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Esipuhe

Juomien merkitys suomalaisten ravitsemuksessa ja suunterveydessa on kasvanut
viime vuosina. Juomavalikoima on laajentunut myds uudentyyppisiin tuotteisiin
kuten urheilu-, energia- ja hyvinvointijuomiin sekd maustettuihin vesiin. Myés juo-
matavat ovat muuttuneet. Nyt on tavallista kulkea juomapullo mukanaan ja siemail-
la siita pitkin paivai, mikd pahimmillaan aiheuttaa hampaille jatkuvan happohyok-
kayksen. Kun aiemmin suosituksissa on otettu kantaalahinni vain maitotuotteiden
mairdin jalaatuun, sokeripitoisiin juomiin sekd kahvin ja alkoholin kdyttémairiin,
nyt on tarvetta tarkastella juomia laajemmin ottaen huomioon niissa olevat hyvin-
kin erilaiset yhdisteet. Tahin uuteen suomalaiseen juomasuositukseen on koottu
uutta, tirkeii tietoa juomien sisilloisti ja kiyttotavoista, ja sen tarkoituksena on
antaa seki laadullisia ettd maiirillisid suuntaviivoja erilaisten juomien jirkevin
kayton pohjaksi.
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Yhteenveto kannanotoista

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan nimeidm4 tyéryhmé on pohtinut erilaisiin
juomiin liittyvii nakokulmia v. 2007-08. Tyon tuloksena syntyi raportti, jossa esi-
tetdin suosituksenomaisia kannanottoja erilaisten juomien kiytosti ja niille pe-
rusteluja.

Ty6ryhman nakemyksen mukaan suomalaisten juomatavat ovat alkoholin kayt-
tod lukuun ottamatta viel4 toistaiseksi kohtuullisen jarkevit. Vesi on Suomessa paa-
osin hyvilaatuista ja sen kiyttod janojuomana tulisi vahvasti tukea. On tirkeis,
ettd laadukkaan juomaveden saatavuus turvataan edelleen. Nesteméiiset maitoval-
misteet ovat edelleen tirkeiti ruoka- ja vilipalajuomia, varsinkin kun rasvattomi-
en vaihtoehtojen suosio on parin viime vuosikymmenen aikana kasvanut voimak-
kaasti. Niiden kidyttoon tulee edelleen kannustaa. Suomalaisten alkoholin kulutus
on suuri ongelma. Varsinkin alkoholijuomia kdyttavien juomamaiirit ovat kohtuut-
toman suuret. Alkoholijuomista saatava ylimairiinen energia on monilla tirkei li-
homisen syy puhumattakaan alkoholin muista terveysriskeista.

Juomien runsas valikoima markkinoilla on lisiannyt kuluttajien paineita hallita
uudenlaisia juomia. Tyéryhmai pitddkin tirkedni, ettd kuluttajilla olisi entisté pa-
remmat mahdollisuudet saada tietoa ja ymmart44 juomien koostumuksia ja kayt-
totarkoitusta.

Useimpien juomien energiatiheys (kcal tai kJ/100g) ei ole kovin suuri. Juomat
saattavat kuitenkin olla merkittivi energian lihde, koska kayttomaarat ovat usein
suuria ja tam4 lisd4 lihomisen riskia. Tyéryhman mielesti esimerkiksi tays- ja mui-
denkin mehujen laimentaminen vedell4 on suositeltavaa energian saannin rajoit-
tamiseksi.

Ravitsemuksen ja terveyden kannalta kriittiset asiat juomissa ovat niiden si-
saltdmi energia, sokerit, rasva, happamuus (pH, tietyt hapot), alkoholi ja kofeiini.
Hampaiden kannalta kriittistd on my6s sokeria ja/tai tiettyjid happoja sisiltivien
juomien kayttotiheys. Kannanottoja muodostettaessa otettiin huomioon nimai se-
ki juomien merkitys muiden ravintoaineiden lihteina.

Nesteits tulisi nauttia ruoan lisiksi noin 1-1,5 litraa paivittiin. Normaalitilan-
teissa timi maara riittaa lihes kaikille ikdryhmille. Ainoastaan ikdantyneiden saat-
taa olla tarpeen juoda enemman ja heidin juomiseensa tulisi kiinnitt44 aikaisem-
paa enemmain huomiota. Juomisessa tulisi noudattaa siannollista paivirytmii ja
nauttia varsinkin sokeria ja/tai happoja sisiltivit juomat mieluiten aterioiden yh-
teydessa. Usein viliajoin toistuva sokeri- ja/tai happopitoisten juomien kaytté on
erittiin haitallista hammasterveydelle.




Pelkalld vedelld voidaan ja on suositeltavaa tyydyttdd koko paivittiinen nesteen
tarve (ruoan lisiksi). Kunnallinen vesijohtovesi on Suomessa suositeltavin vesi. Pul-
lotettuja ja muuten pakattuja vesii ja kivenniisvesii voidaan my6s kayttaa, mikali
ne eivit sisilli sokeria ja/tai hampaille haitallisia happoja. Hiilihappo ei ole haital-
linen. Lahes kaikki muut hapot ovat, erityisesti sitruunahappo (E330).

Suodatin/instantkahvia ja teeti voidaan kdytt44 paivittiin, mieluiten ilman so-
keria ja kermaa, mutta kofeiiniherkkien, raskaana olevien ja lasten voi olla tarpeen
rajoittaa kahvin juontia 0-3 kuppiin piivissi kofeiinin mahdollisesti aiheuttami-
en sivuvaikutusten vuoksi.

Rasvattomat ja viahirasvaiset (max 1 % rasvaa) maidot ja piimat maustamatto-
mina ovat suositeltavia ruoka- ja vilipalajuomia paivittiin. Suositeltava miiri on
noin 5 dl paivissi. Tahdn mairaan lasketaan myds maustetut nestemiiset maito-
valmisteet, joiden jatkuvaa paivittiista kayttoa ei kuitenkaan suositella. Maitoval-
misteiden rinnalla tai sijaan voidaan kiytti4 soija-, kaura- ja riisijuomia, mieluiten
maustamattomina.

Taysmehuja ja nektareita voidaan nauttia aterioiden yhteydessi 1-2 dl paiviassa,
mutta ne eivit sovi janojuomiksi eivitka korvaa hedelmii. Muita mehuja ei myés-
kiin suositella janojuomiksi pdivittidiseen kiyttoon.

Energiaa sisiltavat virvoitusjuomat eivit kuulu terveelliseen ruokavalioon, kos-
ka niissi on runsaasti energiaa, sokeria, happoja ja kolajuomissa myés kofeiinia,
mutta ei muita ravintoaineita. Energiaa sisaltdmattomét virvoitus- ja muut juomat
(light/kevytjuomat) ovat suositeltavampia kuin energiaa sisiltivit, mutta niiden-
kin kayttotiheyden on oltava pieni, koska lihes kaikki sisiltdvit hampaille haital-
lisia happoja.

Energia-, urheilu- ja hyvinolonjuomat eivat sovi janojuomiksi. Ne eivit juuri
poikkea vastaavista sokeria sisiltivisti tai ei-sisdltavisti virvoitusjuomista. Ener-
giajuomia ei suositella raskaana oleville ja lapsille, urheilujuomia tarvitaan vain eri-
tyistilanteissa, pitkdkestoisten urheilusuoritusten aikana ja/tai jalkeen.

Alkoholin kiytén suhteen ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitse-
mussuosituksissa annetut suositukset edelleen voimassa. Alkoholin kiytén pai-
vittdinen maksimim&iri on naisille korkeintaan 1 annos (10 g etanolia) ja miehil-
le 2 annosta (20 g etanolia)/pva. Raskaana oleville ja imettaville naisille, lapsille ja
nuorille ei suositella alkoholin kayttéd lainkaan. Lisiksi on kiinnitettiva huomiota
viinien, siiderien ja long-drink-juomien sisiltdmiin sokereihin ja happoihin. Nami
juomat voivat olla happamuutensa takia usein kiytettyini haitallisia my6s ham-
paille.




YLEINEN SUOSITUS JUOMISESTA

Paivittain on tarpeellista juoda nesteita, mieluiten vetta 1 -1,5 litraa. Tama maara
riittda lahes kaikille ikaryhmille imettavia aiteja lukuun ottamatta normaalitilanteessa.

Erityistilanteissa, kuten kuumuudessa tai kuumeen aikana nesteen tarve voi lisdantya.

Ikaantyneiden tulee juoda enemman nesteita kuin muiden, koska munuaisten kyky
konsentroida virtsaa on alentunut.

Juomisessa, kuten aterioinnissakin, on hyva pitéda séanndllinen paivittainen rytmi.
Sokeria ja/tai happoja sisaltavat juomat on parasta nauttia aterioiden yhteydessa,
jolloin kayttotiheys pysyy kohtuullisena. Aterioiden ja vélipalojen valilla suositeltavia
juomia ovat vesi, maustamaton kivennaisvesi, kahvi ja tee ilman sokeria.

Vesi

Kannanottojen perusteet: nesteen tarve, energiattomuus, mikrobiologinen ja
kemiallinen laatu.

Pelkalla vedella voidaan ja on suositeltavaa tyydyttaa koko paivittainen nesteen
tarve (ruoan lisaksi).

Noin tunnin kuntoliikunta ei vaadi juomista liikkunnan aikana, yli tunnin lilkkunnan
aikana vesi on suositeltava juoma.

Normaalitilanteissa yli 2-3 litran veden juonti on harvoin tarpeellista. Erittain runsas
veden juonti voi olla jopa haitallista.

Kunnallinen vesijohtovesi on Suomessa laadultaan hyvaa ja se on suositeltavin vesi.
Pullo- ja sailiovedet ovat turvallisia, mutta saattavat sisaltda runsaammin bakteereja
(ei kuitenkaan taudinaiheuttajia) kuin tavallinen vesijohtovesi.

Pakattuja vesia, sellaisenaan tai maustettuina, voi kayttaa, mikali ne eivat sisalla
sokeria ja/tai hampaille haitallisia happoja (sitruuna-, fosfori-, omena-, viini- ja
etikkahapot).

Kahvi ja tee
Kannanottojen perusteet: kofeiini, energia, sokeri, rasva.

Teeta ja suodatin/instantkahvia mieluiten ilman sokeria ja kermaa voidaan kayttaa
paivittain. Runsas kahvinjuonti voi aiheuttaa mahavaivoja ja unihairigita.

Kofeiiniherkille, raskaana oleville ja lapsille kofeiini saattaa aiheuttaa jo pienina
annoksina mm. sydamentykytysta ja vapinaa. Raskaana olevien kofeiinin saannin

ei tulisi ylittaa 300 mg (n. 3 kupillista) ja lapsille kofeiinin enimmaismaara in 2,5 mg/
painokilo (30 kg painavalle lapselle alle 1 kp kahvia/pv).

Erikoiskahvien ja -teen kohdalla on kiinnitettdva huomiota niiden siséltamiin muihin
ainesosiin, kuten sokeriin, maitolaatuun ja kermaan, koska ne voivat lisata huomatta-
vasti juomien energiasisaltoa.

HenkilGiden, joilla on korkea veren kolesterolipitoisuus, ei suositella juovan paivittain
suuria maaria suodattamatonta kahvia (pannu- tai espressotyyppista).




Maustamattomat nestemaiset maitovalmisteet
Kannanottojen perusteet: energia, rasva.

Rasvattomat ja vaharasvaiset (max 1 %) sisaltavat maidot ja maitojuomat seké piimat
ovat suositeltavia paivittaisia ruoka- ja valipalajuomia erityisesti niiden sisdltdmien
proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin vuoksi.

Suositeltava maara on noin 0,5 I/vrk. Tama maara sisaltaa myds jogurtit, viilit yms.

Rasvaisempia nestemaisida maitovalmisteita ei suositella paivittaiseen kayttoon, koska
niista kertyy ylimaaraista energiaa ja tyydyttynytta rasvaa.

Maustetut nestemaiset maitovalmisteet
Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, rasva, hapot.
Ei suositella jatkuvaan paivittaiseen kayttoon.

Kayttotiheyden ja maaran tulee olla pieni niiden sisaltamien sokereiden ja
rasvojen vuoksi.

Soija-, riisi- ja kaurajuomat
Kannanottojen perusteet: energia, sokeri.

Voidaan kayttaa maidon sijasta, mieluiten maustamattomina.

Taysmehut ja nektarit

Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, hapot.

Eivat sovi janojuomiksi eivatka korvaa hedelmia.

Paivittain voi nauttia tdysmehua mieluiten aterian yhteydessa 1-2 dl.
Suositellaan laimentamista ennen kayttda energiapitoisuuden pienentamiseksi.

Naiden juomien paivittaisen kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisaltamien sokerin
ja happojen vuoksi.

Muut mehut
Kannanottojen perusteet: energia, sokerit, hapot.
Eivat sovi janojuomiksi paivittain.

Kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisaltamien sokerien ja happojen vuoksi.

Energia sisaltavat virvoitusjuomat

Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, hapot, kolajuomissa kofeiini.

Eivat kuulu terveelliseen ruokavalioon.

Sokeripitoisista virvoitusjuomista kertyy helposti ylimaaraista energiaa.
Kayttotiheyden on oltava pieni niiden siséltamien sokerien ja happojen vuoksi.

Kofeiiniherkkien, raskaana olevien ja lasten voi olla syyta rajoittaa kolajuomien
kayttoa.



Energiaa sisaltamattomat virvoitus- ja mehujuomat
Kannanottojen perusteet: hapot, kolajuomissa kofeiini.

Ovat suositeltavampia kuin energiapitoiset vastaavat juomat, mutta kayttoétiheyden
paivan aikana on oltava pieni niiden sisaltamien happojen vuoksi.

Kofeiiniherkkien, raskaana olevien ja lasten voi olla syyta rajoittaa kolajuomien
kayttoa.

Energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomat
Kannanottojen perusteet: energia (ei kevytversioissa), sokerit (ei kevytversioissa),
hapot, kofeiini.

Sokeria sisdltavat energiajuomat eivat juuri poikkea vastaavista virvoitusjuomista
eivatka ne siten kuulu terveelliseen ruokavalioon.

Raskaana oleville ja lapsille ei suositella ollenkaan energiajuomia niiden sisaltaméan
kofeiinin vuoksi.

Urheilujuomien kayttd on perusteltua vain erityistilanteissa ja erityisryhmille = pitka-
kestoiset rasittavat urheilusuoritukset.

Hyvinvointijuomat eivat sovi janojuomiksi.

Energiaa sisaltamattomien juomien kayttétiheyden on oltava pieni niiden sisaltamien
happojen vuoksi.

Alkoholijuomat
Kannanottojen perusteet: energia, alkoholi, sokerit ja/tai hapot eradissa tuotteissa.

Alkoholin kayton paivittdinen enimmaismaara on naisille korkeintaan 1 annos
(10 g etanolia) ja miehille 2 annosta (20 g etanolia)/pva.

Alkoholijuomista kertyy helposti runsaasti ylimaaraista energiaa.

Viinien, siiderien ja long drink -juomien hapot voivat olla hampaille haitallisia
usein juotuina.

Raskaana oleville ja imettaville naisille, lapsille ja nuorille ei suositella alkoholin
kayttoa lainkaan.




TYORYHMAN TOIMENPIDE-EHDOTUKSIA JA LISAHUOMIOTA

e Ehdotetaan suosituksen kehittamista energiapitoisten juomien kayttorajoiksi paivaa
tai viikkoa kohti.

e Tulisi kehittdad merkintatapa, joka kuvaa juomien hammasystavallisyytta tai haitalli-
suutta.

e Pakkausmerkintdja tulee kehittaa siten, etta kuluttajalla on paremmat edellytykset
saada tietoa juomien ravintosisallosta.

e Terveyden edistamistyota tekevien toimijoiden juomatietoutta tulisi lisata (neuvolat,
koulut, terveydenhuolto, urheiluseurat ym.).

e Pienten juomapakkausten tarjontaa tulisi laajentaa.

e Hyvalaatuisen juomaveden (=vesijohtovesi) helppo saatavuus péivakodeissa, kouluis-
sa, tyopaikoilla, liikuntahalleissa yms. on varmistettava.

e \Vesilaitosten laadunvalvontaa tulee tehostaa/varmistaa.

e Virvoitus-, energia- ja urheilujuomia sekd muita sokeroituja ja/tai happamia juomia ei
tule tarjota/myyda kouluissa, koska ne eivat tue koulun kasvatusperiaatteita.

e Muualla olevien automaattien terveytta edistavien juomavaihtoehtojen valikoimaa
tulee lisata.

e lkaantyneiden juomahuollon suunnittelu ja seuranta tulee siséllyttaa hoito-
suunnitelmiin.

e Vanhusten, heiddn omaistensa seka vanhustyota tekevien tietoutta ja valmiuksia
riittdvasta juomisesta ja sen toteuttamisesta tulee lisata.

* Raittiutta ja alkoholijuomien kohtuukayton tarkeytta tulee entisestaan korostaa
terveyskasvatuksessa.

10




1. Johdanto

Erilaisten juomien valikoima on laajentunut runsaasti viime vuosien aikana ja koko-
naan uudentyyppisii tuotteita, kuten urheilu-, energia- ja hyvinvointijuomia seki eri-
laisia maustettuja vesii on tullut markkinoille. Kuluttajat ovat ymmaélla4in runsaasta
tarjonnasta, juomien koostumuseroja ja kiyttotarkoitusta ei aina ymmarreta.

Juomista on tullut yhi merkittavampi energian lihde eiki taimai energia usein-
kaan korvaudu vihentyneeni muun ruoan syémiseni. Lisaksi pakattujen vesien ja
hyvin vihin tai eilainkaan energiaa sisiltavien juomien kulutus on lisdintynyt vii-
me vuosina. Juomien merkitys vilttimattomien ravintoaineiden lahteend on mai-
tojuomia lukuun ottamatta vihiinen. Juomien osuus suomalaisten energiansaan-
nista on 10-15 %. USA:ssa jo 20 % energiasta saadaan juomista. Yleisesti ottaen
useimpien juomien energiatiheys ei ole suuri, koska ne sisiltivit niin paljon vetta.
Kysymys onkin enemmaén niiden lisddntyneista kayttomadarista. Lisiksi huolta ai-
heuttaa monien juomien alhainen pH, joka on hampaille haitallinen.

USA:ssa on julkaistu asiantuntijaryhmin toimesta viestétason juomasuositus.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa juomia ei ole kisitelty yhteniiseni elintar-
vikeryhmini, jonka kaytolle olisi annettu yksityiskohtaisia mairi- tai laatusuosi-
tuksia maitovalmisteita ja alkoholia lukuun ottamatta.

Suomalaisten juomakiyttidytymisen muutosten ja juomia koskevien suositusten
hajanaisuuden vuoksi on syntynyt tarve erilaisia juomia koskeville perustelluille
kannanotoille. Sen vuoksi valtion ravitsemusneuvottelukunta asetti toukokuussa
2007 tyéryhméin valmistelemaan juomia koskevia kannanottoja ja suosituksia. Ryh-
mi sai tyonsa valmiiksi 31.3.2008. Tyéryhméan puheenjohtajana toimi dosentti Liisa
Valsta Kansanterveyslaitokselta ja sihteerini paisihteeri Raija Kara. Muut jasenet
olivat tutkija Patrik Borg UKK-instituutista, johtaja Seppo Heiskanen Elintarvike-
teollisuusliitosta, asiantuntijaldikiri Helini Keskinen Suomen Hammaslaikarilii-
tosta, dosentti Satu Mdnnisté Kansanterveyslaitokselta, ylitarkastaja Taina Rautio
Elintarviketurvallisuusvirasto Evirasta ja neuvotteleva virkamies Sirpa Sarlio-Lih-
teenkorva sosiaali- ja terveysministeriostd. Tyéryhman jisenet alustivat juomista
omilta osaamisalueiltaan seuraavasti: Patrik Borg nesteiden tarpeestajalitkunnas-
ta, Seppo Heiskanen juomien kulutuksesta Suomessa, Helini Keskinen juomista ja
suun terveydestd, Satu Mannistd juomista ja lihavuudesta, Taina Rautio juomiin
liittyviasta lainsdadanndsta ja sen valvonnasta, Liisa Valsta esitteli amerikkalaista
juomasuositusta ja Raija Kara juomista ravitsemussuosituksissa.

Lisaksi tyéryhma kuuli kokouksissaan seuraavia kutsuttuja asiantuntijoita: van-
husten nesteen tarve, projektisuunnittelija Merja Suominen Vanhustyén keskus-
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liitosta; veden laatu, erikoissuunnittelija Outi Zacheus Kansanterveyslaitokselta;
makumieltymykset, johtava tutkija Liisa Lihteenmaki VTT:lt4.

Tyoryhmai haluaa erityisesti kiittdid my6s Kansanterveyslaitosta saamistaan
osittain vield julkaisemattomista tuloksista DIPP-ravintotutkimuksesta, Ylakoulu-
tutkimuksesta sekd FINRISKI 2007 ja Finravinto 2007 -tutkimuksista.

Raportin kannanotot koskevat yli 2-vuotiaita.



2. Juomasuosituksia Suomesta ja
maallmalta

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa juomia kisitelldan hajanaisesti. Nesteen tar-
peesta on oma kappaleensa, jonka pohjana ovat Pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set. Alkoholin kiytostd annetaan erillinen suositus, muita juomia kasitelldan 1hin-
ni ruokapohjaisten suositusten yhteydessa.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan nesteen tarve on aikuisilla noin
yksilitra ruoasta tulevan nesteen lisiksi. Vesi on suositeltava janojuoma. Jatkuvasta
ylimairiisen veden tai kivenniisveden juomisesta ei ole hyotya terveydelle. Imet-
tavien ditien lisitarve on 6-7 dl paivissi. Vanhuksien toivotaan nauttivan nesteiti
noin 1,5 litraa. Ruokajuomiksi suositellaan rasvatonta tai vihirasvaista maitoa tai
piimii, n. 0,5 1/vrk. Sokeroitujen mehujen, virvoitusjuomien, mygs sokerittomien,
tuoremehujen ja urheilujuomien péaivittdista kdyttoa ei suositella niiden hampaita
vaurioittavien vaikutusten vuoksi. Kahville ja teelle ei esitet4 tarkempia kiyttésuo-
situksia mutta korkeasta kolesterolista kirsiville suositellaan mieluummin suoda-
tin- kuin pannukahvin juomista ja raudan puutteessa olevien ei suositella juovan
kahvia tai teetd paaruokien yhteydessa.

Alkoholin saannin tulisi suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan olla puh-
taaksi alkoholiksi laskettuna naisilla korkeintaan 10 g/vrk ja miehilld korkeintaan
20 g/vrk. Yleensi yksi juoma-annos vastaa yht4 lasia (12 cl) viinig, 1 pulloa (33 cl)
olutta tai 4 cl:n annosta vikevii alkoholijuomaa. Ndma mairit sisiltavit noin12 g
alkoholia, joten kiytinnéssi alkoholisuositus siis vastaa naisilla vajaata yhti annos-
ta ja miehilld vajaata kahta annosta paiviassi. Alkoholin osuuden energian saannis-
ta ei tulisi ylittda 5 % kokonaisenergian saannista. Raskaana olevien ja imettivien
naisten, lasten ja nuorten ei tulisi kaytti4 alkoholia lainkaan.

Juomia on kéisitelty useimpien maiden ravitsemussuosituksissa samaan tapaan
kuin Suomessakin, 1ihinna ruokapohjaisten suositusten osana. Tarkasteluun l6y-
dettiin Ruotsin, Norjan, Tanskan, Ranskan, Saksan-Itivallan-Sveitsin yhteiset, Ka-
nadan, USA:n, Australian ja Japanin suositukset.

Luonteenomaista suosituksille on, ettd juomien kaytt6a tarkastellaan lihes pel-
kistiadn energian saannin kannalta. Kaikissa suosituksissa kehotetaan vilttimiin
sokeroituja juomia, pidasiassa niiden sisiltdmin energian vuoksi, mutta usein mai-
nitaan myés sokerin haitallinen vaikutus hampaisiin. Vain Norjassa ja Tanskassa on
tiedostettu myds juomien sisiltimien happojen haitallinen vaikutus.

Suosituksissa on vain harvoin otettu kantaa eri juomien suositeltaviin paivittii-
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siin kayttomairiin. Poikkeus on alkoholi, josta annetaan useissa maissa paivittaiset
enimmaiskayttomairit. Alkoholin piivittdiset annokset ovat useimmiten 1 annos
naisille ja 2 annosta miehille. Annoskoot vaihtelevat jossain maarin, mutta eivit ole
ratkaisevasti erilaiset alkoholimairiltdin. Myds veden/nesteen suositeltava paivit-
tiinen miiri mainitaan useimmissa maissa. Maitoa kasitelli4n monissa suosituk-
sissaldhinni kalsiumin saantilahteeni ja vain harvoissa siti suositellaan ruokajuo-
mana, johtuen erilaisista ruokakulttuureista. Tavallisimmin suositellaan juotavaksi
paivittdin rasvatonta tai vihirasvaista maitoa noin 0,5 1. Eri maiden suosituksien
sisaltdimit maininnat juomien kiytostd on koottu taulukkoon 2.2.

USA:n juomasuositus

USA:ssa on arvovaltainen tutkijaryhm4, The Beverage Guidance Panel, kdynyt lapi
tieteellisen kirjallisuuden juomien yhteyksists terveyteen ja antanut sen perusteel-
la suosituksia erilaisten juomien paivittaisistd kayttomaarista.

Juomat ryhmiteltiin niiden energia- ja ravintoainesisiltdjen perusteella ottaen
huomioon terveydelliset edut ja haitat. Juomia tarkasteltiin pa4osin kuitenkin nii-
den sisaltimin energian nikokulmasta ja esimerkiksi hammasterveyteen ei otet-
tu kantaa.

Suosituksessa juomat jaettiin kuuteen kategoriaan (1-taso= suositeltavin, 6-ta-
so=vihiten suositeltava). Ryhma antoi kaksi suositusta. Ihanteellisimpana pidettiin
suositusta, jossa juomista tulee korkeintaan 10 % ruokavalion kokonaisenergiamai-
rastd. Toisessa suosituksessa juomista tulevan energian osuudeksi on mairitelty
korkeintaan 14%, mit4 pidetdin vield hyviksyttavini. Peruslihtokohta oli, ettd juo-
mista vesi on paras vaihtoehto ja muita juomia ei valttdmétta tarvita ollenkaan.

Juomakategoriat

Taso 1: vesi

Taso 2: kahvi ja tee (ilman sokeria)

Taso 3: vihirasvainen ja rasvaton maito, soijajuomat

Taso 4: keinotekoisesti makeutetut juomat

Taso 5: energiaa sisaltavit juomat, joissa joitakin ravintoaineita
(alkoholi, taysmehut, kokomaito)

Taso 6: sokeroidut juomat (energiaa sisiltavilla makeutusaineilla
makeutetut juomat)




Ryhma totesi, etté paivittiisii tarkkoja juomamé&irii on erittiain vaikea antaa, mutta
esitti kuitenkin viitteelliset ma4rat 2200 kcal:n energiatasolle (Taulukko 2.1.)

Taulukko 2.1. Suositukset/2200 kcal, yhteens& 2,9 1 = 12,25 annosta (1 annos = 2,4 dl,
alkoholijuomissa 1 annos = 3,5 dl olutta = 15 cl viinid = 4,4 cl vékevaa alkoholijuomaa)

Suositus Suositus
max 10E% Annosten max 14E% Annosten

Juomatyyppi Annoksia vaihteluvali Annoksia vaihteluvali

Taso 1, vesi (100% mieluiten) 6,25 L2562 4 . 25625
Taso 2 .kah.w. ja tee : 35 ! 0-5 ' 45 : 0-5
(kofeiini rajoittava tekijé) ; ’ ! ;

Taso 3, vaha.rasvalp.ev ja : ) : 02 ! 075 ! 0-2
rasvaton maito, soijajuomat | | | |

Taso 4, kelngtek0|sest| : 0 ! 0-4 ' 15 | 04
makeutetut juomat ; ; ! ;

Taso 5, alkoholi (ml. olut) | 0 | L on.0-1,m0-2 |

téysmehut E 05 : E 1 :

Taso 6, sokeroidut juomat 0 0-1 0(0-1) 0-1
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3. Erilaiset juomat, niiden koostumuksen
erityispiirteitd seka kannanottoja
juomien kaytosta

18

Juomat ovat ennen kaikkea normaalille aineenvaihdunnalle seki fysiologisille toi-
minnoille vilttimittdmin veden lihde. Osa juomista on lisiksi merkittivi energi-
an lihde. Monet juomat sisaltivit energiaravintoaineita, hiilihydraateista erityises-
ti eri sokereita ja pienempid miiria proteiineja ja rasvaa. Alkoholijuomissa energia
saadaan paaasiassa alkoholista ja hiilihydraateista. Lisiksijuomat sisaltavat juoman
laadusta riippuen eri mairii vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita sekd muita fy-
siologisesti vaikuttavia yhdisteits, esimerkiksi flavonoideja, antioksidantteja, kofeii-
niaja muita piristavii yhdisteita seki erilaisia joko juomassa luontaisesti esiintyvii
tai niihin lisittyja happoja. Juomissa kiytetdin myos lisdaineita, esim. aromiainei-
ta, happamuudensiitoaineita, viri- ja siilontiaineita. Tietyt juomat voivat sisil-
td4 pieniid mAarii vierasaineita. Niisti viime vuosina esill4 olleita ovat esimerkiksi
bentsoehappoa ja askorbiinihappoa sisiltavien kevytvirvoitusjuomien bentseeni ja
kahvin akrylamidi. Vierasaineiden pitoisuuksia seurataan.

Ravitsemuksen ja terveyden kannalta kriittiset asiat juomissa ovat niiden si-
siltami energia, sokerit, rasva, happamuus (pH, tietyt hapot), alkoholi ja kofeiini.
Hampaiden kannalta kriittistd on my6s sokeria ja/tai tiettyjid happoja sisiltivien
juomien kayttotiheys.

Makumieltymykset vaikuttavat juomien valintaan. Yleensa kulttuuri méarittas,
miki on ruokaa, milloin sy6d44n ja minkélaisina yhdistelmina. Juomat ovat yleensi
makeita, niisti on helppo piti4, koska makea on synnynnaisesti miellyttava maku.
Monissa juomissa on hedelmien aromeita, jotka ovat makeita ja pidettyji. Juomien
happamuus liittyy my6s hedelmiin ja se voi olla seki mieltymysten edist4ja ett4 hi-
dastaja. Karvaus juomissa, esim. kahvissa, teessi ja oluessa vaatii totuttelua, mutta
mieltymykset voivat olla hyvin voimakkaita kun ne on omaksuttu. Hiilihappo taas
tuo hermodrsytyksij, lisdd juoman jinnittdvyytti ja antaa "turvallisen vaaran” ko-
kemuksen. Niiden lisiksi juomien muilla yhdisteilld, kuten mm. kofeiinilla ja eta-
nolilla on omat fysiologiset vaikutuksensa.

Juomat ovat vaikeita ravitsemuksen kannalta, koska niiti ei valita ravitsemuk-
sellisin perustein vaan enemmaénkin mielikuvien perusteella. Juomat liittyvit vah-
vasti sosiaalisiin tilanteisiin ja sosiaalisen kanssakiaymisen koodistoon. Niitid on
helppo kiytti4 missi tahansa, sopivia vaihtoehtoja l6ytyy helposti eri tilanteisiin ja




kiyttotarkoituksiin. Juomat eivit myoskaan tarvitse ruokajirjestelmai. Siksiniitd
voidaan nauttia milloin vain ruoan kanssa tai ilman. Viime aikoina ymparist6 on
muuttunut sellaiseksi, ettd se edistia epaterveellisten vaihtoehtojen saatavuutta.

Koska markkinoilla olevien juomien koostumukset ovat niin monenlaisia ja uu-
dentyyppisii tuotteita tulee jatkuvasti markkinoille, on ensiarvoisen tarkeii, etta
kuluttajat oppivat lukemaan ja ymmairtamaan tuotteiden pakkausmerkintéja. Al-
koholijuomia lukuun ottamatta juoman ainesosaluettelossa tulee ilmoittaa sen si-
saltamit ainesosat ja lisdaineet. Useista juomista 16ytyy my6s ravintoarvotiedot,
vaikka niiden ilmoittaminen ei ainakaan toistaiseksi ole pakollista.

3.1. Juomatyypit ja kannanotot

Markkinoilla on nykyian monenlaisia juotavaksi tarkoitettuja elintarvikkeita ja
niiden luokittelu selkeisiin ryhmiin on erittiin vaikeaa. Lisiksi vain osalle on ole-
massa koostumusta siitelevii lainsiaadantoa. Erilaiset mehut seka pakatut vedet ja
luontaiset kivenniisvedet sekd maustamattomat maidot ovat juomia, joiden koos-
tumusta siidellddn lainsdadannolla.

Kaikki elintarvikkeisiin liittyva lainsd4danto 16ytyy Elintarviketurvallisuusvi-
rasto Eviran internetsivuilta www.evira.fi. Elintarvikkeiden valvonnasta vastaavat
kuntien elintarvikeviranomaiset ja niiden ohjauksesta vastaa Evira.

YLEINEN SUOSITUS JUOMISESTA

e Paivittain on tarpeellista juoda nesteita, mieluiten vetta 1-1,5 litraa. Tama maara
riittda lahes kaikille ikaryhmille imettavia aiteja lukuun ottamatta normaalitilanteessa.

e Erityistilanteissa, kuten kuumuudessa tai kuumeen aikana nesteen tarve voi lisaantya.

e |kdantyneiden tulee juoda enemman nesteitd kuin muiden, koska munuaisten kyky
konsentroida virtsaa on alentunut.

e Juomisessa, kuten aterioinnissakin, on hyva pitaa saannéllinen paivittainen rytmi.
Sokeria ja/tai happoja sisaltavat juomat on parasta nauttia aterioiden yhteydessa,
jolloin kayttotiheys pysyy kohtuullisena. Aterioiden ja valipalojen valilla suositeltavia
juomia ovat vesi, maustamaton kivennaisvesi, kahvi ja tee ilman sokeria.

3.1.1. Vedet

Vesiin kuuluvat vesijohto- ja kaivovedet, pullotetut seki siiliéssd myytavit talous-,
lahde- ja kivenniisvedet sekd maustetut pullotetut vedet. Ne eivit sisilla energiaa,
mutta ne voivat olla joidenkin vilttimittomien kivenniis- ja hivenaineiden kuten
kalsiumin, magnesiumin ja fluorin lihteiti. Kivenniisvedet sisiltavit hiilihappoa ja
myos tavallisiin vesiin sita voidaan lisitid. Maustettujen pullovesien maustamiseen




kiytetiin muun muassa marjoista ja hedelmisti saatavia aromeja. Lisdksi joihinkin
maustettuihin pullovesiin lisitdin pieni maara hiilihappoa, sitruunahappoa seki
makeuttamiseen hedelméasokeria.

Jarjestetyn vesihuollon piirissa on noin 90 % vaestosta. Omien kaivojen varas-
sa on viel4 noin 0,5 milj. asukasta. Vesilaitosten vedesti 40 % on pintavesista (jar-
vet, joet) valmistettua ja sitd valmistavilla laitoksilla on tehokas veden laadun seu-
ranta ja valvonta. Noin 60 % vesilaitosten toimittamasta vedesti on pohjavetti ja
tekopohjavetti. Pienten laitosten valvonta ja seuranta on usein vihiisti. Vesiin
liittyvit terveysriskit ovat kuitenkin varsin pienii ja vesijohtoveden laatu on p&a-
sadintoisesti hyva.

Mahdolliset terveysriskit liittyvat veden mikrobiologiseen laatuun, kemiallisiin
epipuhtauksiin (fluoridi, arseeni, radon ja uraani), kisittelyyn liittyviin aineisiin
tai desinfioinnin yhteydessa syntyneisiin kemiallisiin sivutuotteisiin. Veden puh-
distusteknologia on kuitenkin tehokasta ja ongelmat ovat yleensi hoidettavissa.
Suurimmat riskit liittyvit yksityiskaivoihin ja pieniin pohjavesilaitoksiin. Yksityis-
kaivojen veden laadun seuranta ja kaivojen kunnossapito ovat omistajien vastuul-
la, joskin kuntien tulisi ohjeistaa ja valvoa mydos kaivojen veden laatua. On tirkeidi
huolehtia siitd, ettd kunnallinen vesijohtovesi siilyy laadukkaana myés tulevai-
suudessa.

Vesihanoihin ja vesikannuihin liitettdviin suodattimiin voi kerdantyi mikrobe-
ja, jos suodattimia ei vaihdeta riittivin usein.

Pakatuissa vesissi, jotka ovat pitkdin seisseitd, on paljon bakteereita, mutta
niisti ei ole l6ydetty taudinaiheuttajia. Ulkomaisten vesien bakteereista ei ole ko-
vin tarkkaa tietoa. Maa- ja metsitalousministerité on valmistelemassa asetusmuu-
tosta, jolla annetaan pakattujen vesien laadun arvioinnin tueksi laatuvaatimuksia
ja -suosituksia.

Pakattujen vesien kidyton yhteydessi on syyti ottaa huomioon myés ymparisto-
ja taloudelliset nakokulmat. Tyhjat muovipullot tulee kierratta, jotta ne eivatlisaa
jatteiden ja hiilidioksidikuormituksen mairaa. Valitsemalla vesijohtovetta pullove-
den sijaan voidaan hidastaa ilmastonmuutosta.

VESI
Kannanotot:

e Kannanottojen perusteet: nesteen tarve, energiattomuus, mikrobiologinen ja
kemiallinen laatu.

* Pelkalla vedella voidaan ja on suositeltavaa tyydyttaa koko paivittainen nesteen
tarve (ruoan lisaksi).

¢ Noin tunnin kuntoliikunta ei vaadi juomista liikkunnan aikana, yli tunnin liikunnan
aikana vesi on suositeltava juoma.




¢ Normaalitilanteissa yli 2-3 litran veden juonti on harvoin tarpeellista. Erittdin runsas
veden juonti voi olla jopa haitallista.

e Kunnallinen vesijohtovesi on Suomessa laadultaan hyvaa ja se on suositeltavin vesi.
Pullo- ja sailivedet ovat turvallisia, mutta saattavat sisaltdéa runsaammin bakteereja
(ei kuitenkaan taudinaiheuttajia) kuin tavallinen vesijohtovesi.

e Pakattuja vesia, sellaisenaan tai maustettuina, voi kayttaa, mikali ne eivat sisalla
sokeria ja/tai hampaille haitallisia happoja.

3.1.2. Kahvi ja tee

Kahvia ja teetd kiytetdan mm. niiden piristivan vaikutuksen vuoksi. Piristiva vai-
kutus syntyy kofeiinista. Kofeiinin terveysvaikutuksista ja kayton rajoituksista ker-
rotaan kappaleessa 4.3. ja liitteessi 1. Kahvi ja tee eivit sellaisenaan sisilli ener-
giaa, mutta niissi on hyvin pienii mairii eriiti kivenniisaineita, kuten kaliumia
ja magnesiumia seka joitakin flavonoideja ja antioksidantteja. Sen sijaan energia-
pitoisuus voi nousta melko merkittaviksikin, jos juomiin lisitaan sokeria, maitoa,
kermaa ja/tai muita makuaineksia. Energiapitoisuutta voi laskea valitsemalla ras-
vaisen maitovalmisteen sijaan rasvattoman tai vihirasvaisen vaihtoehdon seki
vihentamalld sokerin maaras.

KAHVI JA TEE
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: kofeiini, energia, sokeri, rasva.

e Teetd ja suodatin/instantkahvia mieluiten ilman sokeria ja kermaa voidaan kayttaa
paivittain. Runsas kahvinjuonti voi aiheuttaa mahavaivoja ja unihairioita.

e Kofeiiniherkille, raskaana oleville ja lapsille kofeiini saattaa aiheuttaa jo pienina
annoksina mm. sydamentykytysta ja vapinaa. Raskaana olevien kofeiinin saannin
ei tulisi ylittad 300 mg (n. 3 kupillista) ja lapsille kofeiinin enimmaismaara in 2,5 mg/
painokilo (30 kg painavalle lapselle alle 1 kp kahvia/pv).

* Erikoiskahvien ja -teen kohdalla kiinnitettdva huomiota niiden siséltamiin muihin
ainesosiin, kuten sokeriin, maitolaatuun ja kermaan, koska ne voivat lisata
huomattavasti juomien energiasisaltoa.

e Henkildiden, joilla on korkea veren kolesterolipitoisuus, ei suositella juovan
paivittdin suuria méaaria suodattamatonta kahvia (pannu- tai espressotyyppista).

3.1.3. Maustamattomat nestemdiset maitovalmisteet

Maustamattomat nestemiiset maitovalmisteet, maidot ja piimit, ovat perinteisesti
kuuluneet suomalaiseen ruokavalioon ruoka- ja vilipalajuomina. Ne sisaltavit ener-
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giaa, jonka maar4 riippuu ldhinni juoman rasvapitoisuudesta. Rasvaiset maidot si-
saltivat 1,5-3,5% rasvaa, joka on padosin tyydyttynytta. Tuotteet sisaltidvit myos
proteiinia ja B-ryhmin vitamiineja sekd D-vitamiinia, jota lisatian lihes kaikkiin
nestemaisiin maitovalmisteisiin 0,5 pg/100 ml. Maitovalmisteet ovat suomalaises-
sa ruokavaliossa merkittiva D-vitamiinin, kalsiumin ja monien muiden kivennais-
ja hivenaineiden lihde.

MAUSTAMATTOMAT NESTEMAISET MAITOVALMISTEET
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: energia, tyydyttynyt rasva.

e Rasvattomat ja vaharasvaiset (max 1 %) sisaltdvat maidot ja maitojuomat seké piimat
ovat suositeltavia paivittaisia ruoka- ja valipalajuomia erityisesti niiden sisdltdmien
proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin vuoksi.

e Suositeltava nestemaisten maitovalmisteiden maara on noin 0,5 I/vrk.
Tahan maaraan lasketaan myos jogurtit.

e Rasvaisempia nestemaisia maitovalmisteita ei suositella paivittaiseen kayttoon,
koska niista kertyy ylimaaraista energiaa ja tyydyttynytta rasvaa.

3.1.4. Maustetut nestemdiset maitovalmisteet

Maustetut nestemaiiset maitovalmisteet, kuten maitokaakaot ja esimerkiksi mar-
joilla, hilloilla ja marja-aromeilla maustetut maitojuomat ja juotavat jogurtit sisalti-
vit maidon ravintoaineiden lisiksi myos sokereita, jotka nostavat tuotteiden ener-
giapitoisuutta.

MAUSTETUT NESTEMAISET MAITOVALMISTEET

Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, tyydyttynyt rasva, hapot.
e Eisuositella jatkuvaan paivittaiseen kayttoon.

¢ Nestemaisten maitovalmisteiden 0,5 I:n maaraan lasketaan mukaan
maustetut maitovalmisteet.

e Kayttotiheyden ja maaran tulee olla pieni niiden sisaltamien sokereiden ja
rasvojen vuoksi.

3.1.5. Soija-, riisi- ja kaurajuomat

Soija-, riisi- ja kaurajuomat ovat nimensi mukaisesti soijasta, riisisti tai kaurasta
valmistettuja ja niiti kiytetdin maidon tapaan. Ne ovat joko maustamattomia tai
maustettujaja sisiltavit aina energiaa, joka tulee rasvasta, sokereista ja proteiinista.
Rasva on pidosin tyydyttymatonti. Juomat ovat usein vitaminoituja ja ne sisiltavit
myos pienid miiria kivenniis- ja hivenaineita, mm. kalsiumia ja kaliumia.




SOIJA-, RIISI- JA KAURAJUOMAT
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: energia, sokeri.

e \Voidaan kayttaa maidon sijasta, mieluiten maustamattomina.

3.1.6. Tdysmehut ja nektarit

Taysmehujen, nektareiden ja erdiden muiden hedelmévalmisteiden koostumuksesta
on annettu vaatimukset kauppa- ja teollisuusministerién asetuksessa (473/2003).
Sit4 tdydentdi asetus mehuista ja tietyistd vastaavista valmisteista (943/2004). Ni-
mai tuotteet sisiltivit aina energiaa, sokereita — joko luontaisesti tailisittyina — se-
ki pienia miiria vitamiineja ja kivenniis- ja hivenaineita. Ne on useimmiten tiy-
dennetty C-vitamiinilla, ja niihin voidaan lisit4 my6s muita ravintoaineita. Kaikki
mehut sisaltavit myés erilaisia happoja ja niiden pH on alhainen.

Taysmehut voidaan yleisesti maaritells siten, etti ne ovat hedelmisti, marjoista
tai kasviksista mekaanisilla menetelmilli, esim. puristamalla tai linkoamalla, val-
mistettuja mehuja. Taysmehunimikkeiti on useita riippuen siit4, miten niita on ki-
sitelty. Tuoremehuun ei saa lisats vetti eikd muita valmistusaineita, tuoremehuksi
sanotaan usein mygs pastéroimatonta tiysmehua. Kaupassa myydiin erilaisia tii-
visteestd valmistettuja tiysmehuja, joihin on lisitty sama maira vettd kuin tii-
vistimisvaiheessa on poistettu. Vilipalajuomina on viime vuosina tullut myyntiin
myo6s hedelmitiysmehu- ja kasvismehutiivisteitd, joista on poistettu suuri osa
hedelmin vedesta.

Nektari on hedelmitiysmehusta, tiysmehutiivisteesti, soseutetusta hedelméisti
ja vedesti seki yleensi myos sokerista valmistettu sellaisenaan juotava tuote. Sen
koostumus on maéritelty siten, ettid hedelmipitoisuuden on oltava 25-50 % ja so-
kereita ja/tai hunajaa saa olla enintd4n 20 % painosta. Sokerit voidaan korvata osit-
tain tai kokonaan makeutusaineilla. Erdista vihahappoisista hedelmisti voidaan

valmistaa nektaria my6s ilman sokereita tai makeutusaineita.

TAYSMEHUT JA NEKTARIT
Kannanotot
e Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, hapot.
e Eivat sovi janojuomiksi eivatka korvaa hedelmia.
e Paivittain voi nauttia tdysmehua mieluiten aterian yhteydessa 1-2 dl.
e Suositellaan laimentamista ennen kaytt6a energiapitoisuuden pienentamiseksi.

e Naiden juomien paivittaisen kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisaltamien
sokerin ja happojen vuoksi.
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3.1.7. Muut mehut

Mehuksi kutsutaan hedelmi- tai kasvistdysmehua, johon on lisitty vetti seki soke-
reita tai makeutusaineita. Eraisiin tuotteisiin on lisitty vitamiineja ja kivenniisai-
neita. Osaa niisté ei suositella lapsille niiden korkeiden ravintoainepitoisuuksien
vuoksi. Mehun tiysmehupitoisuuden on oltava vahintdan 35 % laimentamattoma-
na. Mehu on yleensi laimennettava tai joissain tapauksissa sellaisenaan juotava
tuote.

Valmiste, joka ei koostumukseltaan ole taysmehuja, nektaria tai mehua koskevi-
en mairdysten mukainen, voi olla esimerkiksi mehujuoma, mehujuomatiiviste,
juomatiiviste, marjavalmiste tai marjamehuvalmiste. Valmisteet voivat olla
sellaisenaan juotavia tai laimennettavia. Tdysmehun miiri on ilmoitettava. Tays-
mehun ja sokerin mééarii ei ole rajoitettu. Tdhin ryhmain kuuluu esim. mehuvalmis-
te, johon on lisitty sokeria enemméin kuin makeutettuun tiysmehuun on sallittu,
ja jota ei ndin ollen voi nimittii tiysmehuksi.

MUUT MEHUT

Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: (energia), sokerit, hapot.
e Eivat sovi janojuomiksi paivittain.

e Kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisaltdmien sokerien ja happojen vuoksi.

3.1.8. Energiaa sisiltdvit virvoitusjuomat

Energiaa sisiltavit virvoitusjuomat ovat veden, sokereiden, ja erilaisten maku-, sii-
lytys- ja viriaineiden seki hiilihapon ja/tai muiden happojen seoksia. Ne sisiltavit
energiaa, joka tulee sokereista, mutta eivit muita ravintoaineita. Kolajuomat sisil-
tavat myos kofeiinia. Niiden pH on alhainen. Osassa virvoitusjuomista energiapi-
toisuus on saatu normaalijuomia alhaisemmaksi korvaamalla joko kokonaan tai osa
sokereista (sakkaroosista) hedelmisokerilla ja/tailisdaineellisilla makeuttajilla, ku-
ten esim. aspartaamilla ja/tai asesulfaami-K:lla.

Markkinoilla on my6s muunlaisia juomia, joita on vaikea sijoittaa mihinkiin
suurempaan kategoriaan. Tallaisia ovat mm. jiiteet, jotka ovat teet4, johon on li-
satty sokeria ja makuaineita tai joka on makeutettu lisdaineellisilla makeuttajilla.
Lisiksi markkinoilla on mehun ja kivenniisveden sekoituksia, joissa on jonkin ver-
ran energiaa. Makeutusaineena niissd on mm. fruktoosi.

Makeuttajista kerrotaan tarkemmin kappaleessa 3.2.




Raskaana olevien kofeiinin saannin ei tulisi ylittda 300 mg (n. 2 1 kolajuomaa/
vrk) ja lapsille kofeiinin enimmaismi4ri on 2,5 mg/painokilo (30 kg painavalle lap-
selle 5,5 dl kolajuomaa/vrk).

ENERGIAA SISALTAVAT VIRVOITUSJUOMAT
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: energia, sokeri, hapot, kofeiini.
e Eivat kuulu terveelliseen ruokavalioon.
e Sokeripitoisista virvoitusjuomista kertyy helposti ylimaaraista energiaa.

e Kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisdltdmien sokerien ja happojen vuoksi.

3.1.9. Energiaa sisdltamdttomit virvoitus- ja mehujuomat

Virvoitus- ja mehujuomat voivat olla tiysin energiattomia. Niissi yleensi light/
kevyttuotteina myytavissi tuotteissa makeutukseen on kaytetty pelkistaan lisa-
aineellisia makeuttajia. Ne eivit myoskain sisilld ravintoaineita. Niiden pH on al-
hainen.

Raskaana olevien kofeiinin saannin ei tulisi ylittd4 300 mg (n. 2 1 kolajuomaa/
vrk) ja lapsille kofeiinin enimmaismiiri on 2,5 mg/painokilo (30 kg painavalle lap-
selle 5,5 dl kolajuomaa/vrk)

ENERGIAA SISALTAMATTOMAT VIRVOITUS- JA MEHUJUOMAT
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: hapot, kolajuomissa kofeiini.

e QOvat suositeltavampia kuin energiapitoiset vastaavat juomat, mutta kayttotiheyden
paivan aikana on oltava pieni niiden sisaltamien happojen vuoksi.

e Kofeiiniherkkien, raskaana olevien ja lasten voi olla syytéa rajoittaa kolajuomien
kayttoa.

3.1.10. Energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomat

Energiajuomilla tarkoitetaan kofeiinipitoisia virvoitusjuomia, joita markkinoi-
daan erityisestijaksamiseen ja piristymiseen. Nimestd4an huolimatta ne eivit sisalld
sen enempii energiaa eli sokeria kuin muutkaan tavalliset virvoitusjuomat, vaan
“energiaa” oletetaan antavan juomien piristavit yhdisteet, kuten kofeiini, guarana,
tauriini tai glukuronolaktoni. Niiden lisiksi juomia on usein tiydennetty vaihte-
levalla maarilla B-ryhmén vitamiineja, inositolia tai koliinia. Energiajuomia val-
mistetaan my6s kevytjuomina, jotka on makeutettu lisiaineellisilla makeuttajilla.




Piristivisti aineista vain kofeiinille on asetettu saantirajoituksia ja mairayksii va-
roitusmerkinnéistd. Muille aineille ei ole saantisuosituksia tai -rajoituksia. Energia-
juomien piristavisti aineista kerrotaan tarkemmin liitteessi 1.

Urheilujuomien katsotaan lainsaaddnnéllisesti kuuluvan erityisruokavaliovalmis-
teisiin. Urheilujuomat ovat tuotteita, joiden luvataan parantavan suorituskykya yl-
lapitamalli verensokeria ja nestetasapainoa urheilusuorituksen aikana. TAma3 vai-
kutus tulee merkitseviksiyli 1,5 tunnin urheilusuorituksen aikana. Urheilujuomat
sisiltivit yleensa sokeria, hedelmisokeria ja glukoosia joko sekoituksina tai yksin.
Lisiksi niissé on suolaa, magnesiumia ja erdita muita hivenaineita seki aromia, vi-
ri4 ja happoja.

Hyvinvointijuomat ovat koostumukseltaan vaihteleva kokoelma juomia, joita
markkinoidaan esimerkiksi painonhallintaan, terveellisen ruokavalion tiydenti-
miseen, virkistimiseen ja elimistén voimistamiseen. Ne ovat joko sokereilla tai li-
saaineellisilla makeuttajilla makeutettuja, 10-15% tiysmehuja sisaltavii tuottei-
ta, joihin voidaan lisiti ravintoaineita, mm. kuitua (esim. guarkuitu), vitamiineja,
kivenniis- ja hivenaineita, mm. kalsiumia, magnesiumia, rautaa. Lisiksi niissi voi
olla yrtteja ja rohdoksiksi luettavia aineksia, kuten ginsengii seki kofeiinia. Hyvin-
vointijuomissa on energiaa vaihteleva maara. Osa néista tuotteista markkinoidaan
viitteills, joiden niytt6 on vihiinen.

ENERGIA-, URHEILU- JA HYVINVOINTIJUOMAT
Kannanotot:

e Kannanottojen perusteet: energia (ei kevytvaihtoehdoissa), sokerit (ei kevytvaihto-
ehdoissa), hapot, kofeiini.

e Sokeria sisaltavat energiajuomat eivat juuri poikkea vastaavista virvoitusjuomista
eivatka ne siten kuulu terveelliseen ruokavalioon.

e Raskaana oleville ja lapsille ei suositella ollenkaan energiajuomia niiden sisdltaman
kofeiinin vuoksi.

e Urheilujuomien kayttdé on perusteltua vain erityistilanteissa ja erityisryhmille =
pitkdkestoiset rasittavat urheilusuoritukset.

e Hyvinvointijuomat eivat sovi janojuomiksi paivittain.

o Kevytvaihtoehtojenkin kayttotiheyden on oltava pieni niiden sisaltamien
happojen vuoksi.




3.1.11. Alkoholijuomat

Alkoholijuomia ovat oluet, siiderit ja long drinkit, viinit, vikevit viinit ja vikevit
viinat. Ne poikkeavat toisistaan ldhinni alkoholi- ja hiilihydraattipitoisuudeltaan,
mitki vaikuttavat my6s niiden juomien energiasisiltéén. Suojaravintoaineita ne
eivit juurikaan sisalla.

Alkoholijuomiksi luettavien oluiden alkoholipitoisuus vaihtelee 2,6 ja yli 10 t-%:n
vililla. Oluet sisaltavat hiukan hiilihydraatteja ja pieniid mairii B-ryhmain vita-
miineja ja erditd kivenniis- ja hivenaineita. Markkinoilla on myés taysin alkoholit-
tomia ja alle 2,6 % alkoholia sisltavii oluita.

Siiderit ja long drinkit ovat mietoja alkoholijuomia, joiden alkoholipitoisuus vaih-
telee 2,6 ja noin 8 t-%:n vililld. Ne on makeutettu joko sokereilla ja/tai intensiivi-
makeuttajilla. Niissd on my6s happoja.

Viinien alkoholipitoisuus on n. 8-15 t-%. Ne sisiltaviat myos vaihtelevan mairan
sokereita. Kuivien valkoviinien ja punaviinien energiapitoisuus on pienempi kuin
makeammilla laaduilla. Viineissa on myés happoja.

Vikevii viineja ovat esim. madeira, portviini ja vermutti. Niiden alkoholipitoisuus
on 15-22 t-%. Lisdksi ne saattavat sisiltai runsaasti sokereita ja happoja.

Vikevit viinat ovat tislaamalla valmistettuja yleensi 30-60 t-% alkoholia sisilta-
Vi3 juomia, jotka eivit sisilld mitain ravintoaineita. Likéorit ovat useimmiten vi-
kevii alkoholijuomia, mutta niissi on lisidksi runsaasti sokereita.

ALKOHOLIJUOMAT
Kannanotot:
e Kannanottojen perusteet: energia, alkoholi, sokerit ja hapot eradissa tuotteissa.

e Alkoholin kdyton paivittdinen maksimimaara on naisille korkeintaan 1 annos
(10 g etanolia) ja miehille 2 annosta (20 g etanolia)/pva.

e Alkoholijuomista kertyy helposti runsaasti ylimaaraista energiaa.

e Viinien, siiderien ja long drink -juomien hapot voivat olla hampaille haitallisia
usein juotuina.

Taulukossa 3.1. on erilaisten alkoholien annosméiiris ja niisti saatavia energiamii-
rid. Yksi annos sisiltai noin 12 g etanolia.
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Taulukko 3.1. Alkoholijuomien annoksia (TyGterveyslaitos)

Juoma Maara Annosta Kcal
Keskiolut ¢ pullo 0,331 co ¢ 130
Keskiolut pullo 0,51 15 210

Siideri " pullo 0331 o | 135-185
Misto viin - lasi12cl L - a1
Mieto viini " pullo0751 6 - 480-730
Mito viini ' hanapakkaus 31 s © 2000-3000
Vikeva viina " lasidcl o - 80-60
Vakevé viina " pullo05! 13 " 880-2080

Kotona alkoholin annosteluun kannattaa kiinnittia huomiota, koska annokset kas-
vavat usein suositusannoksia suuremmiksi.

Alkoholin suurkulutuksen rajat terveille keskikokoisille aikuisille
* Naisella 16 annosta viikossa tai 5 annosta kerralla

e Miehelld 24 annosta viikossa tai 7 annosta kerralla

Yhteenveto erityyppisten juomien erityispiirteistd on koottu taulukkoon 3.2
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3.2. Juomien makeuttajat

Makeuttamiseen tarkoitettuja aineita ovat sokerit, sokerialkoholit sekd muut luon-
taiset ja keinotekoiset aineet, jotka antavat makean maun.

3.2.1. Hiilihydraattimakeuttajat

Sakkaroosi on ylivoimaisesti eniten kiytetty hiilihydraattimakeuttaja juomissa.
Happamissa juomissa sakkaroosi voi esiintyi lihes tiydelleen invertoituneena eli
glukoosin ja fruktoosin seoksena. Invertoitumisnopeuteen vaikuttaa juoman hyl-
lyiki ja sdilytyslampétila.

USA:ssa sakkaroosi virvoitusjuomissa korvataan tirkkelyspohjaisilla makeutta-
jilla (HECS=high fructose corn syrup). TAmantyyppisten makeuttajien koostumus
voivaihdella. Yhteista niille kaikille on se, etta tiarkkelys on ensin hydrolysoitu glu-
koosiksi ja osa glukoosista sitten entsymaattisesti muunneltu fruktoosiksi. Yleen-
sé fruktoosin ja glukoosin suhde on lihes 1:1, jolloin tuote vastaa makeudeltaan ja
makuprofiililtaan invertoitunutta sakkaroosia.

Suomessa kiytetty vastaava tuote on tirkkelyspohjainen glukoosi-fruktoosisii-
rappi (glukoosia 52 %/kuiva-aine, fruktoosia 43 %/ka, loput oligosakkarideja). Sen
kiytt6 juomissa on kuitenkin olennaisesti vahaisempaa kuin sakkaroosin. Joissa-
kin juomissa on kiytetty sakkaroosin ja glukoosi-fruktoosisiirapin seosta, jonka voi
havaita my6s ainesosaluettelosta, koska glukoosi-fruktoosisiirappi tulee merkita
omalla nimelld4n eiki sokerina, joka nimitys on ainesosaluettelossa varattu pel-
kastaan sakkaroosille (ravintosisiltomerkinnoéissi sokeri = kaikki mono- ja disak-
karidit).

Hedelmaisokeria eli fruktoosia kiytetdin joissain virvoitusjuomissa ja osittain
hiilihydraattimakeutetuissa juomissa seki erdissi energia- ja hyvinvointijuomissa.
Urheilu- ja energiajuomissa kiytetdin useita hiilihydraattimakeuttajia lihtien sak-
karoosista, glukoosista, fruktoosista ja paatyen maltodekstriiniin (joka oikeastaan
ei ole makeuttaja) ja erikoissokereihin.

Makeutusaineet sorbitoli, mannitoli, ksylitoli, isomaltitoli, laktitoli, maltitoli ja eryt-
ritoli eivit ole sokereita vaan sokerialkoholeja, joita kutsutaan myos polyoleiksi. Ne
ovat kaikki lisdaineita. Sokerialkoholeja ei saa kdyttad juomiin niiden laksatiivis-
ten ominaisuuksien vuoksi.




3.2.2. Lisdaineelliset makeuttajat

Juomissa nykyain paiasiallisesti kaytettavit lisdaineelliset makeuttajat ovat ase-
sulfaami K, aspartaamija sukraloosi. Ne ovat energiattomia tailihes energiattomia
makeutusaineita. Niitd kutsutaan myos intensiivimakeuttajiksi.

Taulukko 3.3. Juomissa yleisimmin kéytettavien lisdaineellisten makeuttajien ominaisuuksia.

AsesulfaamiK | E950 |  100-200 | 350 L1525 13
Aspartaami | E951 | 200 600 I 4 2
Sukraloosi | E955 |  500-600 300 LB 3 15

Lisdaineellisten makeuttajien kdyttosuositukset

Lisaaineeksi katsottavia makeutusaineita sisiltivien elintarvikkeiden kiyttoa kos-
kevia suosituksia tai kdyton rajoituksia millekidan erityisryhmalle ei ole annettu.
Jos henkil6 oman erityisen fysiologisen tilansa kuten raskauden tai sairauden vuok-
sihaluaa tietoa mahdollisista kiyton rajoituksista, asiasta on kysyttiva omasta ter-
veydenhuollosta.

Elintarvikkeiden pakkausmerkint6ji koskevan asetuksessa todetaan, etti aspar-
taamia sisiltivissi tuotteissa on oltava varoitusmerkinti “sisaltda fenyylialaniinin
lahteen” fenyyliketonuriaa sairastavia henkil$ita varten.

3.3. Juomien hapot

Juomissa on lihes aina happoja ja niiden pH on usein alhainen vaihdellen useim-
miten reilun 2 ja noin 5:n vililla. Hapot ovat periisin joko juomien valmistuksessa
kiytetyista hedelmisti tai marjoista tai sitten niita on lisitty juomiin happamuuden
aikaansaamiseksi. Hedelmissi ja marjoissa on erilaisia maarii orgaanisia ja epior-
gaanisia happoja, yleisimmin sitruuna-, omena-, viini- ja askorbiinihappoja.

Juomiin lisityt hapot ovat useimmiten fosfori-, sitruuna-, omena- tai askorbii-
nihappoja ja niiden suoloja. Virvoitusjuomien kupliminen johtuu veteen lisatysti
hiilidioksidista, minki seurauksena syntyy hiilihappoa. Hiilihappoa lukuun otta-
matta yll4 mainitut hapot tekevit juomista erittiin happamia, mika on hampaille
haitallista.
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Taulukko 3.4. Juomien hapot ja ominaispiirteet

Happo E-koodi

Omenahappo
Malaatit

Askorbiinihappo
Natriumaskorbaatti
Kalsiumaskorbaatti

Sitruunahappo
Sitraatit

Fosforihappo
Fosfaatit

E296
E350-352

E300
E301
E302

E330
E331-333

E338
£339-343

Luonnossa yleisesti esiintyva happo, voidaan valmistaa myds kemiallisesti.
Kaytetaan myds happamuudensaatoaineena. Saa kéyttaa lahes kaikkiin
elintarvikkeisiin, joihin saa kayttaa lisdaineita. Enimmaismaéararajoitus vain
ananasmehussa.

Askorbiinihappoa, C-vitamiinia, esiintyy luontaisesti useimmissa tuoreissa
hedelmissd ja vihanneksissa, eniten ruusunmarjoissa, tyrnimarjoissa, kypsissa
paprikoissa, mustaherukoissa, kiivissa ja sitrushedelmissa. Askorbiinihappoa
valmistetaan synteettisesti.

Luontaisesti monissa hedelmissa ja marjoissa esiintyvd happo, jota valmistetaan
myds synteettisesti. Sitruunahappoa ja sen suoloja sitraatteja kdytetaan yleisesti
juomissa ja muissa elintarvikkeissa hapettumisenestoaineina ja happamuuden
sédtdaineina.

Fosforihappo on yleisesti luonnossa esiintyva epdorgaaninen happo. Sita
kaytetaan erityisesti kolajuomissa sen antaman kirpedn maun takia.



4. Juomat ja terveys

4.1. Nesteen tarve

Nuorten aikuisten painosta on keskimairin 60 % vettd ja sen osuus vihenee i4n ja
painonnousun my6té. Elimiston vedesta noin 40 % on solujen sisilli ja loput, noin
20 % kehon painosta, solujen ulkoisessa tilassa ja veressi. Nestetasapainon saitely
on yhteydessi elimiston natriumin, kaliumin ja kloridin viliseen suolatasapainoon.
Munuaiset siitelevit veden ja suolojen eritystd hormonien avulla. Elimistéssé oleva
ylimairiinen vesi eritetaan normaalia laimeampana virtsana. Jos elimistén nesteet
ovat liian suolaisia, aivojen janokeskus aktivoituu ja johtaa janontunteeseen ja ve-
den vihentyneeseen eritykseen munuaisten kautta.

Nestettd saadaan ruoan ja juomien mukana ja siti eritetdin useita elimistén
vaylii pitkin.

Taulukossa 4.1. esitetiddn elimistén normaali "vesitase”.

Taulukko 4.1. Nesteen saanti ja eritys keskiméaérin aikuisilla (1)

Metabolinen vesi (syntyy energia-aineenvaihdunnassa) n. 300 ml
Ruoan sisaltéma vesi 700-1000 ml
Juomat 1000-1500 ml
Yhteensa 2000-2500 ml
Keuhkojen kautta hengitysilmassa n. 350 ml

Ihon kautta hikend n. 500 ml
Suoliston kautta ulosteissa n. 150 ml
Munuaisten kautta virtsana 1000-1500 ml
Yhteensa 2000-2500 ml

Veden tarvetta ei ole voitu maarittaa tarkasti, koska se vaihtelee suuresti niin yk-
siléiden kuin viestéjenkin valilla. Tarpeeseen vaikuttavat monet tekijat kuten iki,
ruokavalio, ilmasto ja lilkunnan maari. Ohjearvona kokonaisveden saanniksi ener-
gian saantiin suhteutettuna on noin 0,25 ml/kJ (= 1 ml/kcal) aikuisille.

Aikuisten paivittiiseksi juomien mairiksi riitt44 noin yksi litra ruoasta saatavan
veden lisiksi. Tka4ntyessi janon tunne heikkenee ja ikddntyneiden on vaikea yll4pitaa
normaalia nestetasapainoa Vanhemmille ihmisille, joilla munuaisten kyky konsent-

33



34

roida virtsaa on alentunut ja janon tunne heikentynyt, riittiva miird juomia on 1,5
litraa, joidenkin suositusten mukaan tarvitaan jopa 2 litraa/vrk. Imetysaikana veden
tarve kasvaa eritetyn maitomairin mukaan. Keskimairiisen paivittdisen 750 ml:n
maitomiirin tuottaminen lisd nesteen tarvetta 600-700 ml:lla paivissi. Tavallisesti
imettivi &iti lisd4 luonnostaan juomistaan imetyksen tarpeen mukaisesti.

2-3-vuotiaalle riittavaksi nesteen maariksi on arvioitu noin 65-70 ml/paino-
kilo. Veden tarpeen arvioidaan vihentyvin noin 40 ml:aan/painokilo 15 ikidvuo-
teen mennessi. Aikuisten ohjearvoa 0,25 ml/kJ voidaan pitd4 ohjeellisena myds
yli 3-vuotiaille lapsille.

Taulukko 4.2. Arvioitu riittdva kokonaisveden (juomista, ruoasta) saanti eri ikaisilla (2)

Lapset 1-3v. 1.31
Lapset 4-8v. 1.71
Tyt6t 9-13v. 211
Pojat 9-13v. 241
Tytot 14-18v. 231
Pojat 14—18v. 241
Naiset 271
Miehet 371

Kehon painon aleneminen 1-2 % vedenhukkana aiheuttaa piinsirkyi, visymys-
t4, huimausta ja ruokahalun puutetta. 15-20% painon aleneminen vedenhukkana
johtaa kuolemaan. Jatkuvasta ylimairiisen veden tai kivenniisvesien juomisesta
ei ole hyotya terveydelle. Se lisaa vesimyrkytyksen ja natriumin liiallisen erityksen
riskii varsinkin raskauden aikana. (2)

Viitteet

1. Ernaeringsrddet. Kostrddene 2005. Publikation nr. 36, Danmarks Fodevareforskning 2005..
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and physical activity. Nord 2004:13, Cobenhagen

4.2. Juomat ja lihavuus

Sokeripitoiset juomat, kalorittomat korvikkeet ja lihavuus

Runsas sokeripitoisten juomien kulutus on yhdistetty positiiviseen energiatasa-
painoon ja lihavuuteen (1,2). Poikkileikkaustutkimuksissa runsas sokeripitoisten
juomien kulutus on yhdistetty lapsilla, nuorilla (3-5) ja aikuisilla (6,7) suurempaan




energiansaantiin, ja sitd kautta mahdollisesti myés suurempaan lihomisriskiin. Esi-
merkiksi kalifornialaisessa koululaisaineistossa ylipainoisuuden riski olilihes 50%
korkeampi niill3, jotka joivat vahintiaan 3 annosta sokeripitoisia juomia piivissi
verrattuna niihin, joiden kulutus oli pienempi (5).

My®6s osa seurantatutkimuksista ovat osoittaneet sokeripitoisten juomien kulu-
tuksen lisiavan painon nousua (8-12), mutta eivit kaikki (13-15). Esimerkiksi nor-
maalipainoisilla koululaisilla painoindeksi nousi 0.24 kg/m?jalihomisen riski 60 %
jokaista sokeripitoista juoma-annosta kohden piivassi 19 kuukautta kestineessi
tutkimuksessa (8). Yhdysvaltalaisilla sairaanhoitajilla paino nousi niill4 hoitajilla,
jotka lisisivit sokeripitoisten juomien kulutustaan 8-9 vuoden seuranta-aikana ja
painvastoin (10).

Kokeellisissakin tutkimuksissa on paiosin havaittu sokeripitoisten juomien li-
sadavin energiansaantia tai painoa ja vastaavasti niiden korvaamisen energiattomil-
la juomilla vihentdvin energiansaantia ja painoa - erityisesti ylipainoisilla lapsilla
(2). Tutkimukset, jotka ovat arvioineet juoma-automaattien poistamisen vaikutuk-
sia koululaisten painoon, ovat piityneet melko vaatimattomiin tuloksiin (16).

Fysiologisia mekanismeja sokeripitoisten juomien ja lihavuuden vilisten yhte-
yksien selittijini on esitetty, mutta riittavi tieteellinen naytté puuttuu tai tulokset
ovat olleet ristiriitaisia (17). Pa4asiallinen hypoteesi on, ettd sokeripohjainen nes-
teméiisend nautittu energia ei aiheuta samanlaista kyllaisyyden tunnetta kuin sa-
man energiamiirin nauttiminen kiintedni ruokana (18). Elidinkokeet ovat osoitta-
neet, ettd fruktoosia sisiltiva ruokavalio voi vihentii insuliinin eritysti ja leptiinin
muodostumista, lisiten mahdollisestilihavuutta myos ihmisilld. Virvoitusjuomien
runsas kulutus liittyy my6s isoihin annoskokoihin, television d4ressi syémiseen,
tupakointiin ja vihiiseen litkuntaan (6,10).

Vesi osana ruokaa, kuten vihanneksissa ja hedelmissi, pienentia ruoan energia-
tiheytt4, jonka on osoitettu olevan painonhallinnassa keskeista (19,20) ja riittiva
veden juominen saattaa helpottaa painonhallintaa (21). Liian vihiisest4 juomisesta
johtuva nestehukka saattaa kuitenkin lisati ruokahalua (21) seki heikentii vire-
ystilaa ja jaksamista, miki voi olla epiedullista painonhallintaa suosivien elimén-
tapavalintojen kannalta. Siksi painonhallinnankin kannalta on suositeltavaa juo-
da 1-1,5 energiatonta nestettd paivittiin. Toisaalta runsas yli tarpeen juominen ei
helpota painonhallintaa.

Veden ohella (1ihes) energiattomia juomia ovat intensiivimakeutetut virvoitus-
juomat. On esitetty, ettd makean korvikkeet totuttelevat kuluttajat makean ma-
kuun ja voivat lisati syémistd mutta toisaalta tutkimuksissa intensiivimakeutetut
juomat ovat myds yhdistetty painonlaskuun (22). Siinnéllisen pitkin ajan kulu-
tuksen niytté puuttuu tai on vihiistd. Painon kannalta on edullista suosia vetti,
kahvia, teeti ja vihirasvaisia maitotuotteita.

35



36

Maito ja lihavuus

Poikkileikkaustutkimukset ovat havainneet, etti runsaasti maitoa kuluttavat ovat
olleet laihempia kuin muut. Sen sijaan pitkittdisaineistot ja kokeelliset tutkimuk-
set ovat julkaisseet ristiriitaisia tuloksia (23). Esimerkiksi tuhansia amerikkalaisia
koululaisia sisiltineessi aineistossa havaittiin, etti rasvaton maito korreloi positii-
visesti lihavuuden kanssa, johtuen suuremmasta kokonaisenergian saannista (24).
Satunnaistettuja kokeellisia tutkimuksia koskeneen yhteenvedon mukaan runsas
maidon juonti tai kalsiumia sisiltivien ravintoainevalmisteiden kiytto ei nayttai-
si liittyvan pienempiin painoon (25). Amerikkalaisissa ravintosuosituksissa tode-
taan, ettd tutkimustieto ei talla hetkell4 riit4 osoittamaan, ettd maidolla ja painolla
olisi yhteys (26). Lisiksi muissa maissa tehtyji tutkimuksia on usein vaikea yleistii
Suomessa, jossa maidon osuus ruokavaliossa on suuri lapi koko vieston.

Alkoholi ja lihavuus

Vaikka alkoholijuomat sisiltavit runsaasti energiaa, tutkimustulokset alkoholin
kulutuksen ja lihavuuden vilisisti yhteyksisti ovat olleet ristiriitaisia (27-28). Al-
koholilaadulla ei nayttiisi olevan merkitysta. Toisaalta alkoholin vaikutusten tut-
kiminen on vaikeaa, koska tutkittavat aliarvioivat usein alkoholin kulutustaan.

Piivittdisesti energian saannista alkoholin osuus saisi olla korkeintaan 5 % (29).
Naisten energian kulutukseen suhteutettuna miiri vastaa noin 15 g ja miehills 20
g alkoholia piivissi (yksi annos alkoholia sisiltdd noin 11-13 g puhdasta 100 %:sta
alkoholia). Finravinto-tutkimuksessa alkoholia kayttaneilla alkoholin osuus koko-
naisenergiasta oli kaksinkertainen verrattuna suositukseen (30).

Kohtuullisesti alkoholia kuluttavilla alkoholi ei yleensa korvaa ruokavalion mui-
ta tekijoitd, vaan se lisitdan muun ruokavaliosta saatavan energian paille (31-32).
Koska alkoholilisd4 energiansaantia, sitd pidetdan yhteni tirkeimmisti syisti suo-
malaisten nuorten ja keski-ikiisten miesten lihavuuden yleistymiseen viimeisten
vuosikymmenien aikana. Naisilla tutkimustulokset eivit ole olleet yhti selkeit4, ja
heilla alkoholin kulutus saattaa osittain korvata muita ruokavalion hiilihydraatti-
lihteita (33).

Osa alkoholin suurkuluttajista sy6 epasaannollisesti ja epaterveellisesti, mika
altistaa heidit lihomiselle. Usein alkoholin suurkuluttajien ruokavalio on kuitenkin
niukkaa, jolloin he pysyvit hoikkina. Runsaasti alkoholia kuluttavien ja jopa keskin-
kertaisesti paivittdin alkoholia kuluttavien elimist6 ei tiysin hyvaksikayta alkoho-
lista vapautuvaa energiaa, vaan osa haihdutetaan elimistgsta lamponi (32,34,35).
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4.3. Juomat ja kroonisten sairauksien riski

Yhdysvaltalainen juomasuositukset laatinut tutkijaryhmai kokosi tyénsi yhteni tu-
loksena katsauksen juomien kiyton yhteyksisti kroonisten sairauksien riskiin (1),
josta paikohdat seuraavassa. Lisiksi on esitetty joitain tdydentavii tietoja.

Vesi

Vedella on tarkei merkitys fysiologisten toimintojen ja aineenvaihdunnan yllapi-
dossa. Lisiksi vedesti saadaan valttimattémii kivenniis- ja hivenaineita esim. kal-
siumia, magnesiumia ja fluoria. Veden kivenniis- ja hivenaineiden pitoisuuksiin
vaikuttaa merkittavasti veden alkuperi ja kisittely. Veden riittavan saannin ja nes-
teytyksen merkitysti terveydelle ei tiysin tunneta ja sita tutkitaan edelleen aktiivi-
sesti (2-4). Akillinen kuivuminen heikenta kognitiivisia toimintoja, limménsaate-
ly4, verenkiertoelimistén toimintaa seké fyysisti kestavyytti. Yli 50-vuotiailla yén
yli kestdneen nesterajoituksen todettiin olevan yhteydessi hidastuneeseen psyko-
motoriseen toimintaan, keskittymiskyvyn ja muistin heikkenemiseen (5).

Elimistén jatkuvan kuivumistilan on todettu lisd4vin virtsarakon sy6vin riskia
(6). Toisaalta parantuneen nestetilan on todettu vihentineen virtsakivien esiinty-
misti (7-8).

Liiallinen nesteen nauttiminen on my6s mahdollista ja haitallista. T4t esiin-
tyy terveilld ihmisill4, joiden munuaiset toimivat hyvin, kuitenkin melko harvoin.
Munuaiset pystyvit lyhyessikin ajassa erittimain suuria miirii nestettd tilanteen
normalisoimiseksi. Liika nesteen nauttiminen voi kuitenkin johtaa kehon nestei-
den laimenemiseen ja seerumin natriumpitoisuuden liialliseen laskuun (< 136 mEq
Na+/L) (9). Liika veden nauttiminen voi my6s olla yhteydessa kaliumvajeeseen, hy-
pokalemiaan (10).




Kahvi

Kahvin yhteydet pienentyneeseen kroonisten sairauksien riskiin ovat olleet aktii-
visen tutkimuksen kohteena. Kahvin on etenevissa kohorttitutkimuksissa todettu
suojaavan tyypin 2 diabetekselta (11-14). Myés kofeiinittomalla kahvilla on lievi
kiinteinen yhteys tyypin 2 diabeteksen riskiin ja tisti on vedetty se johtop4itos,
ettid suojavaikutus saattaisi perustua kahvin muihin ominaisuuksiin kuin kofeii-
niin (12). Suuri kahvin kulutus on tapaus-verrokkitutkimuksissa ollut yhteydessi
pienentyneeseen paksusuolisyévin riskiin, joskaan etenevissi kohorttitutkimuk-
sissa yhteytta ei yleensi ole havaittu (15-16). Miehilla kahvin ja kofeiinin kulutus
on johdonmukaisesti ollut yhteydessi pienentyneeseen Parkinsonin tautiin (17).
Naisilla t4ts yhteytt4, todennikoisesti estrogeenin vaikutusten takia, ei ole yleisesti
todettu (18). Parissa tutkimuksessa ilmi6 todettiin my®s naisilla, mutta vain niill,
jotka eivit olleet koskaan kayttineet estrogeenia postmenopausaalisesti (18-19).
Yhdysvaltalaisessa kohorttitutkimuksessa (Nurses’ Health Study) yli 6 kuppia kah-
via piivissi nauttivien, postmenopausaalisesti estrogeenia kiyttivien naisten riski
sairastua Parkinsonin tautiin oli merkittivisti suurentunut (19-20). Yhdysvaltalai-
sissa tutkimuksissa kahvin kulutuksen ja itsemurhien vililld on kddnteinen yhte-
ys (21-22), kun taas suomalaisessa viestdaineistossa yhteys noudatti J-kirjaimen
muotoa: yli 8 kuppia kahvia nauttivien itsemurhariski oli selvisti suurentunut vi-
hemman kahvia nauttiviin verrattuna (23).

Runsaan kahvin kulutuksen ei useimmissa suurissa etenevissi kohorttitutki-
muksissa ole todettu olevan yhteydessa suurentuneeseen sydin- ja verisuonitaudin
tai sydaninfarktin riskiin (24-26). Kahvin juonnin on kuitenkin todettu olevan yh-
teydessd syddn- ja verisuonitautien riskitekijéiden (esim. LDL-kolesterolitason) li-
sddntymiseen. Keitettyjen ja suodattamattomien kahvijuomien (esim. pannukahvi
ja espressokahvi) sisiltidmien diterpeenien, cafestolin ja kahveolin on todettu lisdi-
vin veren kokonais- ja LDL-kolesterolia, mutta suodatinkahvilla ei titi vaikutusta
ole todettu, koska em. yhdisteet jaavit pidosin suodatinpaperiin (27-29). Satun-
naistetuissa kontrolloiduissa tutkimuksissa kofeiinipitoisen kahvin kulutuksen on
todettu lisddvin systolista ja diastolista verenpainetta (27, 30). Vaikka kahvin ku-
lutus on yhteydessa pieneen systolisen ja diastolisen verenpaineen nousuun yhdes-
si kohorttitutkimuksessa, sen ei todettu vaikuttavan verenpaineen kehittymiseen
pitkaaikaisessa, keskimiirin 33 vuoden, seurannassa (31).

Kahvin kofeiini vaikuttaa nestetti poistaen (diureetti), mutta noin 500 mg kofe-
iinia/vrk ei aiheuta nestetasapainon hiiri6ita tai kuivumista. Kofeiinipitoisen juo-
man vesi kompensoi sen aiheuttaman akuutin diureettisen vaikutuksen. Terveilld
aikuisilla kofeiinialtistuksen 400 mg/pv asti ei ole todettu lisd4vin syddnsairauk-
sien, verenpaineen, osteoporoosin tai kohonneiden kolesterolipitoisuuksien riskii
(32). Kofeiiniherkkyydessi on kuitenkin eroja ja osa ihmisistd havaitsee kofeiinin
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aiheuttamia vaikutuksia pienemmill saantimé&éarilla. Kofeiininherkkyyteen voivat
vaikuttaa esimerkiksi raskaus ja ikdintyminen. Raskaana oleville naisille suositel-
laan kofeiinin rajoittamista, koska yli 300 mg paivittaisaltistus on yhteydessi kes-
kenmenon ja pienen syntymapainon riskiin (33-35). Kofeiinin saannin ei suositella
lapsilla ylittdvan 2.5 mg/kg, koska silla oletetaan olevan vaikutuksia kehittymassa
olevaan hermostoon (33).

Kofeiinin fysiologisten ja psykologisten vaikutusten on todettu olevan suurim-
millaan keskinkertaisilla annoksilla, pienimmill44n pienill4 ja erittiin suurilla an-
noksilla. Tdm4 ilmié on todettu seki fyysisen suorituskyvyn, reaktioajan, tark-
kaavaisuuden, tiedon kisittelyn ettd mielialan osalta, mutta muiden fyysisten ja
psyykkisten vasteiden osalta asiaa ei tunneta (36-41). Kofeiinin aiheuttamien vas-
teiden suuruuteen vaikuttaa myos kofeiiniin tottuminen.

Kahvi sisaltaa pienid mairia vierasaineita. Niistd viime vuosina erityishuomiota
on kiinnitetty kahvin akryyliamidipitoisuuksiin (42). Kansainvilinen syévantutki-
muslaitos (IARC) on arvioinut koe-eldintutkimusten perusteella akryyliamidin to-
dennikoisesti ihmisessa syopai aiheuttavaksi aineeksi, mutta akryyliamidin ja syo-
vin yhteydesti ei ole olemassa epidemiologista nayttoa (43). Eldinkokeista saatujen
tulosten perusteella pienin akryyliamidiannos, joka naytt4ilisiavin syopikasvain-
ten muodostumista, on 2 mg/kg/vrk. Ruotsalaistutkimusten mukaan ruotsalaiset
saavat akryyliamidia ravinnostaan keskiméaarin 35-40 pg/vrk (44).

Kahvijuoman akryyliamidipitoisuudet vaihtelevat, mutta useiden suomalais-
naytteiden pitoisuuksien keskiarvo on 25 pg/l kahvijuomaa (42). Akryyliamidin
saanti kahvikupillista kohti on n. 3 ng/pieni kupillinen (n. 1dl) jan. 5 pg/iso kupil-
linen (n. 2d1). Uusimpien FINRISKI 2007 ja Finravinto 2007 -tutkimusten tulosten
perusteella arvioiden kahvia juova aikuisviesté saisi paivittain keskimaarin 10-15
pg akryyliamidia kahvista. Noin neljiannes miehist4 ja viidennes naisista juo kah-
via kuitenkin yli 6 kupillista paivassa (KTL, kirjallinen tiedonanto). Niill4 kulutus-
maarilla akryyliamidin saanti pelkastaan kahvista olisi viela em. keskimaaraista
saantia suurempi.

Kahvin terveysvaikutukset ovat riippuvaisia myds niisti muista ainesosista, joi-
ta kahvijuomaan lisataan. Kahviin lisattava maito, kerma, energiapitoiset makeu-
tusaineet (sokerit) ja mausteina kiytettdvit siirapit lisdavit kahvin energiamaarii
javiahentdvit juoman sopivuutta terveelliseen ruokavalioon. TAma koskee erityises-
ti viime vuosina muotiin tulleiden "gourmet”-kahvien kuluttajia, jotka saavat run-
saasti energiaa niistd juomista. Erdan opiskelija-aineiston mukaan naiden kahvien
kuluttajien ruokavalio sisilsi yli 200 kcal enemmin ja yli 30 g sokereita enemmén
kuin niiden, jotka eivit kdyttineet gourmet-kahveja (45). Makeutetun teen koh-
dalla energiatiheyden lisdys ei yleensi ole niin suuri kuin gourmet-kahvijuomien

kohdalla.




Tee

Maailmassa tirkeimmait teelaadut ovat musta-, vihrei ja oolong-tee. Teelaadut ero-
avat toisistaan erityisesti teelehtien kisittelyn (hapetusasteen/fermentoinnin) ja
kaytettyjen kasvinosien mukaan. Tee sisiltis useita flavonoidi- ja antioksidantti-
yhdisteita sekd myés joitain hivenaineita, erityisesti fluoria (46). Vaikka teen on to-
dettu suojaavan koe-eldimii kemikaaleilla aiheutetuilta sy6vilti, on edelleen epa-
selvaa, pienentddko runsas teen kulutus syovin riskia ihmiselld (47). Tee sisiltii
myds pienid mairiid aminohappoja, ennen kaikkea theaniinia. Theaniinin on todettu
vaikuttavan immuunipuolustukseen vastustuskykya lisdaviasti. Tima vaikutus on
todettu n. 12-14 dl:n piivittaisilla teeannoksilla (5-6 kupillista piivissa) (48-50).
Tee saattaa myo6s lisati luun tiheytti (51), vihentdd hammaskariesta ja munuais-
kivia (52-53).

Teen kulutuksen ja sydin- ja verisuonitautien riskin yhteytta on tutkittu useissa
epidemiologisissa tutkimuksissa. Nykykisityksen mukaan yli 3 kupillista paivissa
ylittivi mustan teen kulutus saattaa jonkin verran pienentii sydaninfarktin ris-
kii (54). Meta-analyysisti, johon oli koottu 10 etenevii ja 7 tapaus-verrokkitutki-
musta, tehtiin johtopdités, ettd n. 7 dl:n (n. 3 teekupillisen) teen juonnin lisiys oli
yhteydessi sydaninfarktin riskin pienenemiseen 11 %:1la (55). Tulokset etenevisti
tutkimuksista ovat kuitenkin ristiriitaisia. Vuosia kestaneissi tutkimuksissa sydan-
ja verisuonitautiriskii pienentivii tuloksia on saatu joissain tutkimuksissa, joissa
teen juonti on lisdidntynyt yli 3 kupillista (56) tai ryhmills, jotka joivat teeti yli 4
kupillista musta teet pdivassi (57), mutta naytt6a ei loytynyt yhdysvaltalaisessa,
yli 15 vuotta kestdneessi tutkimuksessa, johon osallistuneet joivat teeti vain noin
kupillisen paivissi (58).

Viimeaikaisten tutkimusten mukaan teen oletetaan parantavan verisuonten en-
doteelifunktiota, mika voisi selittid4 pienentyneen sydin- ja verisuonitautien riskin
(59-61). Lisatutkimuksia kuitenkin tarvitaan teen vaikutusmekanismien taydelli-
seksi ymmadrtamiseksi.

Maidot

Nestemdiiset maitovalmisteet ovat tirkeitd D-vitamiinin ja hyvilaatuisen prote-
iinin, kalsiumin, jodin ja erdiden muiden kivenniisaineiden seki B-vitamiinien
lahteita. Riittdvan D-vitamiinin saannin turvaamiseksi D-vitaminoidut maitoval-
misteet ovat valttdmattémia (62). Maitovalmisteista valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan suosituksessa kehotetaan kiyttimiin rasvattomia ja vihirasvaisia (<
1 % rasvaa) valmisteita yhteensi noin puoli litraa paivissi. Maustettujen hapan-
maitovalmisteiden (jogurtit ja viilit) kohdalla suositellaan kiinnittimian huomio-
ta niiden sokeripitoisuuteen ja valitsemaan vihemman sokeria sisiltavii valmistei-
ta. Suomessa on tarjolla laaja valikoima nestemiisii maitovalmisteita myos niille,
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jotka eivit sieda maitosokeria. Laktoosi-intoleranssin takia ei maitovalmisteiden
kiytosta yleensi tarvitse luopua. Ne, jotka eivit halua tai voi nauttia nesteméisii
maitovalmisteita, on mahdollista korvata ne esim. soija- tai kaurapohjaisilla nes-
temdisilld juomilla.

Nestemdiisten maitovalmisteiden ja ylipainon yhteytti on kisitelty timin ra-
portin kohdassa 4.2.

Maitovalmisteiden kulutuksen ja kalsiumin saannin ja luuston terveyden yhte-
ydet ovat olleet aktiivisen tutkimuksen kohteena useita vuosia. Tarkeimmissa sa-
tunnaistetuissa kokeissa (7 kpl) ja 25/32 havainnoivassa tutkimuksessa todettiin
positiivinen yhteys maidon kulutuksen ja luun tiheyden vililla vihintaan yhdessi
luun mittauskohdassa (63). Runsaalla maidon ja maitovalmisteiden kulutuksella on
todettu olevan positiivinen vaikutus luiden kehittymiseen nuoruudessa ja lisiksi
se ndyttia siirtavan niin premenopausaalista kuin postmenopausaalista luuhévik-
kia. Maidon ja maitovalmisteiden niukka kiytt6 ndyttii lisidvin osteoporoottis-
ten murtumien riskii (64). On myds todettu, etti suuren kalsiumin saannin luun
tiheydelle aiheuttamat edut eivit siily, jos kalsiumin saanti pienenee.

Eraat tutkimukset ovat raportoineet maidon kulutuksen yhteydesti pienenty-
neeseen metabolisen oireyhtymdin riskiin (65). Kymmenen etenevin epidemiolo-
gisen tutkimuksen tulosten mukaan maidon kulutuksella oli yhteys pienempiin
sepelvaltimotaudin ja aivohalvauksen riskiin (66). Tutkimustulokset maidon kulu-
tuksen yhteyksisti verenpainetaudin riskiin ovat ristiriitaisia osittain mahdollisesti
tutkimusasetelmista johtuvista tulosten tulkintaongelmista johtuen (67-68).

Runsaan maidon kulutuksen on raportoitu tapaus-verrokki-tutkimuksissa ole-
van yhteydessi lisdintyneeseen eturauhassy6vin riskiin (69). Marraskuussa 2007
julkaistun ravinnon ja sydvan yhteyksid kartoittaneen asiantuntijaryhméin yhteen-
vetoraportin mukaan runsas kalsiumin ja maitovalmisteiden kulutuksen ja eturau-
hassy6vin riskin yhteys on todennikéinen ja toisaalta maitovalmisteiden paksusuo-
lisy6viltd suojaavaa vaikutus on todennékéinen, ei kuitenkaan vakuuttava (70).

Maustettujen nestemdiisten maitovalmisteiden markkinat (juotavat jogurtit,
kaakaojuomat, kahvijuomat jne.) ovat viime vuosina kasvaneet merkittivisti. Na-
mi sisaltavat hyodyllisen maidon rinnalla energiapitoisia ainesosia, minki takia
niitd tulisi nauttia vain harvoin. Runsasrasvaisten maitovalmisteiden kulutusta
tulee viltti4 niiden suuren energiatiheyden ja suuren tyydyttyneen rasvapitoisuu-
den takia (62,71).

Energiattomat juomat

Energiattomat juomat ovat suositeltavampia kuin sokeripitoiset virvoitusjuomat,
koska ne sisiltivit vettd ja makua, mutta eivit energiaa. Niiden sisiltimit hapot
voivat kuitenkin lisitd hampaiden eroosiota. Euroopassa kiytt6on hyviksytyt ener-




giattomat makeutusaineet on todettu turvallisiksi. Energiattomista makeutusai-
neista kerrotaan enemméin tdmén raportin luvussa 3.2.2. Edelleen vihienergiaisten
juomien ja lihavuuden yhteyksistd on tarkemmin luvussa 4.2. Juomien hapoista ja
hammaseroosiosta on lisd4 timin raportin luvussa 4.5.

Tdysmehut ja nektarit

Taysmehut ja nektarit sisiltivit energiaa, mutta suuri osa energiasta ja niiden sisal-
tamista ravintoaineista saadaan alkuperiisisti hedelmi/vihannes-raaka-aineista.
Koska ne kuitenkin sisiltivit runsaasti energiaa ja mm. vihemman ravintokuitua
kuin kokonaiset hedelmit ja kasvikset, niiden kaytélle ei ole erityista tarvetta. Nii-
den sijaan tulisi suosia kisittelemittémien hedelmien ja kasvisten nauttimista.
Hedelmismoothiet ovat hyvin energiapitoisia hedelmi/mehusekoituksia eika nii-
ta tdmain takia suositella. Kasvistaysmehut ovat terveellinen vaihtoehto hedelma-
mehuille. Hedelmi-, marja- ja kasvismehut voivat korvata paivittiisesta kasvisten,
hedelmien ja marjojen kiyttosuosituksesta enintdin vain yhden annoksen verran
(n. 100 gelin. 1dl).

Virvoitusjuomat

Virvoitusjuomat sisiltivit runsaasti energiaa (erityisesti sokereista), mutta ne ei-
vit sisilla yleensi lainkaan suojaravintoaineita. Energiaa sisiltavit virvoitusjuomat
on yhdistetty hammaskariekseen, lisidntyneeseen energiansaantiin, ylipainoon ja
tyypin 2 diabeteksen lisdantyneeseen riskiin (52, 72-74). On myds esitetty huoli
siitd, ettd energiaa sisiltavit virvoitusjuomat korvaavat nestemdiisia maitovalmis-
teita ruokavaliossa (75-76). Virvoitusjuomat sisiltiavit kariogeenisten sokereiden
lisiksi happoja, jotka aiheuttavat hampaiden eroosiota. Niiden juomien kulutuksen
rajoittaminen on terveydellisista syista perusteltua. Virvoitusjuomien ja ylipainon
yhteyttd on kisitelty raportin kohdassa 4.2. Virvoitusjuomien ja hammaskarieksen
seki eroosion yhteytti on kisitelty lisiksi kohdassa 4.5. Urheilu-, energia- ja hyvin-
vointijuomat voidaan rinnastaa virvoitusjuomiin. Niiden erityispiirteitd on kisitel-
ty erikseen raportin liitteessi 1.

Alkoholijuomat

Alkoholin kiyton ja kuolleisuuden yhteytti on usein kuvattu J-kirjaimen muotoi-
seksi tarkoittaen, ettd vihidinen tai enintain kohtuullinen kaytté (naisille enintdan
1 annos, miehille 2 annosta/péva) ovat yhteydessa pienempiin kuoleman - eri-
tyisesti sepelvaltimotauti- ja aivohalvauskuolemien - riskiin kuin taysraittius tai
runsas alkoholinkiytté (77-78). Runsaan alkoholinkiytén on todettu olevan yhte-
ydessi suurentuneeseen kuoleman riskiin monista eri syista. Kohtuullisen alkoho-
linkayton yhteydet pienempiain sairausriskiin saattavat sydan- ja verisuonitauti-
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en lisiksi liittya pienentyneeseen tyypin 2 diabeteksen (79-80) ja sappikivitaudin
riskiin (81-82). Huolimatta siiti, etti lyhytkestoisissa tutkimuksissa on osoitettu
punaviinin edullisia vaikutuksia verenpaineeseen, verihiutaleiden kokkaroitumi-
seen sekd veren rasvatasoihin, epidemiologisten tutkimusten naytt ei tue niiti
havaintoja (77, 83). Kohtuullisenkin alkoholinkiytén on todettu olevan yhteydessi
lisaantyneisiin sikion kehityshairiéihin. Taman oletetaan johtuvan ainakin osittain
siitd, ettd alkoholi hiiritsee folaattien imeytymista (84). T4sta syysta alkoholijuo-
mien nauttimista tulisi valtti raskauden aikana.

Alkoholin kidyton yhteydesta lisdantyneeseen suu-, kurkku- ja ruokatorvisy6pien
riskiin on vakuuttavaa niyttoa seka miehilla ett4 naisilla. Lisiksi naytto alkoholin
paksusuolisyévin riskia lisddvistd vaikutuksesta on vakuuttavaa miehilld. Alko-
holin kiyton yhteydesti suurentuneeseen naisten rintasyévin riskiin on myés va-
kuuttavaa tutkimusnayttoa. Astetta heikompi ndytto — todennikoéinen riskia lisas-
vi yhteys — on havaittu alkoholin kulutuksen ja maksasyovin vililld seki miehilla
ettd naisilla ja alkoholin kulutuksen ja paksusuolisy6vin vilill4 naisilla. Naytto al-
koholin kulutuksen ja suurentuneen sy6pariskin yhteydesta on viime vuosina vah-
vistunut entisestiin. Namai tiedot kdyvit ilmi vuonna 2007 julkaistusta, ravinnon
ja syovan yhteyksia kisittelevisti asiantuntijakatsauksesta (70).

Alkoholijuomat voivat niita kayttavilld olla merkittiva energian lahde. Oluiden
energiapitoisuudet vaihtelevat n. 40-70 kcal/100g, viinien n. 70-160 kcal/100g
juomien alkoholin, sokereiden ja muiden hiilihydraattien pitoisuuksista riippuen.
Vikevit alkoholijuomat sisiltavit energiaa n. 230 kcal/100g (85). Tiettyjen alkoho-
lijuomien, esim. oluen, suurista kdyttomairisti johtuen alkoholijuomista saatava
energiamiiri saattaa muodostua niitd kayttavilla hyvinkin suureksi. Lisi4 alkoho-
lijuomista saatavan lisdenergian yhteydesta ylipainoon raportin luvussa 4.2.
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4.4. Juomat ja liikunta

Liikuntaa harrastavalla henkilslld paivittidinen nestehivikki lisdantyy noin 0,5-1,5
litraa litkuttua tuntia kohden riippuen enimmaékseen litkunnan rasittavuudesta ja
ympariston oloista (mm. lampétila, ilman kosteus). Nestetasapainon yllapitamiseksi
tama lisdhavikki tulisi korvata vastaavasti runsaammalla juomisella piivan aikana.
Liikunta asettaa haasteita nestetasapainon yllipidolle liikunnan aikana ja lii-
kunnan ulkopuolella, silli jo noin 2 % painonlaskua vastaava nestehukka voi hei-
kentai fyysista jaksamista seki kognitiivisia toimintoja seki arjessa ja litkunnan
aikana (1, 2). Noin 2 % nestehukka toteutuu usein 1-1,5 tuntia kestavan liikunnan
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aikana. Tunnin kestdvin liikunnan aikana ei siis ole tarvetta juomiselle mikali en-
nen litkuntaa juominen on ollut riittidvi. Pitempain kestdvissi liikkumisessa koh-
tuullinen juominen (2-5 dl tunnissa) liikunnan aikana on suositeltavaa liiallisen
viasymyksen ehkiisemiseksi.

Noin tai alle 1,5 tuntia kestdvin liikunnan aikana suositeltavin juoma on ve-
si, mutta pitempiin jatkuvassa liikunnassa urheilujuomien kaytt6 osana juomis-
ta on suositeltavaa silld verensokerin lasku ajoittuu rasituksesta riippuen usein
noin 1,5-2 tunnin vélille mikéli litkunnan aikana hiilihydraatteja ei ole saatavilla.
Kuntoilijoilla ja lapsilla liikunta on harvoin niin rasittavaa ja pitkikestoista, etta
urheilujuomille olisi tarvetta. Toisaalta aivan huippu-urheilijoilla suorituskyvyn
maksimointi voi tarkoittaa urheilujuomien kayttoa alle tunninkin kestivissa litkun-
tasuorituksissa. Urheilujuomien (3-7 % hiilihydraatteja) hiilihydraateilla kyetiin
ehkiisemiin verensokerin laskusta johtuvaa viasymysta. Urheilujuomat sisaltavit
myds natriumia, jolla on merkitysté nestetasapainon siitelyssi ja hyponatremian
ehkiisyssi raskaan ja pitkdkestoisen litkunnan aikana. Urheilujuomia ei tule sekoit-
taa energiajuomiin, "hyvinvointijuomiin” tai palautumisjuomiin, joita ei ole suun-
niteltu niihin tarpeisiin.

Pitkakestoisen lilkunnan aikana on syyta huolehtia sopivasta juomisesta, mutta lii-
allista juomista (yli 6-10 dl tunnissa) tulee vilttaa hyponatremian ehkaisemiseksi (3).
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4.5. Juomat ja suun terveys

Juomien hyvid vaikutuksia

Juomat kostuttavat ja huuhtelevat suun limakalvoja ja hampaita, miki on tirkeai
reikiintymisen ehkéaisyssi ja kuivasta suusta johtuvien haittojen ehkiisyssi. Jot-
kut juomat tuovat suuhun terveydelle edullisia aineita, esimerkiksi tee fluoria ja
maitotuotteet kalsiumia.




Juomien haittavaikutuksia

Suun terveydelle haitallisia aineita juomissa ovat tietyt sokerit ja hapot. Sokerit ai-
heuttavat hampaiden reikiintymist, kun suun bakteerit muodostavat sokereista
hammaskudosta liuottavaa happoa. Haitallisia sokereita ovat sakkaroosi, glukoosi,
fruktoosi ja tarkkelyssiirapit (1).

Toinen juomien haittavaikutus hampaille on hammaseroosio. Se on tiettyjen
happojen aiheuttamaa hammaspintojen liukenemista ilman bakteerien vaikutusta.
Happo yhdessi syljen vihiisen hydroksyyli- ja fluoroapatiittikyllistysasteen kans-
sa johtaa siihen, ettd hammasainesta katoaa kerros kerrokselta ja syntyy eroosio-
vaurio (2). Hammaskiille ohenee ja hampaiden kirjet alkavat lohkeilla ja murentua.
Samalla voi ilmet4 kylman tai kosketuksen aiheuttamaa kipua (3). Pahimmillaan
my6s hampaiden purupinnat liukenevat, mika johtaa purennan muutoksiin. Ulkoi-
sia, eroosiota aiheuttavia tekij6itd ovat suuhun tulleet hapot esimerkiksi juomissa
tai ruuissa. Liukenemista tapahtuu silloin, kun pH suussa laskee alle 5,5, miki on
hammaskiilteen kannalta kriittinen happamuusluku. Mit4 alhaisempi tuotteen pH
on, sitd suurempi on eroosiovaara. Siihen vaikuttavat myos hapon méaari ja laatu
sekd muutkin tekijat, kuten juomien mahdollisesti sisdltdma fluori, kalsium ja fos-
faatti suojaavina tekijoina. Erosiivinen potentiaali voi olla matala, keskinkertainen
tai korkea (4). Juomissa sitruunahappo on pahin eroosion aiheuttaja. Sitd on muun
muassa virvoitusjuomissa, tdysmehuissa, urheilu- ja energiajuomissa seki mehuis-
sa ja mehujuomissa. Niissa pH:t vaihtelevat 2,2-3,8 vililli. Kolajuomat sisaltavit
fosforihappoa, joka on sitruunahapon veroinen liuottaja. Muita heikompia liuotta-
via happoja ovat viini-, omena- ja etikkahappo. Kahvin parkkihappo ja kivenniis-
veden hiilihappo eivit ole haitallisia. Eroosiota aiheuttavia happoja on my®és juo-
missa, jotka on makeutettu lisiaineellisilla makeuttajilla. N4illa kevytjuomilla sekd
urheilu- ja muilla erikoisjuomilla pH voi olla hyvinkin matala, jopa alle 3. Useiden
alkoholijuomien, esimerkiksi viinien ja siiderien, pH on myés matala, noin 3-4, mi-
ki johtuu juomien sisaltamaista viinihaposta. Taulukossa 3.2 on lisd4 erityyppisten
juomien pH-lukuja.

Sokeria ja/tai haitallisia happoja sisiltidvien juomien kiyttotapa on ratkaiseva:
usein ja pieniid mairii juomaa aiheuttaa helpommin kariesta ja hammaseroosiota
kuin kerralla juotu isompi maara. Haittaa pahentaa ndiden juomien juominen kui-
vaan suuhun urheilun tai muun rasituksen yhteydessi (1) Hampaiden kehitysvai-
heessa, alle 15-vuotiaana, haitta on myés suurempi, koska hampaiden pinnat ovat
vield kehitysvaiheessaja vailla lopullista kovuutta. Maitohampaissa suun sairaudet
etenevit nopeammin kuin pysyvissid hampaissa.
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ERAIDEN JUOMIEN pH-LUKUJA Sisaltavat hampaita liuottavia happoja

Appelsiinitdysmehu 4,0
Eivat sisdlla hampaita liuottavia happoja Jadtee 36
Kevytmehujuoma (tiivisteesta laimennettu)..3,0
Tavallinen virvoitusjuoma ..........cccoeeeeeeeenenns 3,0
Kivennaisvesi.. Kevytkolajuoma (makeutusaineet
Kahvi ilman sokeria.........ccccocvvereeeeneeereerennee. 50 aspartaami, asesulfaami K)..........c.ccocoverunneee. 31
Tee iIman SOKeria ......cocceeeveevevecreveeereererensens 53 Energiajuoma 28
Kolajuoma (makeutusaine sokeri)................... 25

Juomien kdyttosuositus suun terveyden kannalta

Paras tapa on vilttia sokeria ja/tai happoja sisdltivien juomien toistuvaa juomista
aterioiden vililla ja yoll4. Silloin paras juoma on vesi. Hampaiden tarvitseman kal-
siumin saannin turvaamiseksi maitotuotteet ovat suositeltavia ruokajuomia. Ruo-
kailun yhteydessa juoman sokerin ja/tai hapon haittoja korvaa pureskelun tuoma
syljenerityksen lisiys. Esimerkiksi aamupalalla nautittu annos tiysmehua on vi-
hemmain haitallinen kuin aterian vililld juotuna, kunhan hampaita ei pesti heti
mehun juomisen jilkeen. Silloin nimitt4in harja poistaa hapon pehmentimaij pin-
taa, joka muuten voisi kovettua uudelleen hampaan pinnalle noin tunnin aikana
happaman nauttimisen jilkeen.

Hampaiden harjauksessa huomioitava:

Aamulla suositellaan hampaiden harjausta ennen aamiaista Néin saadaan fluori suuhun
ennen ruuan aiheuttamaa happohydkkaysta. Voit nauttia aamiaisen ruuat ja juomat missa
jarjestyksessa tahansa, esim. juoda viimeisena tdysmehua tai sy6da hedelman.

Jos kuitenkin haluat pesta hampaat vasta aamiaisen jalkeen: Nauti taysmehun ja hedel-
mien jalkeen maitoa tai juustoa tai pida noin tunnin tauko ennen harjausta. Harjaus heti

mehun tai hedelman jalkeen kuluttaa hammaskiilletta, jota hapan ruoka on pehmentanyt
(hammaseroosio).

lllalla suositellaan hampaiden harjausta ennen nukkumaan menoa / viimeisen ruokailun
jalkeen Nain hampaat ovat puhtaat yoajan. Ateria on hyva paattad maidon juomiseen tai
juuston sydmiseen tai pitda tunnin tauko ennen hampaiden harjausta.
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5. Juomien kulutus Suomessa

5.1. Juomien kulutustrendeja

Juomat ovat markkina-arvoltaan (n.1600 milj. €) piivittiistavarakaupan toiseksi
suurin tuoteryhmikokonaisuus tuoretuotteiden jilkeen. Markkina-arvoltaan suu-
rimmat juomatuoteryhmit ovat oluet, virvoitusjuomat, viinit, siiderit ja juoma-
sekoitukset, kahvit sekd mehut ja mehujuomat vuoden 2006 myynnin vaihdelles-
sa niissi ryhmissi n. 154-657 milj. €:n vililla. Arvoltaan nopeimmin kasvaneet
tuoteryhmit vuonna 2006 verrattuna vuoteen 2005 olivat pullotetut vedet, kah-
vijuomat, viinit, siiderit ja juomasekoitukset, urheilujuomat seki mehu ja mehu-
juomat markkina-arvon muutosten ollessa n. 10-30 %. Suurimmat volyyminlisiyk-
set toteutuivat pullotettujen vesien (37 %), pika-/erikoiskahvien (14,5 %), valmiiden
kahvijuomien (18%), annosmehujen (10,5%) ja terveysvaikutteisten mehujen (12 %)
ryhmissi. Urheilujuomien volyymit nousivat n. 5 %. (1)

Nestemaiisten maitojen kulutus oli 1950-luvun jilkeen suurimmillaan 1970-lu-
vulla, n. 190 kg/hls/vuosi. Tamin jalkeen kokonaiskulutus on vihitellen laskenut
vuositasolle n. 140 kg/hlé (Kuva 5.1.)(2). Hapanmaitojen kulutuksen selkeimmit
muutokset ovat piimin kulutuksen selvi lasku ja erityisesti maustettujen jogurt-
tien kulutuksen kasvu. Jogurttien tuotanto on lisiantynyt vuodesta 1999 n. 15 %
ja piimdvalmisteiden tuotanto laskenut samana aikana liahes 20 %.
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Kuva 5.1. Maidon kulutus vuosina 1960-2004 (kg/hl6/vuosi) (MMM, Ravintotaseet 1960—2004).
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Vahéirasvaisten maitovalmisteiden kulutuksen lisidntyminen nikyy myos Kan-
santerveyslaitoksen Aikuisviestoén terveyskayttidytymistutkimuksen (AVTK) uu-
simmissa tuloksissa (3). Rasvattoman maidon kiytté ensisijaisena maitolaatuna
on viime vuosina entisestddn lisiantynyt. Maitoa juomattomia on miehisti vajaa
viidennes (Kuva 5.2.) ja naisista hiukan yli viidennes (Kuva 5.3.). Maitoa juomatto-
mien miiri ndyttiisi hiukan vihentyneen viime vuosina.
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Kuva 5.2. Yleisin maitolaatu miehilld vuosina 1978-2007 (Helakorpi ym. 2008).
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Kuva 5.3. Yleisin maitolaatu naisilla vuosina 1978-2007 (Helakorpi ym. 2008).
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Mehujen kulutuksessa merkittavimmait muutokset ajoittuvat aikaan 1985-1995,
jolloin appelsiinitdysmehun kulutus nelinkertaistui ja tiivistemehujen kulutus las-
ki (Kuva 5.4.). Viime vuosikymmenelli appelsiinitiysmehun kulutuksen lisiys tait-
tui ja muut mehutyypit ovat korvanneet sitdi. Omenamehun myynti on lisdinty-
nyt 2000-luvulle saakka. Lisiksi on otettava huomioon, ettd omenamehun kulutus
on tilastoitua myyntii jonkin verran suurempaa hyvini omenavuosina omename-
huasemilla tuotetun omenatiysmehun ansiosta. Taysmehujen, mehujen ja mehu-
juomien kokonaismyynti oli suurimmillaan, n. 270 milj. litraa, vuonna 2005 ja on
taman jilkeen hiukan pienentynyt. Tdysmehujen myyntivolyymi pieneni vuonna
2006 n.13 %. Annos- ja terveysvaikutteisia mehuja juotiin samana aikana kuiten-
kin yli 10 % aiempaa enemméin. Hedelmi- ja marjajuomien myynti on lisd4ntynyt
koko ajan 1980-luvulta. Tdhin ryhmain kuuluu mm. ravintoaineilla tiydennetyt
mehut, joiden tiysmehupitoisuus on kohtalaisen suuri, mutta niiti ei lueta taysme-
huihin, koska ne sisiltavit muita ainesosia (esim. vitamiineja ja kivenniisaineita).
Osakasvusta on korvannut samaan aikaan marjamehujen kotivalmistusta, joka on
vihentynyt kotitarveviljelyn vihenemisen myota.
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Kuva 5.4. Tdysmehujen, mehujen ja mehujuomien kotimaan myynti vuosina 1985-2005
(Elintarviketeollisuusliitto ry).

Virvoitusjuomien kulutus kasvoi merkittivisti 1980-luvulta lihtien saavuttaen
huippunsa 2002. Tamain jalkeen virvoitusjuomien kokonaiskulutus on jonkin verran
vihentynyt, miki johtuu erityisesti sokeripitoisten virvoitusjuomien kulutuksen
vihentymisesti. Keinotekoisesti makeutettujen virvoitusjuomien (light-juomat)
kulutus lisaantyy edelleen ja on noin kolmasosa kaikkien virvoitusjuomien kulutuk-
sesta (Kuva 5.5). Light-juomien rinnalla kasvavia juomaryhmii ovat kivennaisvedet
(my6s muut pullotetut vedet) ja miedoista alkoholijuomista long drink -tyyppiset
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juomasekoitukset seki siiderit. Oluen kulutus kasvoi merkittivisti jo 1980-luvun
lopulla ja on kulutusmairiltaan merkittavisti suurempi tuote (yli 400 milj. litraa/
vuosi, n. 80 litraa/asukasi/vuosi) kuin virvoitusjuomat.

Kahvia kulutettiin Suomessa vuonna 2006 n. 49 milj. kg eli 4 % enemmin kuin
vuonna 2005, miki vastaa n. 1400 kahvikupillista asukasta kohti vuodessa (1,25 dl/
kuppi), n. 4 kupillista piivissi. Talld kulutuksella Suomi on maailman kahvin kulu-
tuksen kiarkimaita. EU-maissa kahvia kulutetaan noin puolet tisti maarasta.
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Kuva 5.5. Kivenndisvesien, virvoitusjuomien ja erdiden mietojen alkoholijuomien kotimaan myynti
vuosina 1985-2006 (Elintarviketeollisuusliitto ry).

Suomalaisten alkoholin kulutus on noussut tasaisesti 1960-luvulta lihtien 1990-lu-
vun alun laman aiheuttamaa notkahdusta lukuun ottamatta (Kuva 5.6.) (4,5). Vuon-
na 2007 alkoholijuomien tilastoitu kulutus asukasta kohden oli 8,7 litraa (100 %
alkoholia) (4). Tilastoimaton alkoholin kulutus eli laillinen ja laiton kotivalmistus,
matkailijoiden tuoma alkoholi, salakuljetus, suomalaisten ulkomailla juoma alko-
holi ja alkoholin korvikkeet oli noin 1,8 litraa asukasta kohden. Matkailijoiden tu-
liaiset kattavat nykyisin noin 75 % tilastoimattomasta kulutuksesta, kun osuus
muutama vuosi sitten oli noin puolet. Alkoholijuomien kokonaiskulutus oli vuonna
2007 kaikkiaan 10,5 litraa asukasta kohden eli 2,2 % suurempi kuin vuonna 2006.
Kokonaiskulutuksen kasvu johtui tilastoidun kulutuksen eli kotimaan myynnin
kasvusta. Alkoholin tilastoitu kulutus on kasvanut 15 % vuodesta 2003; vuonna
2004 verovapaasti tuotavien alkoholijuomien kiinti6t poistettiin, Suomen alkoho-
liveroja alennettiin ja Virosta tuli EU:n jasen.
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Kuva 5.6. Alkoholijuomien kulutus vuosina 1970-2007 puhtaaksi alkoholiksi laskettuna
(STTV, Stakes, Tilastokeskus).

Alkoholin kulutuksen rakenteessa juomatyypeittiin ei ole tapahtunut merkittivia
muutoksia viime vuosina. Vikevit alkoholijuomat kattavat noin kolmanneksen juo-
dusta alkoholista. (Kuva 5.7.)
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Kuva 5.7. Alkoholijuomien tilastoidun kulutuksen rakenne vuosina 1995-2007 puhtaaksi alkoholiksi
laskettuna (STTV, Stakes, Tilastokeskus).

Kansanterveyslaitoksen aikuisvieston terveyskiyttaytymistutkimuksen (AVTK)
mukaan olut ja vikevit alkoholijuomat ovat erityisesti miesten suosiossa, kun taas
viinii ja long drink -juomia juo yhti suuri osa miehisti ja naisista. Siideri4 juo jon-
kin verran suurempi osa naisista kuin miehista (Kuva 5.8.) (6).
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Kuva 5.8. Alkoholia kéyttavien, viimeksi kuluneen viikon aikana olutta, viinid, long drink -juomia,
siiderid ja vékevia alkoholijuomia juoneiden 25-64-vuotiaiden osuus sukupuolen mukaan vuosina
19822006 (%) (siiderin kayttoad kysytty vuodesta 1997 alkaen) (Helakorpi ym. 2007).

Edelleen AVTK-tutkimuksen mukaan vuonna 2004 toteutettu alkoholin hinnan
alennus on vaikuttanut erityisesti keski-ikiisten miesten ja naisten alkoholin ku-
lutusta lisdavisti (Kuva 5.9) (6).
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Kuva 5.9. Viimeksi kuluneen viikon aikana vahintdén 8 annosta alkoholia (miehet) tai vahintdan 5
annosta alkoholia (naiset) juoneiden osuus sukupuolen ja 10-vuotisikdryhm&n mukaan vuosina
1982-2006 (Helakorpi ym. 2007).

Alkoholin kiytt6 on jakaantunut epitasaisesti siten, ettd eniten juova kymmenes-
osa kuluttaa noin puolet kaikesta alkoholista (7). Naiset kuluttivat neljanneksen
alkoholin kokonaiskulutuksesta (8). Suomalaisen juomatapatutkimuksen mukaan
aikuisista noin 10 % on raittiita (7).

Viitteet

1. AC Nielsen Finland, Market Trends 2007. Fast Moving Consumer Goods in Finland. April 2007.
2. Maa- ja metsitalousministerié. Ravintotaseet 1960-2004.

3. Helakorpi S ym. Suomalaisen aikuisvieston terveyskdyttiytyminen ja terveys, kevit 2007.
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B / 2008.
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4. STTYV, Stakes, Tilastokeskus. Alkoholin kulutus 2007 - Alkoholkonsumtionen 2007. 19.2.2008

5. Hein R, ym. Péihdetilastollinen vuosikirja 2003. Alkoholi ja huumeet. Sosiaaliturva 2003:3.
Helsinki: Stakes, 2003.

6. Helakorpi S. ym. Vuoden 2004 alkoholin hinnan alennus nékyy tyéikdisten alkoholinkdiytdssd.
Kansanterveys 3/2007, s. 5-6.

7. Metso L, ym. Suomalaisten juomatavat vuonna 2000. Aiheita 3/2002. Helsinki: Stakes, 2002.

8. Mustonen H, ym. Muutokset suomalaisten juomatavoissa: Toiveet ja todellisuus.
Yhteiskuntapolitiikka 2001;66:265-76.

5.2 Juomien kulutus Suomessa eri viestoryhmissa

Tarkeimmait juomaryhmit suomalaisessa ruokavaliossa ovat nestemaiset maitoval-
misteet, vesi, muut alkoholittomat juomat ja alkoholijuomat. Alkoholittomista juo-
mista aikuisviestd juo veden lisdksi eniten kahvia, nuoret ja lapset mehujuomia ja
taysmehuja. Tarkeimpien alkoholittomien juomaryhmien keskimiarainen kulutus
paivissi eri ikdryhmissé on esitetty kuvassa 5.10.
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B MAIDOT
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B JUOMAT, YHTEENSA
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0.0 5.0 10.0 15.0 20.0
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Kuva 5.10. Alkoholittomien juomien keskimaarainen kulutus pdivassa pojilla, tytdilld seka tyoikaisilla
ja elakeikaisilla miehilld ja naisilla (Kansanterveyslaitos, Yldkoulututkimus 2007 ja Finravinto 2007
-tutkimus, Paturi ym. 2008).

5.2.1. Lapset (2-6-vuotiaat)

Téssi kuvataan lasten juomien kulutusta DIPP-ravintotutkimuksen aineistojen poh-
jalta (2v, n= 230,3v, n=471; 4v, n=554; 6v, n= 713) (1). Vuoden ikid4n saakka lapsen
ruoka on pddosin nestemaiisti, didinmaitoa, didinmaidon korviketta ja velleji. Var-
sinaisten juomien kulutus alkaa kasvaa ensimmaisen ikivuoden jilkeen. Yli 2-vuo-
tiaat lapset nauttivat nesteitd n. 7-9 dl piivissi. Tairkeimmait juomat ovat nestemaii-
set maitovalmisteet, mehujuomat seki vesi (1). Sokeroituja mehujuomia ja -keittoja




kiyttivit n. 90 % tutkituista, vihirasvaisia maitoja n. 75 % ja rasvatonta maitoa
n. 55-60 % 2-6-vuotiaista. Rasvatonta maitoa kaytettiin yleisemmin 6-vuotiai-
den ryhmissi verrattuna nuorempiin ikdryhmiin. Vetta joi ndissa ikiryhmissa n.
70-75 % lapsista. Taysmehuja kulutti lihes joka toinen lapsi. Sokeroituja kola- ja
muita virvoitusjuomia kaytti 15-30 % lapsista, vanhin ikiryhmai yleisimmin. Ras-
vattoman ja vihirasvaisten maitojen keskimairiiset paivittiiset annokset niitd
kayttaneilla vaihtelivat 2,5-3 dl:n vililla. Mehujuomien ja veden kulutusmairit
olivat pienempii, n. 1,5 dl/paiva. Tdysmehua kiyttivit joivat sita paivittidinn. 1 dl.
Virvoitusjuomien keskimairainen annos niit4 kayttivilld oli n. 0,5 dl 2-4-vuotiai-
den ryhmissi ja n. 1 dl 6-vuotiaiden ryhmassa.

5.2.2. Nuoret

Nuorten juomien kulutustiedot ovat vuodelta 2007 Kansanterveyslaitoksen Ylikou-
lututkimuksen aineistosta, n=306) (2). Vesi on yleisimmin kiytetty juoma nuorilla
ennen maitoja ja mehuja. Virvoitusjuomia nuoret kayttavit tdysmehuja ja mehu-
juomia harvemmin. Tytot kuluttavat vetta poikia yleisemmin ja enemmaéin. Kahvia
ja teetd nuoret kuluttavat n. 0,5 dl pdivassi. Maitoja 7. luokkalaiset pojat juovat Y1i-
koulu-tutkimuksen mukaan keskimairin n. 5 dl ja tytét vajaa 4 dl paivassi. Tadhin
mairdin ei ole laskettu mukaan jogurttien kulutusta. (Kuvat 5.11.-5.13)
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Kuva 5.11. Juomien kayton yleisyys 7.-luokkalaisilla tyt6illa ja pojilla kdyttajien osuuden (%) mukaan
(Kansanterveyslaitos, Ylakoulututkimus 2007).
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Kuva 5.12. Keskimaarainen juomien kulutus 13-vuotiailla pojilla ja tyt6illd vuonna 2007 (dl/p&iva)

(Kansanterveyslaitos, Yldkoulututkimus 2007).
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Kuva 5.13. Juomien keskimdardinen kulutus kyseistd juomaa kayttaneilld 7.-luokkalaisilla tyt6illa ja
pojilla (dl/paiva) (Kansanterveyslaitos, Ylakoulututkimus 2007).

Nuorten alkoholinkiytéssi on tapahtunut jopa positiivista kehitysta 2000-luvul-
la verrattuna 1980-90-lukuihin, erityisesti 14-16-vuotiailla (3). 12-vuotiaat eivit
viela kiyta alkoholia juurikaan. Tiysin raittiita v. 2007 oli 14-vuotiaista 60 % ja
16-vuotiaista noin neljainnes. Myés toistuva alkoholinkiytto ja humalajuominen
ovat vihentyneet muilla paitsi 18-vuotiailla pojilla. 14-vuotiaista pojista 13 % ja
tytdistd 19 %, 16-vuotiaista pojista 42 % ja tytoistd 45 % ilmoitti juovansa alko-
holia kuukausittain. Vastaavat luvut 18-vuotiailla pojilla oli 74 % ja tytéilla 73 %.
Kaikissa muissa ikdryhmissi paitsi 18-vuotiailla pojilla on tapahtunut juomisfrek-
venssin vihenemisti vuoteen 2005 verrattuna. My6s usein eli viikoittain alkoho-
lia kdyttavien osuus on vihentynyt. V. 2007 14-vuotiaista tytdistd 5 % ja pojista
3 % ilmoitti juovansa ainakin kerran viikossa. Sen sijaan 18-vuotiasta pojista 41 %
ja tytoistd 30 % joivat viikoittain. Vaikka humalajuominen on vihentynyt kaikissa
muissa ikdryhmissi, 18-vuotiaista pojista edelleen 12 % juo itsensi tosi humalaan
viikoittain.

5.2.3. Tyoikdiset

Suomalaiset aikuiset juovat alkoholittomia juomia noin 1,5-2 litraa piiviassi. Uu-
simpien FINRISKI- ja Finravinto-tutkimusten (3-5) mukaan tirkeimmait juomat ai-
kuisilla ovat 2000-luvulla olleet vesi, kahvi ja maitovalmisteet (Kuvat 5.14.-5.15.,
Taulukko 5.1).
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FINRISKI-tutkimuksen kyselylomaketietojen (25-74-vuotiaista , n=7788) mu-
kaan kahvia kayttas lihes yhdeksian kymmenesti vastaajasta (89 %). Kunnallinen
vesijohtovesi on yleisimmin kiytetty vesi. Siti kayttavien osuus oli 86 %. Pullotet-
tuja vesia kaytti 30 % ja kaivovetti 12 % vastaajista. Maitoa joi 64 % tutkittavista,
piim&a 39 %. Taysmehuja kiytti yli puolet tutkituista (61 %). Sokeroituja kolajuomia
kiytti 17 % vastaajista, kun vastaavasti muita sokeroituja virvoitusjuomia tai soke-
roituja mehujuomia kayttin. 40 %. Vahakalorista kola-juomaa kaytti 16 % tutkituis-
ta ja muita vihikalorisia virvoitus- tai mehujuomia 25 % tutkituista (Kuva 5.14).
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Kuva 5.14. Juomien kéytn yleisyys FINRISKI 2007 -tutkimuksen aikuisvaestdssé (25-74-vuotiaat,
n=7788) kayttajien osuuden (%) mukaan (Kansanterveyslaitos, FINRISKI 2007 -tutkimus).

Maitoja 25-64-vuotiaat miehet juovat Finravinto 2007 -tutkimuksen (Taulukko
5.1.) mukaan keskimiairin n. 3,5 dlja naiset n. 2,5 dl. Yli 65-vuotiaiden maidon ku-
lutus on jonkin verran yli 2 dl paivissa sekd miehilli etta naisilla. Naissi kulutus-
luvuissa eivit ole mukana jogurtit, joita 25-64-vuotiaat kuluttavat noin 0,5 dl pai-
vissi ja yli 65-vuotiaat puolet tista.
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Kuva 5.15. Juomien keskimaarainen kulutus kyseistd juomaa kéyttaneilla 25-64-vuotiailla (dl/p&iva)
(Kansanterveyslaitos, Finravinto 2007 -tutkimus, Paturi ym. 2008).
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4. Vartiainen E ym. FINRISKI-tutkimus: Sekd miesten ettd naisten sydiin- ja
verisuonisairauksien kokonaisriski pieneni viime vuosina. Suom Liidkdrilehti
2008;63:1375-1381

5. Paturi M ym. (toim.) Finravinto 2007 -tutkimus — The National FINDIET 2007 Survey,
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B/2008)

5.3. Juomat energian lahteina

Juomista saatava energia on tissi raportissa laskettu keskimiariisten kulutusmai-
rien ja eri juomatyyppien keskimaariisten energiapitoisuuksien perusteella elintar-
vikkeiden koostumustietokannan (1) tietojen avulla.

DIPP-ravintotutkimuksen aineiston mukaan 2-6-vuotiaat lapset saavat juomis-
ta n. 260 kcal/pv (2). Tasti energiamiiristi kuitenkin yli 60 % (156 kcal/pv) saa-
daan rasvattomistaja alle 2 % rasvaa sisaltivistd maitovalmisteista. Mehut ja mehu-
juomat muodostavat alle 6-vuotiailla noin kolmasosan juomien energiasta (86 kcal/
pv). Virvoitusjuomista saadaan alle kymmenesosa juomien energiasta.
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Pojat (13 v.) saavat juomista n. 370 kcal pdivissi ja tytot n. 240 kcal paivissi (3).

Merkittavin juomien energianlihde myo6s nuorilla ovat nesteméiset maitovalmis-

teet, jotka vastaavat yli puolesta juomista saatavasta energiasta (Kuva 5.16.).

POJAT (%)

29 1%

12 %

25 %

TYTOT (%) 1% 0%

3%
4%

35%
16 %

23 %

RASVATON MAITO

B MAIDOT <2 % RASVAA

B MEHUJUOMAT,-KEITTO
TAYSMEHUT

M VIRVOITUSJUOMAT, SOKEROIDUT

B KOLAJUOMAT, SOKEROIDUT

B MAIDOT >2% RASVAA
PIIMA

M URHEILU- JA ENERGIAJUOMAT

RASVATON MAITO

B MAIDOT <2 % RASVAA

B MEHUJUOMAT,-KEITTO
TAYSMEHUT

M VIRVOITUSJUOMAT, SOKEROIDUT

B KOLAJUOMAT, SOKEROIDUT

B MAIDOT >2% RASVAA
PIIMA

M URHEILU- JA ENERGIAJUOMAT

Kuva 5.16. Energian saanti juomista 13-vuotiailla pojilla ja tyt6illd (% juomien energiasta)

(Kansanterveyslaitos, Ylakoulututkimus 2007).
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Miehet (25-64-vuotiaat) saavat juomista energiaa n. 350 kcal (n. 16 % kokonais-
energian saannista) paivissi ja naiset n. 180 kcal piivissi (n. 11% kokonaisener-
giasta) Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan (4). Tarkempi erottelu eri juomien
osuudesta ilmenee taulukosta 5.1. ja kuvasta 5.17. Merkittivin energian lihde ai-
kuisilla ovat alkoholijuomat, vaikka alkoholin aliraportointi tutkimustilanteessa

on tunnettua.

MIEHET (%) %

4% 3

4%

19 % RASVATON MAITO
MAIDOT <2% RASVAA

5%
/ MAIDOT >2% RASVAA
5%

7%

PIIMA

H[EN

MEHUJUOMAT

TAYSMEHU

VIRVOITUSJUOMAT
8% OLUT
8 % U

W VIINI
VAKEVAT ALKOHOLIJUOMAT

I MUUT ALKOHOLIJUOMAT

14 %

NAISET (%)

072%1%

RASVATON MAITO
MAIDOT <2% RASVAA
MAIDOT >2% RASVAA
PIIMA

MEHUJUOMAT

H[mN

9%
TAYSMEHU

M VIRVOITUSJUOMAT
17 % OLUT
10 % W VIINI
VAKEVAT ALKOHOLIJUOMAT

I MUUT ALKOHOLIJUOMAT

Kuva 5.17. Energian saanti juomista 25—-64-vuotiailla miehilla ja naisilla (% juomien energiasta)
(Kansanterveyslaitos, Finravinto 2007 -tutkimus, julkaisematon)




Juomista voidaan saada huomattavakin osa paivittaisesta kokonaisenergiansaan-
nista. Seuraavassa taulukossa (5.2.) on laskennallisia esimerkkeji erilaisten juo-
mayhdistelmien merkityksestd energiansaannissa. Laskelmat on tehty 2000 kcal
energiatasolle siten, etti ensin on laskettu 0,51 maitomairin osuus energiansaan-
nista ja sen jilkeen on lisitty erilaisia juomia ja laskettu niiden kumulatiivinen
osuus energiansaannista. On huomattava, etti laskelmissa juomat korvaavat jon-
kun muun energianlihteen, jolloin energiansaanti pysyy vakiona.

Taulukko 5.2. Esimerkkeja eri juomien ja juomayhdistelmien merkityksestéd energiansaannissa.

Juoma tai Kumulatiivinen energiamadra  Kumulatiivinen osuus paivittaisesta
juomayhdistelma juomasta/juomayhdistelmasta  energiansaannista (2000 kcal:sta)
yhteensa (Kcal)
Kevytmaito 5 dI 1230 " 12E%
+tédysmehu 2 dl 1320 "16E%
+111-0lut 0,33 1 1450 1 23E%
Ykkdsmaito 5 dl 1215 ME%
+tdysmehu 2 dl 1 305 "15E %
+valkoviini 12 cl 1380 19E %
Ykkismaito 5 dI 215 ME%
+ ll-olut5dl 1425 "21E%
+téysmehu 2 dI 1515 ' 26E%
Rasvaton maito 5 dI 1170 8E%
+tdysmehu 2 dl 1 260 "13E%
+virvoitusjuoma 2,5 dI 1345 TE%
Rasvaton maito 5 dI 1170 8E%
+ virvoitusjuoma 5 dI 1340 "17E%
+Ill-olut 5 dI 1550 ' 28E%
Taysmehu 2 dI 590 ESE%
+ ll-0lut 0,33 | 1220 "ME%
+virvoitusjuoma 2,5 di 1305 "15E%
Viitteet
1. Kansanterveyslaitos. Elintarvikkeiden koostumustietopankki — Fineli®, www.fineli.fi.
2. Virtanen ym. DIPP-ravintotutkimus (julkaisematon)
3. Kansanterveyslaitos. Ylikoulututkimus 2007 (julkaisematon)
4. Paturi M ym. (toim.). Finravinto 2007 -tutkimus — The National FINDIET 2007 Survey.

Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B/2008.
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6. Tydryhman toimenpide-ehdotuksia ja
lisdhuomioita

o Ehdotetaan suosituksen kehittdmista energiapitoisten juomien kayttorajoiksi paivaa tai
viikkoa kohti.

o Tulisi kehittaa merkintatapa, joka kuvaa juomien hammasystavallisyytta tai haitallisuutta.

o Pakkausmerkintdja tulee kehittaa siten, etta kuluttajalla on paremmat edellytykset saada
tietoa juomien ravintosisallosta.

o Terveyden edistamisty6ta tekevien toimijoiden juomatietoutta tulisi lisata (neuvolat, kou-
lut, terveydenhuolto, urheiluseurat ym).

e Pienten juomapakkausten tarjontaa tulisi laajentaa.

e Hyvalaatuisen juomaveden (=vesijohtovesi) helppo saatavuus paivakodeissa, kouluissa,
tyopaikoilla, liikkuntahalleissa yms. on varmistettava.

e Vesilaitosten laadun valvontaa tulee tehostaa/varmistaa.

e Virvoitus-, energia- ja urheilujuomia sekad muita sokeroituja ja/tai happamia juomia ei tule
tarjota/myyda kouluissa, koska ne eivat tue koulun kasvatusperiaatteita.

¢ Muualla olevien automaattien terveyttéd edistavien juomavaihtoehtojen valikoimaa tulee
lisata.
e lkaantyneiden juomahuollon suunnittelu ja seuranta tulee sisallyttéa hoitosuunnitelmaan.

e Vanhusten, heiddan omaistensa seka vanhustyota tekevien tietoutta ja valmiuksia riittavasta
juomisesta ja sen toteuttamisesta tulee lisata.

o Raittiutta ja alkoholin kohtuukayton tarkeytta tulee entisestaan korostaa terveyskasvatuk-
sessa.




Liite 1

Energiajuomien piristavat yhdisteet

Kofeiini

Kofeiinia esiintyy yli 60 kasvin lehdissi, siemenissa tai hedelmissi. Naista tunne-
tuimpia ovat kahvi, tee, kaakaopavut, kola ja guarana. Kemialliselta nimelti4n ko-
feiini on 1,3,7-trimetyyliksantiini. Kofeiinia kiytetdin elintarvikkeissa seki aro-
miaineena etti valmistusaineena.

Kofeiinia nautitaan kahvin ja kolajuomien muodossa sen piristavian vaikutuksen
takia. Piristdvi vaikutus kesti4 muutaman tunnin kofeiinin miirista ja henkilén
aineenvaihdunnasta riippuen. Kofeiinin vaikutus on hyvin yksilollista. Useimmille
ihmisille sen kohtuullisesta kiaytosti ei katsota aiheutuvan terveysriskeja. Kofeii-
nin haittavaikutuksia on etenkin sen riippuvuutta aiheuttava vaikutus. Esimerkiksi
henkilélle, joka on tottunut juomaan kahvia noin viisi kuppia pdivissi eli saamaan
kofeiinia 450-700 mg/vrk, voi kahvinjuonnin #killinen vihentdminen aiheuttaa
viasymyksen tunnetta tai paansirkyd. Muita kofeiinin liikasaantiin liittyvia sivu-
vaikutuksia ovat syddmentykytys, rytmihiirio, hermostuneisuus, levottomuus, ar-
tyneisyys, vatsavaivat ja stressinsietokyvyn laskeminen. Kofeiiniherkille ihmisille,
raskaana oleville naisille ja lapsille kofeiini saattaa aiheuttaa jo pienini annoksina
sydamentykytysta ja vapinaa.

Kupillisessa suodatinkahvia on 90-110 mg kofeiinia. Pullollisessa kolajuomaa
(33 cl) on kofeiinia noin 42 mg. Suomessa myynnissi olevien energiajuomien kofeii-
nipitoisuus vaihtelee 30-110 mg/télkki eli 135-320 mg/1. Purkillisessa energiajuo-
maa on piristivii kofeiinia siis noin kahvikupillisen verran tai vihemman.

Saantisuositusta kofeiinille ei ole asetettu, koska kofeiini ei ole valttdmaton ra-
vintoaine. Kohtuullisena pidetdin 6 kahvikupillisesta saatavaa kofeiinimairas vuo-
rokaudessa. Myrkyllinen annos kofeiinia on useimmille henkiléille noin 20 mg/kg
eli 70 kg henkilolle 1400 mg. TAmai vastaa noin 12,5-15,5 kupillista kahvia tai esi-
merkiksi 13-31,5 purkillista energiajuomaa.

Kofeiinia sisdltdvien juomien varoitus- ja kdyttéohjemerkinndit

Euroopan Unionin elintarvikealan tiedekomitea toteaa energiajuomista 21.1.1999
antamassaan lausunnossa, etti energiajuomien osuus kofeiinin kokonaiskulutuk-
sesta eiilmeisestiaiheuta haittaa aikuisille, raskaana olevia naisia lukuun ottamat-
ta, kun oletetaan, etti energiajuomat korvaavat muita kofeiinilihteitd. Sen sijaan
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lapsille paivittiinen lisdaltistuminen voi aiheuttaa tilapiisia kiyttaytymisen muu-
toksia kuten levottomuutta ja hermostuneisuutta. Tiedekomitea toteaa, etti ras-
kaana oleville naisille on suositeltava kofeiinin kulutuksen vahentamista.
Elintarviketurvallisuusvirasto Evira katsoo, ettd kauppa- ja teollisuusministerién
pakkausmerkinnoéisti antaman asetuksen (1084/2004, jiljempini pakkausmer-
kintaasetus) 21 §:n mukaiset merkinnit eivit riitid suojaamaan kaikkein herkim-
pid kuluttajia. Pakkausmerkintiasetuksen 6 §:ssi todetaan, ettd pakkauksessa on
oltava varoitusmerkinti tarvittaessa. Seuraavissa elintarvikkeissa on oltava eril-
liset varoitukset raskaana oleville, lapsille ja kofeiiniherkille kuluttajille. Lisiksi
tuotteissa tulee olla tieto suurimmasta vuorokautisesta kdyttomaarastd. Tuottei-
den markkinoinnissa on otettava huomioon lapset, raskaana olevat ja kofeiiniher-
kit henkilst.

Juomaan, joka sisaltii misti tahansa lihteesti peraisin olevaa kofeiinia yli 150
mg/l, on teht4va merkinta

“Korkea kofeiinipitoisuus (..mg/100 ml)”.

Merkinnin on oltava juoman nimen yhteydessi. Merkint44 ei vaadita sellaisiin kah-
vi- tai teepohjaisiin juomiin eiki kahvi- tai teeuutteesta valmistettuihin juomiin,
joiden nimessi on sana "kahvi tai "tee”. Edelld mainitun, korkeaa kofeiinipitoisuutta
koskevan merkinnin lisiksi pakkauksessa on oltava seuraavat merkinnit:

”Ei suositella lapsille, raskaana oleville tai kofeiiniherkille henkiloille”

Suurin vuorokautinen kiyttomaiara tarkasti ilmaistuna, esimerkiksi "Korkein-
taan kaksi tolkillistd péivissd”. Muut vastaavat merkinnit, kuten "Nautitaan kohtuul-
lisesti”, eivat ole riittavia.

Tauriini

Tauriini on pienimolekyylinen aminohappo, jota muodostuu elimistéssd metionii-
ni- ja kysteiiniaminohappojen aineenvaihdunnan lopputuotteena. Tauriinia on pal-
jonlihassa, kalassa ja dyridisissi. Kasveissa sitd eijuuri esiinny, poikkeuksena erdit
pavut ja pdhkinat. Tauriinia on my6s sienissi.

Tauriinia on runsaasti aivoissa, jossa sen oletetaan toimivan vilittdjiaineena.
Keskushermostovaikutuksista tiedetdin, etti tauriini estid kouristuksia ja vaikut-
taa hormonien eritykseen, kivuntuntoon seka elimiston lamménséitelyyn. Taurii-
nia esiintyy aivojen lisiksi silmin verkkokalvossa, sydan- ja luustolihaskudoksessa
seki sapessa, jossa se osallistuu sappihappojen muodostukseen. Tauriinia erittyy
my6s didinmaitoon, minki vuoksi siti lisitdidn didinmaidonkorvikkeisiin.




Tauriinille ei ole annettu saantisuosituksia ravinnosta. Sen keskimaardinen
saanti ravinnosta on noin 100 mg/vrk. Energiajuomien tauriinipitoisuus vaihtelee
250-4000 mg/1. Juomiin lisatyn tauriinin aikaansaamaa vaikutusta ei ole pystytty
selvittimain. Tauriinilla ei ole todettu haitallisia sivuvaikutuksia, joten yldsaannin
rajaa tauriinille ei ole pystytty asettamaan.

Guarana

Guaranakasvi on Brasiliasta periisin oleva kasvi, jota alkuperiiskansat ovat kayt-
taneet luonnonlaikkeend vuosituhansien ajan. Kasviin liitet44n paljon positiivisia
vaikutuksia, kuten suorituksen parantuminen, rasvanpoltto, sairauksien ehkiisy,
aivotoiminnan virkistyminen seka potenssin kohottaminen.

Guaranan lyhytaikaiset vaikutukset perustuvat tavallisesti kasvin korkeaan ko-
feiini- ja tanniinipitoisuuteen. Guaranauute sisiltii 3,5-5 % kofeiinia. Guaranapi-
toisten tuotteiden vaikutus ei eroa muista kofeiinipitoisista tuotteista. Guaranaan
liitetyista muista vaikutuksista ei ole saatu tieteellistd nayttoa.

Guaranaan liittyvit sivuvaikutukset ovat samat kuin muilla kofeiinipitoisilla
tuotteilla.

Glukuronolaktoni

Delta-glukurono-gamma-laktonia eli glukuronolaktonia muodostuu elimistéssa glu-
koosista. Elimistossa glukuronolaktonia tarvitaan mm. sidekudosten muodostami-
sessa. Sen esiastetta glukuronihappoa esiintyy kasveissa, etenkin kasvikumeissa.
Ravinnosta glukuronolaktonia saadaan 1,2-2,3 mg/vrk. Energiajuomista glu-
kuronolaktonia voi saada monisatakertaisesti ravintoon nihden, sill4 juomien glu-
kuronolaktonipitoisuus vaihtelee 2000-2400 mg/1.
Glukuronolaktonin litkasaannin haittavaikutuksista ei ole tietoa.

Energiajuomiin lisdttdvdt vitamiinit ja muut aineet

Yleisimpi4 energiajuomiin lisittivii vitamiineja ovat B-ryhmén vitamiineihin kuu-
luvat niasiini, B ,-vitamiini ja pantoteenihappo. Joihinkin juomiin lisitaan myos C-
ja E-vitamiineja seki inositolia ja koliinia. Inositoli ja koliini ovat ns. vitamiinin kal-
taisia yhdisteit4, jotka eivit kaikilta osin tayta klassista vitamiinin mairitelmaa.
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Taulukko. Energiajuomiin lisdttavien vitamiinien mééarid juomissa.

Maéra juomissa 100 ml:ssa % saantisuosituksesta

Riboflaviini (B2) +0,56-0,6 mg 135-38

Niasiini (B3) ‘8 mg .

Pyridoksiini (B6) 1,8-2mg 190-100
Pantoteenihappo 2mg 33

Kobalamiini (B12) 1-2pg 100-200
C-vitamiini 130 mg 50

E-vitamiini 4 mg 40

Inositoli 20mg Ei saantisuositusta
Koliini 20mg Ei saantisuositusta
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Valtion ravitsermus-
neuvattelukunta

Valtion ravitsemusneuvottelukunta
c/o Elintarviketurvallisuusvirasto Evira
Mustialankatu 3, 00790 HELSINKI

www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
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