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Ladkkeenomaiset laihdutus-
ravintolisat eivat laihduta

« Vihreda teeta ja chilipaprikaa, rasvasieppareita ja ayurveda-valmisteita - laihduttamiseen
tarkoitettuja "ladkkeenomaisia” ravintolisia on tarjolla lukemattomia ja niitd mainostetaan valiin

yliampuvasti.

« Painavaa naytt6a tallaisten ravintolisien tehosta ei ole, ja joskus ladkarin haastavaksi tehtavaksi
jaa selvittaa, voivatko potilaan oireet ja I16ydokset liittya niihin.

Naistenlehdet ja internet mainostavat lukemat-
tomia laihdutukseen ja painonhallintaan tar-
koitettuja "1dikkeenomaisia” ravintolisid. Lidk-
keenomaisen ravintolisisti tekevit valmisteen
antomuoto ja -tapa (www.evira.fi). Ravintolisi-
valmiste on esimerkiksi tabletti, kapseli tai nes-
te, jota annostellaan tietyn ohjeen mukaan.
Titd kirjoitusta varten etsin laihdutukseen ja
painonhallintaan kiytettdvid ravintolisid Fi-
mean (entinen Liikelaitos) luokittelupiitoksis-
td (www.fimea.fi), Suomen terveysviitelistasta
(www.mmm.fi) seki inter-
net-sivuilta, joilla kyseisii
valmisteita  markkinoi-
daan. Suomen terveysvii-
telista on Euroopan elin-
tarviketurvallisuusviran-
omaisen (EFSA) lausun-
toa varten vuonna 2008
toimitettu lista ravintoli-
sien terveysviittdmista.
Valmisteista tehtyji kliini-
sid tutkimuksia etsin Pub-
Med-tietokannasta
(www.pubmed.com).
Mainoksista ei aina sel-
vid, miki ravintolisin
koostumus on. Saman ai-
neen kliiniset tutkimukset
on tehty eri valmisteilla.
Kasveista tehdyt valmis-
teet voivat sisiltid kym-
menii eri molekyyleji,
eikd aina tiedeti, minki
niisti ajatellaan olevan
kiyttotarkoituksessa aktii-
vinen. Tutkimuksissa kiy-

Panthermedia

tetyt valmisteet ovat usein my6s vahvuudeltaan
erilaisia. Siksi tutkimustulosten tulkinta on
huomattavan haasteellista verrattuna laikkeilld
tehtyihin tutkimuksiin.

Laihdutukseen ja painonhallintaan on "1dgk-
keenomaisten” tuotteiden lisdksi saatavilla erit-
tdin niukkaenergiaiseen dieettiin sekd aterian
korvikkeiksi tarkoitettuja elintarvikkeita. Niitid
valmisteita ei kirjoituksessa kisitelld, eikd
myoskiin laihdutuksen aloittamisen yhteydes-
sd usein suositeltuja ”detox”-eli puhdistautu-
miskuureja.

Myyntilupaa ei tarvita

Ravintolisit ovat elintarvikkeita, joilla on tarkoi-
tus tidydentid ravintoa tai muulla tavalla vaikut-
taa ihmisen ravitsemubksellisiin tai fysiologisiin
toimintoihin (www.evira.fi). Niilld ei ole tehty
tehon ja turvallisuuden osoittavia tutkimuksia
kuten liikkeilld. Ravintolisien tuomiseksi
markkinoille ei tarvita viranomaisen lupaa, jo-
ten niiden vaikutuksia tai turvallisuutta ei ar-
vioida mitenkiin etukiteen. Ilmoitus Eviralle
riittdd.

Ravintolisin kauppaan tuoja vastaa siitd, etti
tuote on kiyttoohjeen mukaisesti kiytettyni
elintarvikkeeksi sopiva ja ihmisen terveydelle
vaaraton. Ravintolisille ei tehdd eridnvapautus-
tutkimuksia kuten lidkkeille. Valmisteiden to-
dellinen koostumus vaihtelee erittdin.

Koska ravintolisit ovat elintarvikkeita eivitki
ladkkeitd, niitd voidaan myydi elintarvikeliik-
keissd (1). Valmistajan valinnan mukaan tuot-
teita voidaan myydi myos apteekeissa, kuntosa-
leilla, urheiluliikkeissi, kampaamoissa ja hoito-
loissa. Muita myyntikanavia ovat postimyynti ja
verkostomarkkinointi.
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Ravintolisat siséltavat
lukuisia aineita
Painonhallintaan myytivit ravintolisit voivat si-
siltidd esimerkiksi yrttejd, vitamiineja ja muita
aineita. Joskus aineita on vain yksi, mutta
yleensd useita ja ddritapauksessa useita kym-
menii. Esimerkiksi Animal Cuts -nimisessd
rasvanpolttovalmisteessa on noin 30 erilaista ai-
netta sianpuolukkauutteesta (Arctostaphylos
uva-ursi) “termogeenisen seoksen” sisiltimiin
efedriinid muistuttavaan synefriiniin (uutettu
pomeranssista, Citrus aurantium). Valmiste si-
siltdd myos B-vitamiineja, kuten erdit muutkin
fitness-kiyttoon tarkoitetut ravintolisit.
Taulukossa 1 on lueteltu laihdutukseen ja
painonhallintaan tarkoitettujen ravintolisien
laihduttavaksi ajateltuja aineita. Useimmiten
valmisteet ovat tabletteja tai kapseleita. Myos
yksi laastarina kiytettdva valmiste (ei ravintoli-
sd) 16ytyi. "Hoikka kuin Hollywoodin tihdet” -
otsikolla myytdvd Hoodia super Slim -laastari
sisiltdd luontaista kaktusuutetta, guaranaa ja
pomeranssia. Mainoksen mukaan paino putoaa
helposti kilon viikossa, eli viitataan systeemi-
seen, liikkeenomaiseen vaikutukseen.

Rasva palaa

Suurin osa laihdutukseen tarkoitettujen ravinto-
lisien aineista on tarkoitettu polttamaan rasvaa.
Rasvanpoltto vaikuttaa olevan nykyinen trendi
laihdutusvalmisteissa, kuten aiemmin esimer-
kiksi kuituvalmisteet tai omenaviinietikka.

Ajatuksena on, ettd esimerkiksi vihredn teen
sisdltimait katekiinit, kofeiini ja chilipaprikan
sisdltimi kapsaisiini lisddvit termogeneesii ja
rasvan hapettumista, jolloin energiankulutus li-
sdintyy (2,25). Energiankulutuksen lisdintymi-
nen noin 300-400 kJ vuorokaudessa voisi joh-
taa lajhtumiseen. Kliinisissi tutkimuksissa vai-
kutukset painoon ovat kuitenkin olleet vaati-
mattomia (2,25).

Nalka vahenee

Esimerkiksi kromin ja maa-artisokan sisilta-
min inuliinin mainostetaan vihentivin ma-
keanhimoa. Sen sanotaan muutenkin hillitse-
vin ruokahalua, samoin kuin sitriinin, trypto-
faanin ja 5-hydroksitryptofaanin. Mielenkiintoi-
nen oli my6s Slendesta-niminen, perunasta val-
mistettu uute, jonka kerrottiin vihentivin ruo-
kahalua. Tutkimuksia tehosta laihdutuksessa
tai painonhallinnasta ei kuitenkaan l6ytynyt,
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vaikka valmistajan verkkosivuilla sellaisia ker-
rottiin tehdyn.

Erdiden kuitupitoisten valmisteiden, kuten
guarkumin, kombu-levin ja pellavansiementen
mainostettiin lisdivin kylliisyyden tunnetta.
Runsaskuituinen ruokavalio voi auttaa painon-
hallinnassa (10), mutta silloin kuitua tulee olla
riittdvd miird, jota tableteista ei valttimittd
saa. Jarkevimpii lienee syodi runsaskuituista
ruokaa.

Rasvasiepparit

Rasvasiepparien mainostetaan sitovan itseensi
rasvaa, jolloin rasva ei imeydy suolistosta. Vai-
kutusmekanismi on siis samanlainen kuin ai-
noalla laihdutukseen saatavilla olevalla la3k-
keelld, orlistaatilla. Rasvasieppareita ovat iy-
ridisten kuorista valmistettua kitosaani ja viiku-
nakaktus (Opuntia ficus indica). Kitosaanilla
on tehty tutkimuksia, mutta tulokset ovat olleet
ristiriitaisia, eikd teho laihdutuksessa liene
merkittiva (4,14), vaikka niin takavuosina luul-
tiin (17).

Muita vaikutusmekanismeja ja
outoja aineita

Osa ravintolisisti sisilsi aineita, joiden ajatel-
tiin edistdvin nesteen poistumista kehosta, esi-
merkiksi ananasjauhetta, kirsikankantauutetta
tai voikukkaa. My6s vatsan turvotusta vihenta-
vdd kuminaa oli erddssa ravintolisdssd. Voikuk-
kaa on perinteisesti kiytetty diureesin lisddjina
ja kuminaéljyd karminatiivina eli kaasuja pois-
tavana aineena (26), mutta laihduttavasta vai-
kutuksesta ei ole tutkimuksia.

Erityisesti fitness-alalla niyttdisivit Commi-
phora wightii tai mukul -nimisesti kasvista val-
mistettavat guggulsteronit olevan suosittuja.
Kyseessi on perinteinen intialaiseen 1dikinti-
taitoon ayurvedaan kuuluva valmiste. Vaikutus-
mekanismiksi mainitaan erityisesti vajaatoi-
mintaisen kilpirauhasen toiminnan kiihdytta-
minen, miki johtaisi laihtumiseen (12). Tastd
ei kuitenkaan ole tieteellistd naytt6d.

Jotkut internetissd myytavistd valmisteista si-
sdlsivit laihdutuksen yhteydessi outoja aineita.
Niitd olivat mikikuisma (Hypericum perfora-
tum), johimbiini (Pausinystalia yohimbe) ja
pikkutalvio (Vinca minor). Mikikuisma voi
tunnetusti aiheuttaa yhteisvaikutuksia laikkei-
den kanssa (27). Jotkut urheilijat kiyttivit jo-
himbiinia kofeiiniin yhdistettyni harjoitukseen
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TAULUKKO 1.

Laihdutukseen ja painonhallintaan tarkoitettujen ravintolisien aineita.

Aine

Ananas(jauhe) (Ananas comosus)

Cayenne tai chili (Capsicum spp.)

CLA eli konjugoitu linolihappo
(conjugated linolic acid)

Evodia rutaecarpa

Granaattiomenan siemenéljy
(Punica granatum)

Guarkumi (Cyamopsis tetragonoloba)

Guggulsteronit (Commiphora
wightii eli Commiphora mukul)

Kaneli (Cinnamomum spp.)
Karnitiini

Kirsikankantauute (Prunus cerasus)
Kitosaani

Kofeiini (esim. guaranasta,
vihredstd teestd tai kahvista)

Kombu-levd (Laminaria japonica)

Koreanpinjan siemendljy
(Pinus koraiensis)

Kromi
Kumina (Carum Carvi)

Maa-artisokka eli mukula-artisokka
(Helianthus tuberosus)

Omenaviinietikka

Pellavansiemenet
(Linum usitatissimum)

Perunauute (Solanum tuberosum)
Mustapippuri (Piper nigrum)

Pomeranssi “bitter orange”
(Citrus aurantium)

Psylliuminsiemen (Plantago psyllium)
Ruskolevd (Undaria pinnatifida)

Ruusujuuri (Rhodiola rosea)

Sitriini eli hydroksisitruunahappo
HCA (Garcinia cambogia)

Taitepapu (Phaseolus vulgaris)

Tryptofaani ja 5-hydroksitryptofaani
(5-HTP)

Vihred tee (Camellia sinensis)

Viikunakaktus
(Opuntia ficus indica)

Voikukka (Taraxacum officinale)

1022

Viite

Poistaa nestettd kehosta, vahentaa selluliittia.
Hedelmakuitu ehkdisee hiilihydraattien imeytymista.
Bromelaiini hajottaa proteiineja.

Kapsaisiini tehostaa rasvanpolttoa.
Polttaa rasvaa, lisdd lihasmassaa.

Perinteinen kiinalainen rohdos.
Evodiamiinit tehostavat rasvanpolttoa.

Polttaa rasvaa.

Kuitu lisaa kylldisyyden tunnetta.
Hidastaa hiilihydraattien imeytymista.

Perinteinen ayurvedinen rohdos.
Laihduttaa kiihdyttamalla kilpirauhasen toimintaa.

Polttaa rasvaa.
Polttaa rasvaa, parantaa urheilusuorituksia.
Tehostaa rasvanpolttoa, edistaa nestekiertoa.

”Rasvasieppari”: sitoo itseensd rasvaa, jolloin rasva
ei imeydy suolistosta vaan poistuu luonnollista tieta.

Polttaa rasvaa.

Alginaatti lisdd kylldisyyden tunnetta.

Pinotiini (pinoleenihappo) vaikuttaa kylldisyyden
tunteeseen.

Vdhentaa makeanhimoa.

Ehkdisee vatsan turvotusta, joten ymparysmitta pienenee.

Inuliini tasapainottaa sokeriaineenvaihduntaa,
hillitsee ruokahalua, vahentda makeanhimoa.

Polttaa rasvaa, aktivoi aineenvaihduntaa, auttaa
painonpudotuksessa.

Kuitu lisda kyllaisyyden tunnetta.

Slendesta-valmiste véhentda ruokahalua.
Bioperiini tehostaa rasvanpolttoa.
Synefriini tehostaa rasvanpolttoa.

Kuitu lisda kyllaisyyden tunnetta.
Polttaa rasvaa.

Polttaa rasvaa.
Polttaa rasvaa, hillitsee ruokahalua.

Estdd haiman erittdman alfa-amylaasin toimintaa,
jolloin ravinnon hiilihydraatit eivat pilkkoudu,
eivatka siten imeydy helposti.

Polttaa rasvaa, hillitsee ruokahalua, parantaa
urheilusuorituksia.

Epigallokatekiinigallaatti (EGCG)-flavonoidi suojaa
soluja, kofeiini tehostaa rasvanpolttoa, lisad tehoa
urheilusuorituksiin.

”Rasvasieppari”: sitoo itseensa rasvaa, jolloin rasva
ei imeydy suolistosta vaan poistuu luonnollista tieta.
Lisad kylldisyyden tunnetta.

Lisdd nestekiertoa, poistaa turvotuksia.

Naytto tutkimuksista ihmisilla

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Voi lisdta energiankulutusta, ei ndyttod tehosta laihdutuksessa
tai painonhallinnassa (2,3).

Voi vahentda hieman rasvakudoksen maarad, ei nayttoa tehosta
laihdutuksessa tai painonhallinnassa (4,5,6,7).

Yksi tutkimus, ei nayttoa tehosta laihdutuksessa tai
painonhallinnassa (8).

Yksi tutkimus valmisteella, jossa myos merilevaa (Xanthigen) (9).
Ei ndyttod tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Myyntilupa diabeteksen, hyperglykemian ja hyperkolesterolemian
hoitoon. Runsaskuituinen ruokavalio voi auttaa painonhallinnassa
(10,11).

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (12).

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.
Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (13).
Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Kitosaani saattaa olla lumetta tehokkaampi ylipainon hoidossa.
Tulokset ristiriitaisia (4,14).

Voi lisdta energiankulutusta, ei ndyttod tehosta laihdutuksessa
tai painonhallinnassa (2).

Ei ndyttod tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (15).
Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Ei ndyttoa tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (13).
Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Yksi tutkimus inuliinia sisdltavalla yhdistelmavalmisteella (16).
Ei ndyttod tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (17).
Runsaskuituinen ruokavalio voi auttaa painonhallinnassa (10).

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.
Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.
Ei nayttoa tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (18,19).

Runsaskuituinen ruokavalio voi auttaa painonhallinnassa (10).

Yksi tutkimus (20). Ei nayttod tehosta laihdutuksessa tai
painonhallinnassa.

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (21).
Ei nayttoa tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (4).

Kolme tutkimusta (22,23,24). Ei ndyttod tehosta laihdutuksessa
tai painonhallinnassa.

Ei ndyttod tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa (17).

Ei nayttoa tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa
(ks. kofeiini) (25).

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.

Ei tutkimuksia tehosta laihdutuksessa tai painonhallinnassa.
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ja laihdutukseen reagoimattoman "itsepiisen”
rasvakudoksen vihentimiseen, mutta osoitusta
tehosta tissd kiyttdaiheessa tai laihdutuksessa
ei ole (28).

Huijauksen merkkeja

Joidenkin internetissd myytivind olevien val-
misteiden koostumusta ei kerrottu, vaan aines-
osia joutui etsimdin englanninkielisilti sivuil-
ta. Joillekin valmisteille luvattiin huikea teho,
mm. Facebookissa mainostettavan Xyphedrine-
nimisen valmisteen avulla "painoa voi helposti
pudottaa jopa 16 kiloa 8 viikossa” ja 200 ensim-
miiselle "koehenkilolle” valmiste luvataan 1i-
hettdd ilmaiseksi. Tillaiset viitteet ovat perus-
teettomia eli kyse on huijauksesta.

Useimmiten valmisteen kiyton yhteydessi
suositellaan siirtymisti terveelliseen ruokava-
lioon, vilttimiin napostelua aterioiden vililli,
juomaan runsaasti vettd ja lisddmaiin litkuntaa.
Tilléin ravintolisin kuvattiin tukevan muita
laihdutusponnisteluja. Poikkeuksia 16ytyy: esi-
merkiksi Sveltax Fitness -valmisteen avulla voi
saada tavoitellun vartalon ilman kunnollista
treenausta ja elimintyylin muutosta ja Thin-
200-valmiste kulutti ”400 kcal extraa pdivissi”
ilman elintapojen muutosta. Jilkimmdinen vii-
te perustuu neljin valmistetta saaneen laihdu-
tusruokavaliolla olleen naisen keskimiiriisen
energiankulutuksen eroon ldhtétilanteen ja 16
viikon hoidon vililld (9).

Usein valmistetta kutsutaan "luonnolliseksi”.
Vaikutuksia kuvataan pseudotieteellisesti ja vai-
keasti ymmairrettivisti. Usein kerrotaan, ettd
valmisteen ainesosilla on lidketieteellisessi kir-
jallisuudessa hyvin dokumentoitu positiivinen
vaikutus, mutta viitteiti ei anneta. Heti perdin
voidaan suositella ainesosien etsimistd hakuko-
neella tai Wikipediasta.

Joskus viitteiden taustalta saattaa 16ytyd koe-
eldintutkimusten tulosten pitkille menevi
ekstrapolaatio. Parhaimmillaankin ihmistutki-
mukset ovat useimmiten olleet lyhytkestoisia ja
tutkittavia on ollut vihin. Yksittiisten tutki-
musten ja meta-analyysien arviointi on hanka-
laa, koska niissi on kiytetty koostumukseltaan
erilaisia valmisteita.

Haittavaikutukset mahdollisia

Ravintolisiin voi liittyd my6s haittavaikutuksia.
Esimerkiksi vuonna 2007 julkaistiin tapaussar-
jat Sveitsissi ja Israelissa ilmenneistid Herbali-
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fe-valmisteisiin liittyneisti maksavaurioista
(29). Tryptofaania sisiltivien valmisteiden kiyt-
t66n liittyi 1980-luvulla Yhdysvalloissa yli 1 500
vakavaa eosinofilia-myalgiaoireyhtymii (17).
Sairastumisten taustalla olivat valmisteiden
epipuhtaudet. Vakavat haittavaikutukset ovat
onneksi harvinaisia. Voidaan perustellusti poh-
tia, saisiko niiti olla ollenkaan, kun kyseessi on
elintarvike, joiden tehosta laihdutustarkoituk-
sessa ei ole nayttod.

Yleisesti ottaen Suomessa myytivit ravintoli-
sit ovat sisiltineet pakkausmerkinnoéissi mai-
nittuja aineita. Ulkomailta tilattavissa valmis-
teissa tilanne on toinen. Ravintolisid esimerkik-
si internetin kautta tilattaessa kuluttajan pitiisi
itse varmistua mm. siitd, ettd tuote ei sisilld
Suomessa ladkkeiksi luokiteltavia aineita. Esi-
merkiksi toukokuussa 2009 Lidkelaitos (nykyi-
nen Fimea) varoitti Super Slim Pomegranate
-nimisestd valmisteesta, josta 16ytyi vaarallisia
miirid sibutramiinia. Vuonna 2010 vedettiin
markkinoilta Animal Cuts -valmiste-erd, koska
se sisilsi progesteronia. Silti turvallisinta on
kayttdd Suomessa myynnissi olevia tuotteita.

Nayttoa eiole

Jos haluaa kiyttdi laihdutukseen tarkoitettuja
ravintolisii, kannattaa erityisesti varmistua ra-
vintolisidn sisillostd. Useampaa valmistetta ei
pidd kdyttdd yhtd aikaa ja pitkdaikaiskiyttod on
syyta valttdd. Haastetta ladkirintychon lisdd se,
ettd potilaan kiyttimien ladkkeiden lisdksi pi-
taisi selvittdd vield ravintolisit, koska niiden
kiytto voi joskus olla yhteydessi potilaan oirei-
siin ja l16ydoksiin.

Joku yksittiinen henkil6 voi tietysti onnistua
laihdutuksessa motivoiduttuaan muuttamaan
elimintapojaan jonkin ravintolisin kiyton
my6td. Suurimmalle osalle ravintolisien kiytti-
jistd seurauksena lienee 13hinni taloudellinen
menetys. Yliampuvat mainokset ovat petkutus-
ta, eli kyse on humpuukista. Painavaa niyttod
laihdutukseen tarkoitettujen ravintolisien te-
hosta ei ole. m

» Internet-sivuja:
www.evira.fi
www.fimea.fi
http://www.mayoclinic.com/health/
drug-information/DrugHerbindex
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