TIEDOTE TERVEYDEN AMMATTILAISILLE

Appelsiinitdysmehun paivittdinen kaytt6 ei ole yhteydessa
painonnousuun aikuisilla

- uuden meta-analyysin tuloksia esiteltiin Euroopan ravitsemuskongressissa

Lokakuussa 2019 ravitsemusatutkijoita ja -asiantuntijoita eri puolilta Eurooppaa
kokoontui Euroopan ravitemuskongressiin kuuntelemaan mielenkiintoisia
esityksia ja keskustelemaan uusimmista tutkimustuloksista. My6s
appelsiinitdysmehu ja siihen liittyvat tutkimukset olivat esilléd kongressissa.

Appelsiinitdysmehun kayttdé on monissa yhteyksissa liitetty painonnousuun. Euroopan
ravitsemuskongressissa ravitsemusasiantuntija tohtori Carrie Ruxton esitteli meta-analyysia, johon
oli koottu tuloksia liittyen appelsiinitdysmehun paivittaiseen kayttdon ja painonnousun riskiin
aikuisilla'. Meta-analyysissa oli mukana kuusi satunnaistettua ja kontrolloitua koetta.
Appelsiinitdysmehun paivittainen kayttdmaara oli tutkimuksessa 2-3 lasillista (2,5 - 5 dl). Tulosten
mukaan paivittainen appelsiinitdysmehun kaytto ei ollut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa
kehon painoon. Ruxton kommentoi tutkimusta seuraavasti:



- Lasillisessa appelsiinitdysmehua on vain 60 kcal, vaikka tdysmehun sokeripitoisuudesta ollaan
usein huolissaan. Meiddn meta-analyysimme perusteella péivittaiselld appelsiinitdysmehun kdytolléd
el ole vaikutusta kehonpainoon. Jopa 5 dl pdivittdinen tdysmehun kdyttd, joka on enemmadn kuin
tyypillisesti suositeltu paivittainen kayttémaara, e/ vaikuttanut tutkittujen painoon.

Useissa kansainvalisissa ja kansallisissa ruokailusuosituksissa tdysmehun on linjattu sopivan osaksi
terveellista ruokavaliota. Suositeltu annoskoko on tyypillisesti yksi lasillinen paivassa (1,5 dl).
Appelsiinitdysmehu on hyva C-vitamiini lahde, ja liséksi se sisaltda polyfenoleja ja kaliumia.

' Abstrakti saatavilla: Ruxton, Horgan, & De Rycker. Daily consumption of 100% orange juice does not
increase body weight in adults: a meta-analysis of randomised controlled trials FENS-kongressi Dublin,
Irlanti 2019.
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Mika AIJN on?

Taysmehujen, niin kuin muidenkin ruoka-aineiden, tarkastelussa seka yksiléllinen kokemus etta tiede ovat tarkeita, mutta
kertovat eri asioista. Jotta ruoka-aineiden terveellisyydesta saadaan luotettavaa tietoa, tarvitaan yksilotason ja subjektiivisten
kokemusten lisaksi tieteellista tutkimusta. Fruit Juice Matters on AlJN:n eli Euroopan hedelmamehuyhdistyksen (the European
Fruit Juice Association) luotsaama ohjelma, jonka tarkoituksena on tarjota terveys- ja ravitsemusalan asiantuntijoille vayla laajaan
taysmehuja ja terveytta koskevaan tieteelliseen tutkimustietoon.

Fruit Juice Matters -ohjelmasta

Fruit Juice Matters on tdysmehualan Euroopan jarjeston AIJN:n (European Fruit Juice Association) 14 maassa kdynnissa oleva
Euroopan laajuinen ohjelma, joka kaynnistyi Suomessa syksylla 2016. Fruit Juice Matters -ohjelman avulla Euroopan
tdysmehualan jarjestd AlJN pyrkii oikaisemaan virheellisia kasityksia tarjoamalla selkedd, tieteelliseen tutkimukseen perustuvaa
tietoa tdysmehusta ja ohjeistamaan sen kayttdéa eri maiden omien ravitsemussuositusten mukaan. AlJN tukee my®s viljelijoita,
pakkaajia ja muita hedelmamehualan toimijoita.

Kaikki voitava on tehty sen varmistamiseksi, ettd tamdn asiakirjan tiedot ovat luotettavia ja varmistettuja. Tiedot on tarkoitettu
kdytettavaksi perustana ei-kaupalliselle viestinndlle ja ainoastaan ammattilaisyleisolle. Tdssad asiakirjassa esitettyjd tietoja ei pidd
kdyttdd ravitsemus- tal terveysvéittdmind suoraan kuluttajille suunnatussa viestinndssd. Julkaisun kdyttdjien tulisi olla tietoisia
siftd, ettd ndiden tietojen kdyttdminen tarkoituksen vastaisessa yhteydessd, tietojen muokkaaminen, kuten sanamuotojen
muuttaminen tai lisdysten tekeminen sekd kuvitusten lisédminen voivat johtaa oikeudellisiin seurauksiin. Al/N ei siis ole missdén
vastuussa vahingoista, jotka johtuvat tamdn asiakirjan kdytostd tai asiakirjan sisdltdmistd tiedoista. AN ei takaa tai tue
kolmansien osapuolien tdssd asiakirjassa esittamid mielipiteitd tai nékemyksid, eikd se ota mitéén vastuuta téllaisiin nékemyksiin
tai mieljpiteisiin tukeutumisesta.
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