TIEDOTE
\/IQN Julkaisuvapaa 24.6.2009 klo 10.00

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Valtion ravitsemusneuvottelukunta opastaa kuluttajia:

VESIJOHTOVESI ON PARAS JANOJUOMA — HUOLI LASTEN LIMSA- JA
ENERGIAJUOMISTA

Sopiva juotavien nesteiden maara paivittain on useimmille ihmisille noin 1-1,5 litraa. Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta suosittelee tyydyttdmaan taman tarpeen kesallakin paaosin vesijohto-
vedella, jonka laatu on Suomessa erinomainen. Ruokajuomaksi suositellaan veden ohella ras-
vatonta tai enintaan 1% rasvaa sisaltdvaa maitoa ja piimaa. Taysmehua voi aterian yhteydessa
juoda 1-2 dl paivassa, mutta se ei korvaa hedelmiéd. Tee ja kahvi mieluiten ilman sokeria ja ker-
maa sopivat paivittaisiksi juomiksi. Muita juomia on syyta nauttia harvemmin kuin paivittain ja
kiinnittdd huomio annoskokoihin.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan puheenjohtaja, professori Pekka Puska kantaa erityista
huolta lasten runsaasta sokeri- ja happopitoisten juomien kaytosta. Vanhempien tulisi hanen
mukaansa paremmin valvoa lasten nauttimien juomien laatua ja maaraa. "Kannattaisiko van-
hempien harkita paluuta lasten limsapaiviin, vaikka lauantaisin kerran viikossa” han ehdottaa.
Han muistuttaa myos, ettéd koulujen ja liikkunta- ja urheiluhallien tiloista 16ytyy edelleen huolestut-
tavan usein paaosin epaterveellisid juomia sisaltavid automaatteja. "Koulu on kasvatuslaitos, ei
limsa- ja karkkikauppa”.

Monissa nykyaan runsaasti kaytetyissa juomissa piilee ainesosia, jotka eivat edista terveytta.
Juomien sokeri altistaa lihomiselle ja hampaiden reikiintymiselle. Monissa juomissa, myds light-
juomissa, olevat hapot edistavat hammaskiilteen ohenemista, kun niita nautitaan useasti pitkin
paivaa. "Juomisessa kuten syomisessakin on hyva pitaa sdannoéllinen paivittainen rytmi. Varsin-
kin sokeri- ja happopitoisten juomien nauttiminen on jarkevaa ajoittaa muun syémisen yhtey-
teen, jolloin annokset jdavat pienemmiksi ja ruoka vahentad happojen haitallisia vaikutuksia”
toteaa suosituksia valmistelleen tydryhméan puheenjohtaja, dosentti Liisa Valsta Terveyden ja
hyvinvoinnin laitokselta.

Kofeiinin on todettu jo pienina maarina aiheuttavan lapsilla artyneisyytta, levottomuutta, unihai-
riGita ja jopa riippuvuutta. Lisaksi mm. energiajuomiin lisataan muita piristaviksi tarkoitettuja ai-
neita seka vitamiineja. Naiden saanti voi nousta suureksi, kun juomia kaytetaan runsaasti. Nai-
den aineiden pitkaaikaisvaikutuksista ei ole tietoa. Sen vuoksi kofeiinipitoisia juomia, kuten
energiajuomia ja kahvia ei suositella lainkaan alle 15-vuotiaille. Juomien pakkausmerkinnoista
|0ytyy paljon tietoa niin kaytetyista ainesosista kuin energiapitoisuudesta ja kayttorajoituksista.
Pakkausmerkintoja kannattaakin opetella lukemaan entista tarkemmin myds juomapakkauksis-
ta.

Juomasuosituskuvat ja tekstit ovat saatavana sahkoisessd muodossa paasihteeri Raija Karalta,
raija.kara@evira.fi tai aineisto I6ytyy Eviran internetsivuilta osoitteesta http://tuoreetkasvot.fi .
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