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Luennon sisalto

« Miksi tarvitaan kriittista ajattelua?
« Miksi virheellista tietoa levitetaan?

 Miten tieteellinen tutkimustieto
syntyy?

 Mista tunnistaa vaaran tiedon?

 Luotettavia ravitsemustiedon
lahteita
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Hammentava viestiviidakko
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Voiko omaan
ajatteluun luottaa?



Virheelliset

’ uskomukset

AIVOT RAKENTAVAT KASITYKSEN
YMPAROIVASTA TODELLISUUDESTA
(~2% paasee tietoisuuteen saakka)

Kuva: Pauli Ohukainen, Kriittisen terveysajattelun 10 saantéa -luento, é YDANLIITT
Skepsis ry:n tilaisuus 7.3.2018 S ©
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Omakin ajattelu voi johtaa harhaan

« Omakohtaiset kokemukset olon
paranemisesta/pahenemisesta

« Valikoiva muisti: mita tapahtui, mika oli syy ja
seuraus, mika oli sattumaa

Suonenveto pohkeessa
loppui, kun laitoin
merisuolakiteen kielen alle.

« Sairauksien/terveysongelmien elinkaari
riippumaton omasta toiminnasta

« Poikkeustilanteet

« Muistetaan helpommin kuin normaalitapaukset

Minunkin mummoni eli 98-
vuotiaaksi, vaikka so6i koko
ikansa voita ja kermaa.

 Vahvistusvinouma

« Etsimme asioita, jotka sopivat aikaisempiin
mielipiteisiimme/kasityksiimme

Omiinkin ajatuksiin on syyta suhtautua kriittisesti!
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Miksi vaaraa tietoa
levitetaan?



Miksi virheellista tietoa

levitetaan?

e Puuttuu itsekriittisyys omia
ajatuksia kohtaan: "Uskon olevani
oikeassa”

e Bisnesl!!!

« Median "klikkijournalismi”,
keskustelun herattaja

 Vain murto-osa
tutkimustiedosta lapaisee
uutiskynnyksen!
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Tietamyksen illuusio

Dunning-Kruger

/

Kuinka paljon LUULET tietavasi

Kuinka paljon tiedat

-
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Tieteellinen
tutkimustieto

- tieteessa etsitaan
totuutta



How strong is the
scientific evidence?

KEEP IN MIND

Systematic reviews and

meta-analyses

gather &
summarise all
relevant studies
on a particular
topic - lower
chance of bias

systematic meta-
reviews analyses

Randomised controlled trials (RCT)

4122

identify population
to study e.g. women
over 50

:plit intzc)! f- one group is exposed to
WO random treatment (intervention)

groups
and
measure

L33

one group is not exposed
(control)

Observational research

scientists use these
studies to identify
correlations and
develop hypotheses
for further testing
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Animal & cell studies

effects in humans and

animals are not always the

i

same

isolated cells in the
laboratory behave
differently than cells
in the body

¢ e
P

Individual opinions & anecdotes

a single person’s
experience or opinion
does not provide an
objective picture

@

anecdotes

this is
the strongest
available
evidence

these studies can
prove causation
but keep in mind
not to generalise
too readily

don’t forget that

correlation does not

necessarily mean
causation

always keep in
mind the
limitations of cell
ELGETITE
[CHEEL]

this evidence is
too weak to draw
conclusions

Tutkimuksia on monenlaisia

Systemaattiset katsaukset ja meta-
analyysit

Satunnaistetut koeasetelmat

Havainnoivat tutkimukset

Elain- ja laboratoriotutkimukset

Havainnot, kokemukset, _
mlellplteet ) svoinunTTo



B Tutkimusn

How strong is the
scientific evidence?

Systematic reviews and
meta-analyses
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Randomised controlled trials (RCT)
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effects L not to generalise
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Animal & cell studies

effects in humans and
. —_—
animals are not always the
same d
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isolated cells in the
laboratory behave
differently than cells

in the body
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a single person’s @
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Individual opinions & anecdotes

anecdotes

one group is not exposed

.. Tutkimuksia on monenlaisia

this is
meta- the strongest

2 Systemaattiset katsaukset ja meta-
analyysit

these studies can

prove causaton Satunnaistetut koeasetelmat

Yhden tutkimuksen tulos
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limitations of cell
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Sydan.fi

Tieteellinen tutkimustieto

Todellisuus

Erilaiset
tutkimukset

Kuva: Pauli Ohukainen, Kriittisen terveysajattelun 10 saantda -luento, a .
Skepsis ry:n tilaisuus 7.3.2018 SYDANLIITTO
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Tieteellinen tutkimustieto

Esimerkki:
Ravinnon rasvat ja
sepelvaltimotauti

kimukset

Satunnai
ruokavali

Syottotutki
valvotuilla o

Kuva: Pauli Ohukainen, Kriittisen terveysajattelun 10 saantéa -luento, = )
Skepsis ry:n tilaisuus 7.3.2018 a SYDANLIITTO



Meihin yritetaan
vaikuttaa vetoamalla
tunteisiin



Sydan.fi

Huuhaalle ominaista

Faktojen sijaan:

Tarinat, ihmeet, kokemukset
Vedotaan pitkaan historiaan

Vedotaan mielikuviin: luonnollinen, puhdas, aito, prosessoimaton, kunnon, perinteinen,
alkuperdinen

Kaytetaan rajuja termeja: myrkky, kemikaali

Kaytetaan rajuja tunteita herattavia termeja ja vaitteita: salaliitto, lobbaus, korruptio,
katyri, teollisuus

Tiedehtavat termit: nano, adaptogeeni, tulehdus, tasapainottaa, energisoiva, vitalisoiva

Vaitetaan korjaavan kaikille sopivia oireita: ruoansulatuksen hairiét, verensokerin
heittely, paansarky, hormonitoiminnan hairidt, ylipaino, mielialanvaihtelut

Vedotaan virheellisesti tutkimustuloksiin

tervettaskeptisyytta.net/huuhaan-tunnistusopas é .
hyvinvointi.ts.fi/terveys-tiede/stigma SYDANLIITTO



Luonnollinen vs. kemikaali

HO ”
HO OH HO OH
Luonnollinen Synteettinen
€-vitamiini "kemikaali”
(askorbiinihappo) €-vitamiini
(askorbiinihappo)
Sydan.fi hyvinvointi.ts.fi/terveys-tiede/kemikaalittomat-kuluttajatuotteet-systemaattinen-katsaus/
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Ravintolisan mainos verkkokaupassa

HURJIMUS on voimistava ja vahvistava puhtibuusteri!

"HURJIMUS-jauhe on loistava apu treenauksen tueksi, koska se lisdd suorituskykyd huomattavasti! HURJIMUS-
jauhekuurin jélkeen juoksulenkit pidentyvdt kuin itsestddn." - Johanna

HURJIMUS on todellinen Superfood sanan jokaisessa merkityksessa. HURJIMUS-jauhetta nauttimalla saat
taman vahvistavan, adaptogeenisen kasvin hyodyt tehokkaasti elimistosi kayttoon.

' . TIEDEHTAVAT
HURJIMUS-jauheen vaikutukset: ILMAISUT

Vitalisoiva kehon energiatasoa kohottava HURJIMUS lisaa elimiston kykya taistella haastavissa
olosuhteissa. Vahvistavan vaikutuksensa ansiosta HURJIMUS-jauhe on erityisen suosittua
kuntoilijoiden ja urheilijoiden keskuudessa.

HURIJIMUS on juures, joka kasvaa Perussa ja on korkeimmalla kasvava tunnettu ravintokasvi. Se on
ollut ian kaiken vakiotavaraa perulaisessa ruokavaliossa...

HURJIMUS-jauheen annostus:

Suositeltava paivaannos 1 tI-2 rkl.

-
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Bloggaajan tekstia

Voimakaksikko ovat ilmaantuneet jalleen mediaan puolustamaan

rahoittajiensa etuja, tniﬂen[pumlustaa SDkEFiEl_j% toinen lyttda kookosrasvan, kun se uhkaa

RAJUT
VAITTEET

rypsicljyn myyntia.

Suomessa tietty joukko, kuten edella mainitut, tekevat paatoksia ja antavat suosituksia niiden

suhteen, joilta se saa palkkioita. Muualla tilannetta kutsuttais.i{n kﬂrruptiuksiJ mutta Suomessa se

on edistyksellista yhteistyﬂte{suurtenllis,uuden kanssa. ﬂl'ﬂiden "asiantuntijoiden” ainoa tarkoitus on

uskotella kansalle, ettd kaikki keinotekoinen on terveytta ja luonnonmukainen on roskaa. Viralliset

hoito- ja ravitsemussuositukset eivdt todellakaan perustu tieteeseen, vaan nva{ manipuloitu ]

tukemaan suurteollisuutta. He eivat kykene nayttamaan mitaan todellista faktaa vaitteittensa
perusteeksi, jotta asioista voitaisiin kayda avointa keskustelua. He selittavat ylimalkaisesti, etta

kyse on kansainvilisista suosituksista, mika uppoaa kuin hiakda mediaan. Suosituksista paattaa pieni

TUNTEIKKAAT

valikoitu kansainvdlinen jnukkc{ suljettujen ovien takana. J])kainen jasen joutuu kaiken lisdksi

ILMAISUT

allekirjoittamaan vaitiololupauksen, mika takaa, ettd rahaa ja I{aikenlaista mukavaa alkaa ﬁ.firrat%

noille, jotka kuuluvat tuchon armoitettuun joukkoon.

-
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Ravitsemus- ja terveysvaitteet
elintarvikkeissa

« Elintarvikkeiden ravitsemus- ja terveysvaitteilla
tarkoitetaan ihmisen ravitsemukseen tai
terveyteen liittyvien ominaisuuksien
korostamista

« EU:ssa on lainsaadanndlla luotu yhteiset
pelisaannot siita, minkalaisia vaitteita
elintarvikkeista saa esittaa

« Paaperiaatteena on, etta kuluttajaa ei saa
johtaa harhaan katteettomilla lupauksilla tai
pelotella

« Valvonta: toimijoiden omavalvonta ja kuntien
terveysviranomainen

-
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Onko tieto luotettavaa?

1. Kuka; kytkokset?
. Tarkoitus?
. Missa julkaistu?

. Miten perustellaan?

o A W N

. Onko ristiriidassa vallitsevan nakemyksen
kanssa?

-
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Sydan.fi

Ovatko
ravitsemussuositukset
luotettavia vai

- "salaliiton tuotos?
- muutaman jaarapaan omia mielipiteita?
- sairastuttavat ihmisia?”



Tutkimusten arviointiprosessi
Pohjoismaisten
ravitsemussuositusten
taustalla

« Systemaattinen kirjallisuushaku

« 2 itsenaista tutkijaa/aihe

e Tutkimusnayton arviointi

Yksityiskohtaiset
arviointiperiaatteet

« NNR2022-verkkosivut

« Julkinen prosessi ja
kommentointi

Sydan.fi

| Literature search [

Document the search strategy

according to the protocol

Preliminary selection by A and B individually
A andfor B says include => review
A and B say exclude => exclusion

o
|
|
|
|
|

Excluded abstracts

v Document the number of
articles ordered for review

Document number of atticles
from other sources

Full text
articles

Review by A and B individually
A orfand B says include => review
Aand B say exclude => exclusion

v

» | Excluded articles

Evaluate the quality of articles/studies

Possibly with reason for
exclusion

List the excluded references. ‘

| Review by A and B according to a review pratocol.
| Discussion in the project group. Assessment as
‘ presented below. Constructing summary tables

High cuality Medium quality Loww quality and Others
and relevance and relevance relevance
v

Construct summary tables

| Should be documented as a
| reference list with an

| explanation. Should be

| tabulated if high and

| medium quality data are

| unavailable

Should be presented as a
reference list with an
explanation

NNR 2012
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Suomalaiset
ravitsemussuositukset

Kaytto: viranomaiset, elintarviketeollisuus, ruokapalvelut,
terveydenhuollon ammattilaiset seka kasvatus- ja
opetustoimi.
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TERVEYTTA
RuoASTA /

Suomalaizat ravitsemussuositubset 2014




Sydan.fi

Luotettavaa ravitsemustietoa

« Sydan.fi ja Sydan-lehti
« Sydanmerkki.fi

« Ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio

« Suomalaiset ravitsemus- ja ruokasuositukset

« Voimaaruuasta.fi, GERY ry

« Syohyvaa.fi

 Fineli.fi (ruokien ravintoainesisaltéja, ruokapaivakirja)

« kaypahoito.fi/potilaalle
« Thl.fi

« Terveyskirjasto.fi

« Sairaalasta saadut ravitsemusterapeutin antamat ohjeet

« Tervettaskeptisyytta.net (kriittisen ajattelun periaatteet)

Onkohan tama humpuukia?
Mita eroa on elintarvikkeella ja ladkkeella?
Lupaako mainos liikaa?
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Kilitos!

Tuija.pusa@sydanliitto.fi

tulppa Sydan.fi ) svoinuuTr



