
Ei-alkoholiperäinen rasvamaksatauti (NAFLD)
Laihdutus ja ruokavaliohoito



• Luentopalkkio
– Baxter

• Keskeisimmät asiantuntijatehtävät
– NNR6: päivitystyöryhmän jäsen
– KH-suositukset: työryhmän jäsen

• työn alla Diabetes
• ei-alkoholiperäinen rasvamaksatauti, Dyslipidemiat, Lasten ruoka-allergiat, 

Keliakia
– Suomen Akatemia: BTY-toimikunnan puheenjohtaja
– VRN: jäsen
– Sairaalaruokasuositukset: työryhmän puheenjohtaja
– European Heart Network: Nutrition Expert Groupin jäsen
– Suomen Sydänliitto: Ravitsemuksen asiantuntijaryhmän jäsen
– Keliakialiitto: Asiantuntijaryhmän ja Ravitsemuksen asiantuntijaryhmän jäsen

Sidonnaisuudet, asiantuntijatehtävät



• = NAFLD:n ehkäisyn ja hoidon kulmakivet

• Jo kohtalainen painonlasku, noin 10 %, pienentää maksan 
rasvapitoisuutta merkittävästi

• Mitä suurempi painonlasku on, sitä suuremmalla 
todennäköisyydellä saavutetaan remissio

• Potilaan tulee saada ammattimaista laihdutusohjausta muodossa, 
joka sopii hänelle parhaiten – joko ryhmä-, yksilö- tai 
internetohjauksena
– Lihavuuden KH-suositus

• ammattiryhmien välinen yhteistyö!

Laihdutus ja ruokavaliohoito



• Suositaan kuitupitoisia lähteitä
– Täysjyväviljatuotteet
– Vihannekset, juurekset

– Marjat, hedelmät

• Vältetään vähäkuituisia ja sokeroituja lähteitä
– Sokeroidut tuotteet

• energia- ja virvoitusjuomat

• makeiset ja leivonnaiset
• fruktoosilla makeutetut tuotteet 

– Vähäkuituiset viljatuotteet

Ruokavalio - hiilihydraatit



• Raportissa virhe suosituksen osalta
– Naiset vähintään 25 g/vrk

– Miehet vähintään 35 g/vrk
• Miehistä vain n. 5 % pääsee suositukseen

Finravinto 2017





-> Keskimäärin tilanne hyvä, huomattavasti parempi kuin esim. 
tyydyttyneen rasvan osalta
- Yksilöllinen vaihtelu suurta

Finravinto 2017





• Suositaan pehmeän rasvan lähteitä
– Kasviöljyt, kasviöljypohjaiset leipärasvat

• suositeltavat leipärasvat: rasvaa >60 %, sydänmerkkikriteerit täyttyvät

– Maustamattomat pähkinät, mantelit, siemenet
– Kala

• kalaöljyvalmisteita ei suositella NAFLD:n hoitoon

• Vältetään kovan rasvan lähteitä
– Rasvaiset maitovalmisteet
– Voi, voipohjaiset leipä- ja ruoanvalmistusrasvat, kookosrasva- ja öljy
– Rasvaiset lihavalmisteet
– Leivonnaiset

Ruokavalio - rasvat



-> Huonoimmin toteutuvia suosituksia suomalaisten ruokavaliossa!
- Osuuden kokonaisrasvasta tulisi olla <1/3, nyt 41 %

Finravinto 2017





KH-suositus: Dyslipidemiat 2017
https://www.terveysportti.fi/xmedia/hoi/hoi50025a/Etusivu.html

Interaktiivinen kaavio elintavoista











• 38 ylipainoista henkilöä

– BMI 31±1 km/m2

– 48±2 v

• Hyperkalorinen ruokavalio

– + 1000 kcal/vrk

– SFA/UFA/sokeri



• 61 henkilöä (15 % T2D)
• 10 vko, isokalorinen RCT
• SFA (voi) vs. PUFA 

(auringonkukkaöljy)



• 61 henkilöä
• 20-55 v
• BMI 25-32

• 12 vko 2-sokkoutettu tutkimus
– hyperkalorinen

• SFA (palmuöljy) vs. PUFA 
(auringonkukkaöljy) 

SFA vs. PUFA



• Ruokavalion laatuun ja laihdutukseen tulee panostaa 
-> Ammattitaitoinen ja perusteellinen ohjaus suositusten 

pohjalta

• Omat mieltymykset ja käsitykset eivät voi näkyä 
ohjauksessa

Lopuksi


