiskunnallisia ja ravitsemuspoliittisia toimia.
Riittdvien resurssien osoittaminen ravitsemustyohon ja mm. ravitsemuksen perus- ja
tdydennyskoulutukseen (myds ravitsemusalan ei-ammattilaisille) on haasteellista, mutta myos
valttamatonta, jotta suositus voidaan ottaa kayttoon valtakunnallisesti kattavasti eri vdestoryhmissa ja
alueilla.

Huolellinen graafisen ilmeen ja taiton suunnittelu ja toteutus tulevat varmasti helpottamaan suosituksen
luettavuutta ja “maittavuutta”. Esimerkiksi oleellisia sisdlt6ja kiteyttavilla tietolaatikoilla ja
yhteenvetoteksteilld seka kuvituksella suositus on mahdollista saada houkuttelevaksi.

Suomen Hammaslaakariliiton puolesta,
Asiantuntijahammaslaakari
HLT, EHL Aija Hietala-Lenkkeri



