(‘) DUODECIM Ei-alkoholiperainen rasvamaksatauti (NAFLD)
v KAYPA HOITO Laihdutus ja ruokavaliohoito



Sidonnaisuudet, asiantuntijatehtavat

 Luentopalkkio

Baxter

« Keskeisimmat asiantuntijatehtavat

NNRG6: pdivitystydryhman jasen
KH-suositukset: tydryhman jasen
« tyon alla Diabetes

« ei-alkoholiperdainen rasvamaksatauti, Dyslipidemiat, Lasten ruoka-allergiat,
Keliakia

Suomen Akatemia: BTY-toimikunnan puheenjohtaja

VRN: jasen

Sairaalaruokasuositukset: tyéryhman puheenjohtaja

European Heart Network: Nutrition Expert Groupin jasen

Suomen Sydanliitto: Ravitsemuksen asiantuntijaryhman jasen

Keliakialiitto: Asiantuntijaryhman ja Ravitsemuksen asiantuntijaryhman jdsen
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Laihdutus ja ruokavaliohoito

« = NAFLD:n ehkaisyn ja hoidon kulmakivet

« Jo kohtalainen painonlasku, noin 10 %, pienentad maksan
rasvapitoisuutta merkittavasti

« Mitd suurempi painonlasku on, sitda suuremmalla
todennakoisyydella saavutetaan remissio

« Potilaan tulee saada ammattimaista laihdutusohjausta muodossa,
joka sopii hdanelle parhaiten - joko ryhma-, yksilo- tai
internetohjauksena

— Lihavuuden KH-suositus
« ammattiryhmien vdlinen yhteistyo!
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Ruokavalio - hiilihydraatit

« Suositaan kuitupitoisia lahteita
— Taysjyvaviljatuotteet
— Vihannekset, juurekset
— Marjat, hedelmat

« Valtetaan vahakuituisia ja sokeroituja lahteita
— Sokeroidut tuotteet
* energia- ja virvoitusjuomat
* makeiset ja leivonnaiset
 fruktoosilla makeutetut tuotteet

— Vahdkuituiset viljatuotteet
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DUODECIM

/ Kuitu

Keskimaardinen saanti

20 g/vrk 22 g/vrk
2,9g/MJ 2,5g/MJ)
21%  Saantisuosituksen |27 %
mukaisesti
76 % Alle suosituksen 67 %
N .
alarajan
Saantisuositus: ) .
3,0 g/MJ Suositusten viitearvot /vrk

§

Saantisuositus:[25-35 g/vr

3,0g/MI /

Raportissa virhe suosituksen osalta
— Naiset vahintaan 25 g/vrk
— Miehet vahintaan 35 g/vrk

* Miehista vain n. 5 % paadsee suositukseen
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Finravinto 2017
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<A> BUBDECTM Kuvio 6.17. Kuidun lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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Sakkaroosin saanti toimii likiarvona
lisatyn sokerin saannille.

DUODECIM

Sakkaroosi

Keskimaarainen saanti
39 g/vrk 43 g/vrk

8,9 E% 7,8 E%
68 % Saantisuosituksen 78 %
mukaisesti
Yli suosituksen
yldrajan

32% 22 %

AN

Saantisuositus: Alle 10 E%

lisattya sokeria. Suositusten viitearvot /vrk

_

Saantisuositus: Alle 10 E%

lisattya sokeria.
Sakkaroosin saanti toimii likiarvona
lisatyn sokerin saannille.

-> Keskimaadrin tilanne hyva, huomattavasti parempi kuin esim.

tyydyttyneen rasvan osalta
- Yksilollinen vaihtelu suurta
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("') DUODECIM Kuvio 6.14. Sakkaroosin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisestd saannista).
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Ruokavalio - rasvat

« Suositaan pehmean rasvan lahteita
— Kasvioljyt, kasvioljypohjaiset leipdrasvat
» suositeltavat leiparasvat: rasvaa >60 %, sydanmerkkikriteerit tayttyvat
— Maustamattomat pahkinat, mantelit, siemenet
— Kala
« kaladljyvalmisteita ei suositella NAFLD:n hoitoon
« Valtetaan kovan rasvan lahteita
— Rasvaiset maitovalmisteet
— Voi, voipohjaiset leipa- ja ruoanvalmistusrasvat, kookosrasva- ja oljy
— Rasvaiset lihavalmisteet
— Leivonnaiset
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\\Saantisuositus: Alle 10E%

Tyydyttyneet rasvahapot

Keskimaariinen saanti
28 g/vrk 38 g/vrk
14,4 E% 15,1 E%

6 % Saantisuosituksen 3 %
mukaisesti

94 %  VYlisuosituksen 97 %
ylarajan

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: Alle 10E%/

-> Huonoimmin toteutuvia suosituksia suomalaisten ruokavaliossa!

- Osuuden kokonaisrasvasta tulisi olla <1/3, nyt 41 %
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Kuvio 6.23. Tyydyttyneiden rasvahappojen ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (%
paivittdisesta saannista).
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Interaktiivinen kaavio elintavoista

Ruokavalion muutos ’

Perusohjeet valtimoterveytta Plasman suurentunut Plasman suurentunut Terveysvaikutteiset Ravintolisat: Ylipaino ja lihavuus:
edistavasta ravit: LDL. P trigly P elintarvikkeet:
- Kalaoljyjen hyodyliisten - Ylipainoisilla ja lihavilla
« monipuolisuus Tarkein LDL- - K idon keinot: | Kasvi Jja -sterolia yslip potilailla
- vahainen tyydyttyneen ja pi i seka beetaglukaania sisaltavat ensisijaisesti kalaruokien syontia. laihtuminen pienentaa
transrasvan (kovan rasvan) kaytto | on liian suuri kovan rasvan osuus |- ylipainoisilla laihdutus elintarvikkeet pienentavat « Punariisivaimisteiden kayttoa plasman triglyseridipitoisuutta
« kohtuullinen tyydyttymattoman kokonaisrasvan saannista. « liialllisen y p LDL-k¢ ipitoi e Katso Dy ja HDL. oli-
(pehmean) rasvan kaytto Kovan rasvan osittainen korvaa- vahentaminen osana muuta apahoitoa U kohta Punarilsi. pitoisuutta
« runsas kuidun saanti minen pehmealla rasvalla - sokerin ja sokeripitoisten « J0 5-10 %:n suuruinen
- sopiva energiansaannin ja p P LDL li- kayton laihtuminen on tehokasta
-kulutuksen suhde pitoisuutta. « vahakuituisten viljatuotteiden
- vahainen suolan kaytto Katso lisatietoa kayton vahentaminen
« vahdinen lisatyn sokerin, « kalan kayton lisaaminen
sokeroitujen juomien ja Keskelset tekijat kovan rasvan
. kaytd|  vahentamiseksi rudkavaliossa
Keskeiset tekijat riitavan pehmean
rasvan osuuden turvaamiseksi
Vahemman Enemman Vahemman \ [ Enemman Mm
kovaa pehmeaa kovaa pehmead sisaltivat Kalaoljyt
rasvaa rasvaa rasvaa rasvaa tuotteet
Enemman Kalaa
kuituia fiittavasti
Vaikeat hypertriglyserid emiat
DUODECIM
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KH-suositus: Dyslipidemiat 2017

https://www.terveysportti.fi/xmedia/hoi/hoi50025a/Etusivu.html




Keskeiset tekijat kuidun lisaamiseksi ruokavaliossa

- Valitse viljatuotteista taysjyvavalmisteita, joissa on kuitua vahintaan 6 g/100 g.
- 6-9 leipaviipaletta vastaava maara taysjyvaviljavalmisteita seka runsas maara
(vahintaan 500 g) kasviksia, marjoja ja hedelmia paivittdin takaavat riittavan kuidun saannin.
« 1 dl taysjyvapastaa tai -riisia vastaa yhta leipaannosta ja lautasellinen taysjyvapuuroa
kahta Ieipéannosta.
. Sy(j pahkinﬁita, manteleita ja siemenia maustamattomina yhteensé 2 rkiivrk.

Ravintokuidut, joiden ldhteena ovat kasvikset, marjat, hedelmat ja taysjyvaviljatuotteet,
pienentévét plasman kokonais- ja LDL-kolester oIipitoisuutta 3-5 %.

Katso lisatietoa Kuidun saannin lisdaminen ravintoon.

Takaisin sivulle
Ruokavalion muutos
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Keskeiset tekijat kovan rasvan maaran vahentamiseksi ruokavaliossa

- Valitse rasvaisten maitovalmisteiden sijaan rasvattomia ja vaharasvaisia (rasvaa enintaan 1 %) nestemaisia maitovalmisteita
eli maitoa, piimaa, jogurttia, viilid ja rahkaa.

- Valitse rasvaisten juustojen sijaan vaharasvaisia juustoja (rasvaa enintaan 17 %).

- Valta voita, voi-kasvidljyseoksia ja kookosoljya.

- Valitse ruokavalioon ensisijaisesti palkokasveja, nahatonta siipikarjaa ja kalaa punaisen lihan asemasta.

- Valitse rasvaisen lihan sijaan vaharasvaista lihaa, esimerkiksi jauhelihaa, jossa on korkeintaan 7 % rasvaa, fileeta ja lihaa,
josta on poistettu nakyva rasva.

- Valitse rasvaisten leikkeleiden sijaan vaharasvaisia tayslinaleikkeleita, esimerkiksi keittokinkkua, uunikinkkua
ja kalkkunaleiketta (rasvaa enintaan 4 %).

- Suosi vaharasvaisia tai rasvattomia ruoanvalmistusmenetelmia, esimerkiksi keittamista tai uunissa
tai liedella hauduttamista, tai kayta oljya tai pehmeaa tai juoksevaa margariinia voin ja voi-kasvidljyseosten sijaan.

Takaisin sivulle
Ruokavalion muutos
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Keskeiset tekijat pehmein rasvan osuuden suurentamiseksi ruokavaliossa

- Pehmeaa kasvimargariinia (rasvaa vahintaan 60 % ja Sydanmerkki) leivalle
noin 1 tl/viipale

- Kasvioljya tai oljypohjaista salaatinkastiketta 1/2—1 rki/salaattiannos

- Kalaa 2-3 kertaa viikossa (josta vahintaan kerran rasvaista kalaa) valmistettuna
rasvattomin ruoanvalmistusmenetelmin tai pehmeaa rasvaa kayttamalla

- Tarvittaessa kasvioljy, juokseva margariini ("pullomargariini") tai pehmea
leiparasva ruoanvalmistuksessa

- Kasvioljy, juokseva margariini tai pehmea leiparasva leivonnassa

- Maustamattomia pahkinéita, manteleita ja siemenia yhteensa 2 rkl/vrk

Takaisin sivulle
Ruokavalion muutos
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Ruoka-aineryhma

Vihannekset ja juurekset

|Suositeltavat valinnat

Monipuolisesti raakana,
kypsennettyna

Suositeltava kdyttomaara
energiatasoilla 1 800-2 400 kcal

>200-300 g/vrk

Marjat ja hedelmét

Monipuolisesti tuoreena,
| pakastettuna

>200-300 g/vrk

Palkokasvit

Monipuolisesti

Viljavalmisteet

Maitovalmisteet?

Rasvat

| Téysjyvatuotteet (kuitua > 6 g/100 g)

Maito ja piima < 0,5 % rasvaa
viili, jogurtti, rahka < 1 % rasvaa
juusto < 17 % rasvaa

Juoksevat kasvidljyt
pehmeit 2 60 % rasvaa sisaltavat
|leiparasvat

Pahkinat, mantelit ja siemenet | Maustamattomina, monipuolisesti

Naiset 6 annosta'), miehet 9
annosta pdivassa

Nestemaéisia 5—6 dl/vrk ja juustoa
2-3 viipaletta/vrk

2-3 rkl 6ljya tai 6-8 tl
leiparasvaa/vrk

2 rkl (30 g) / vrk

Kala
Siipikarja

Nauta, possu, lammas,
makkarat ja leikkeleet

Kalalajeja vaihdellen
|Nahattomana

Vaharasvainen liha, vaharasvaiset ja
-suolaiset valmisteet

2-3 ateriaa viikossa

> 2-3 ateriaa viikossa

< 500 g viikossa
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Saturated Fat Is More
Metabolically Harmful for the
Human Liver Than Unsaturated
Fat or Simple Sugars

Diabetes Care 2018;41:1732-1739 | https://doi.org/10.2337/dc18-0071

« 38 ylipainoista henkil6a
BMI 311 km/m?2
48+2 v
« Hyperkalorinen ruokavalio
— + 1000 kcal/vrk
— SFA/UFA/sokeri
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Effects of n—6 PUFAs compared with SFAs on liver fat, lipoproteins,
and inflammation in abdominal obesity: a randomized controlled trial’™

Helena Bjermo, David Iggman, Joel Kullberg, Ingrid Dahlman, Lars Johansson, Lena Persson, Johan Berglund, Kari Pulkki,
Samar Basu, Matti Uusitupa, Mats Rudling, Peter Arner, Tommy Cederholm, Hakan Ahlstrom, and Ulf Riserus

*61 henkiléa (15 % T2D)
* 10 vko, isokalorinen RCT

* SFA (voi) vs. PUFA
(auringonkukkadljy)

Polyunsaturated fat Saturated fat

T T
w4
26% | 35%4

Absolute change of liver fat (%)

< ‘) DU'(?DECII\.A. @ MRI (Per Protocol) B MRI (Compliance) [ MRS (Per Protocol) MRS (Compliance)
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The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism; Copyright 2019

Effects of SFA and PUFA on liver fat

DOI: 10.1210/3¢.2019-00160

Overeating saturated fat promotes fatty liver and ceramides compared to

polyunsaturated fat: a randomized trial

Fredrik Rosqvistl, Joel Kullbergz’s. Marcus Stahlman®, Jonathan Cedernaes™, Kerstin

Heurling”” , Hans-Erik Johansson®, David Iggman'®, Helena Wilking®, Anders Larsson®, Olof

. 3,10 23 <y Y 12
Eriksson™", Lars Johansson™, Sara Straniero ', Mats Rudling *, Gunnar Antoni ~, Mark

Lubberinkz, Marju Orho-Melander"?, Jan Borén®*, Hikan Ahlstrém?>, Ulf Risérus’

. 61 henkiloa
. 20-55v
. BMI 25-32

. 12 vko 2-sokkoutettu tutkimus
—  hyperkalorinen
. SFA (palmudljy) vs. PUFA
(auringonkukkadljy)
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Lopuksi

« Ruokavalion laatuun ja laihdutukseen tulee panostaa

-> Ammattitaitoinen ja perusteellinen ohjaus suositusten
pohjalta

« Omat mieltymykset ja kasitykset eivat voi nakya
ohjauksessa
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