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Ruokasuositusten mukaisten ruokavalioiden ravitsemuksellinen rii1ävyys ja ympäristövaikutukset - 
kansallisen mallinnustyöryhmän rapor9 

Kansallinen asiantun+jaryhmä mallinsi pohjoismaisten ruokasuositusten mukaisten esimerkkiruokavalioiden 
ravitsemuksellista rii7ävyy7ä ja ympäristövaikutuksia suomalaisessa ruokaympäristössä. Ryhmän 
muodos+vat professori Maijaliisa Erkkola, yliopistotutkija Jelena Meinilä, yliopistonlehtori Liisa Korkalo ja 
väitöskirjatutkija Henna Peltonen Helsingin yliopistolta, tutkimuspäällikkö Satu Männistö, +lastoasiantun+ja 
Heli Tapanainen ja erikoistutkija Niina Kaar+nen Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta, professori Ursula 
Schwab Itä-Suomen yliopistolta, erikoistutkija Merja Saarinen, tutkija Oona Pie+läinen ja tutkija Venla Ky7ä 
Luonnonvarakeskukselta sekä Val+on ravitsemusneuvo7elukunnan pääsihteeri Satu Jyväkorpi. Tässä 
rapor+ssa kuvataan mallinnustyön keskeiset menetelmät ja tulokset, joita hyödynneOin kansallisten 
ruokasuositusten ase7amisessa ja suositusten vaikutusten arvioinnissa. 

Taustaa 

Ravitsemuksellises+ rii7ävien ja ekologises+ kestävien ruokasuositusten tulee perustua +eteelliseen 
näy7öön sekä analyyseihin, joissa otetaan huomioon kansallisen ruokaympäristön erityispiirteet (Trolle ym. 
2024). Perignon ja Darmon (2022) ja Wood ym. (2023) ovat esi7äneet menetelmiä kehi7ää ekologises+ 
kestävämpiä ruokasuosituksia. Esimerkiksi voidaan mallintaa hypoteeOsia, tervey7ä edistäviä ruokavalioita, 
joiden ympäristövaikutukset ovat nykyistä pienemmät. Toisaalta voidaan tunnistaa väestössä jo esiintyviä 
terveellisiä ruokavalioita, joiden ympäristövaikutukset ovat keskimääräistä pienemmät, ja arvioida, kuinka 
paljon ne eroavat muista ruokavalioista. Riippuma7a valitusta lähestymistavasta, on tärkeää, e7ä 
mallinnuksessa otetaan mahdollisimman hyvin huomioon väestön todelliset ruokato7umukset.  

Suomalaisten ruokasuositusten ase7amisen tueksi nouda+mme soveltuvin osin sekä Perignonin ja 
Darmonin (2022) e7ä Woodin ym. (2023) esi7ämiä viitekehyksiä. Niiden perusteella toteu+mme 
mallinnukset seuraavien vaiheiden mukaises+:  

• Vaihe 1: Pohjoismaisten ruokasuositusten mukaisten esimerkkiruokavalioiden koostaminen   
• Vaihe 2: Esimerkkiruokavalioiden ravitsemuksellisen rii8ävyyden arvioin;  
• Vaihe 3: Tarkasteltavien ympäristövaikutusten valinta ja esimerkkiruokavalioiden ympäristövaikutusten 

arvioin; 
• Vaihe 4: Ravitsemus- ja ympäristötavoi8eiden mahdollisten ris;riitojen sovi8aminen 
• Vaihe 5: Tervey8ä edistävien ja ekologises; kestävämpien ruokasuositusten laa;minen 

Kuvaamme seuraavassa tarkemmin kansallisen työryhmän työskentelyn vaiheet. 

Vaihe 1: Pohjoismaisten ruokasuositusten mukaisten esimerkkiruokavalioiden koostaminen 

Asiantun+jaryhmä  määriO vuoden 2023 Pohjoismaisten ravitsemussuositusten (NNR2023) mukaiset 
esimerkkiruokavaliot. Esimerkkiruokavalioilla tarkoitetaan ruokavalioita, jotka ovat ravitsemussuositusten 
mukaisia ja sisältävät väestön yleises+ käy7ämiä elintarvikkeita myös sellaisista ruokaryhmistä, joille ei ole 
anne7u tarkkoja suosituksia. Tavoi7eena oli yhdistää terveellisyys ja tavanomaiset ruokailuto7umukset.  

Ruokaryhmien määrät esimerkkiruokavalioissa perustuivat NNR2023:n mukaisiin vaihteluväleihin silloin, kun 
ne olivat saatavilla, ja ne suhteuteOin energiansaannin viitearvoihin (NNR2023). NNR2023:n mukaiset 
ruokamäärät perustuivat 10 MJ/vrk energiatasolle, joka vastaa miesten energiatasoa. Naisten ruokamäärät 
suhteuteOin 8 MJ energiatasolle. Lasten ruokamäärät suhteuteOin 4,6 MJ (1-3-vuo+aat) ja 6,3 MJ (4-6-
vuo+aat) energiatasoille. Tietoa väestön nykyisestä keskimääräisestä ruokavaliosta saa+in FinRavinto 2017-
tutkimuksesta (aikuiset) (Valsta et al. 2018) ja DAGIS-tutkimuksesta (lapset) (Skaffari et al. 2019). 
Ruokaryhmille, joille ei ollut määrällistä suositusta NNR2023:ssa, johdeOin määrät Finravinto- ja DAGIS-



 2 

tutkimuksista. Nämä aineistot valiOin kuvaamaan suomalaisten keskimääräisiä kulutusto7umuksia, ja ne 
ohjasivat myös ruokaryhmien sisäisiä elintarvikevalintoja. Näin varmisteOin, e7ä esimerkkiruokavaliot 
muistu7avat väestön todellisia ruokavalioita. 

Kehi+mme kaksi esimerkkiruokavaliota: 'Lähinnä nykykulutusta' ja 'Ympäristöystävällisempi', joista 
kummassakin tarkastel+in kahta eri lihankulutuksen tasoa (Liite 1). 'Lähinnä nykykulutusta'-ruokavalio sisälsi 
joko 350 g/viikko punaista lihaa (10 MJ energiatasolla) ja lisäksi siipikarjan lihaa nykyisen kulutuksen 
(aikuisilla 280 g/viikko) verran, tai yhteensä 350 g/viikko punaista lihaa ja siipikarjaa. 
'Ympäristöystävällisempi'-ruokavalio sisälsi joko pelkkää siipikarjaa (nykykulutuksen mukainen määrä), tai se 
oli täysin lihaton. Lisäksi toteu+mme lisäanalyysejä, joissa osa punaisesta lihasta vaihdeOin prosessoiduksi 
lihaksi. Kaikki esimerkkiruokavaliot sisälsivät kalaa, maitoa ja kananmunaa. 

Ravitsemussuositus punaisen lihan käytöstä koskee naudan, sian ja lampaan lihaa, joiden terveys- ja 
ympäristövaikutuksista on eniten tutkimusnäy7öä. Siipikarjalla tarkoitetaan broileria ja kalkkunaa. 
Prosessoituun lihaan luokitellaan mm. makkarat, nakit, kinkut, leikkeleet ja pekonit. Myös makkaraksi tai 
leikkeleeksi jaloste7u broilerin ja kalkkunan liha on prosessoitua lihaa. 

Vaihe 2: Esimerkkiruokavalioiden ravitsemuksellisen rii1ävyyden arvioinA 

Esimerkkiruokavalioiden ravintosisällöt laskeOin käy7äen kansallista elintarvikkeiden koostumus+etokantaa 
(Fineli®) (THL 2019). Ravintoaineiden saannin rii7ävyy7ä arvioi+in ikä- ja sukupuolikohtaisia ravintoaineiden 
saannin viitearvoja käy7äen (keskimääräinen tarve AR, ehdollinen keskimääräinen tarve p-AR, suositeltava 
saan+ RI, rii7ävä saan+ AI ja suurin turvallinen saan+ UL). Lisäksi laskeOin AR-arvojen perusteella raja-arvo 
sille, e7ä 90 %:lla väestöstä saan+ on rii7ävällä tasolla, mitä on Tanskassa käyte7y laskennallisena raja-
arvona (konsultoin+ Ellen Trolle, Liite 2).  

Kaikki NNR2023:n mukaiset esimerkkiruokavaliot paransivat rasvan laatua sekä lisäsivät kuidun ja folaa+n 
saan+a (Taulukot 1-8) verra7una nykyiseen keskimääräiseen ruokavalioon  aikuisilla (Valsta et al. 2018) ja 
lapsilla (Skaffari et al. 2019). Energiaravintoaineiden tasapainon ja rii7ävän hiilihydraaOen energiaosuuden 
saavu7aminen edellyO rii7ävää viljavalmisteiden ja perunan osuu7a ruokavalioissa. Naisten 
"Ympäristöystävällisempi" ruokavaliossa riboflaviinin (B2-vitamiini), B12-vitamiinin ja kalsiumin saan+ oli 
vähäisempi kuin nykyruokavaliossa (Taulukko 8). Näiden ravintoaineiden rii7ävään saan+in tulee kiinni7ää 
huomiota väestön siirtyessä koh+ ympäristöystävällisempiä ruokavalioita. Maitotuo7eiden vähentämisen 
myötä täydenne7yjen kasvijuomien merkitys näiden ravintoaineiden lähteenä korostuu. 
Esimerkkiruokavaliot eivät sisältäneet täydenne7yjä kasvijuomia. 

Lasten esimerkkiruokavaliot täyOvät ravintoaineiden viitearvot lukuun o7ama7a D-vitamiinia (Taulukot 2 ja 
4), mikä vahvistaa päivi7äisen D-vitamiinilisäsuosituksen tärkeyden myös jatkossa. 

Vaihe 3: Tarkasteltavien ympäristövaikutusten valinta ja esimerkkiruokavalioiden ympäristövaikutusten 
arvioinA 

Esimerkkiruokavalioiden ilmastovaikutusta ja maankäy7öön perustuvaa globaalia lajikatovaikutusta 
(biodiversiteeOvaikutus) arvioi+in käy7ämällä tuoteryhmille RuokaMinimi-ruokavaliomallin 
vaikutuskertoimia (Ky7ä et al. 2023a, Saarinen et al. 2023). Nämä ympäristövaikutukset valiOin 
tarkastelukohteiksi, koska ne ovat hyvin keskeisiä ja voivat olla osin toisilleen ris+riitaisia. Niiden avulla 
saadaan siis monipuolisempi käsitys ruokavalioiden ympäristökuormituksesta kuin tarkastelemalla vain 
esimerkiksi ilmastovaikutusta tai tarkastelemalla esimerkiksi ilmastovaikutusta ja rehevöi7ävää vaikutusta, 
jotka kulkevat pitkäl+ käsi kädessä. Lisäksi niistä on saatavilla luote7avaa +etoa ka7avammin kuin monista 
muista ympäristövaikutuksista. ”Ympäristöystävällisempi”-ruokavalion ilmastovaikutukset olivat aikuisilla 
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noin 35 ja lapsilla noin 30 prosenOyksikköä pienemmät kuin ”Lähinnä nykykulutusta”-ruokavalion 
ilmastovaikutukset. BiodiversiteeOvaikutukset erosivat vastaavas+ aikuisilla hieman alle 40 ja lapsilla 
hieman alle 30 prosenOyksikköä. Ilmastovaikutuksen eroihin vaikuO erityises+ punaisen lihan kulutus, kun 
taas biodiversiteeOvaikutuksen eroihin vaikuO eniten erot siipikarjanlihan kulutuksessa. 

Rajoi7amalla punaisen lihan ja siipikarjanlihan yhteismäärä 350 grammaan viikossa 10 MJ:n energiatasolla 
saavuteOin vähintään 10 %:n vähennys sekä ilmasto- e7ä biodiversiteeOvaikutuksissa verra7una 
esimerkkiruokavalioihin, joissa oli 350 g punaista lihaa sekä nykyinen siipikarjan määrä. 

Vaihe 4: Ravitsemus- ja ympäristötavoi1eiden mahdollisten risAriitojen sovi1aminen 

Terveysperustaiset ruokasuositukset ovat pääosin linjassa ruokavalioiden ympäristövaikutusten 
vähentämisen kanssa. NNR2023:n kehitystyön aikana ravitsemus- ja ympäristötavoi7eiden ris+riitoja 
soviteOin jo ennakolta, joten uusia ratkaistavia ris+riitoja oli esimerkkiruokavalioiden laa+misessa lopulta 
vähän. Yhteensovi7amista tuki myös tutkimusnäy7ö elintarvikkeiden ilmastovaikutuksista, jossa 
elinkaariarvioinnissa on huomioitu niiden ravitsemuksellinen rooli suomalaisessa ruokavaliossa (Ky7ä et al. 
2023b, 2023c; Kårlund et al. 2024; Kovanen et al. 2024). Tunniste7uja ris+riitoja olivat esimerkiksi 
hedelmien, kasvisten ja pähkinöiden terveyshyödyt verra7una niiden mahdollisiin vesiniukkuusvaikutuksiin 
sekä maidon merkitys ravintoaineiden lähteenä suhteessa sen ilmastovaikutukseen runsaan nykykulutuksen 
myötä. Näissä tapauksissa päätökset teh+in terveysnäkökulma edellä. Ris+riitaa oli myös kalan 
terveyshyötyjen sekä kalan ympäristövaikutusten ja kalakantojen heikkenemisen välillä. Suosituksessa 
pääteOin paino7aa runsasta kalan kulutusta suosien ekologises+ kestäviä kalavaihtoehtoja. 

Vaihe 5: Tervey1ä edistävien ja ekologisesA kestävämpien ruokasuositusten laaAminen 

Suomalainen tutkimusnäy7ö ja suosituksia varten tehdyt mallinnukset vahvis+vat pohjoismaisten 
suositusten päätelmät, eivätkä antaneet aihe7a merki7äville poikkeamiselle kansallisissa suosituksissa. 
Mallinnusten perusteella pienempi lihan käy7ö tai lihaton ruokavalio eivät aiheuta ravitsemuksellista riskiä, 
jos ruokavalio on monipuolinen ja kooste7u ravitsemussuositusten mukaises+ (Taulukot 1-8). 
Lihankulutukselle voi+in siis ase7aa varsinaisen suosituksen rinnalle myös kunnianhimoisempi pitkän 
aikavälin tavoite. Pitkän aikavälin enimmäismääräksi punaiselle ja siipikarjan lihalle määriteOin 350 g 
viikossa. Lisäksi NNR2023:sta poiketen, anneOin vii7eellinen määrällinen suositus 50 - 100 g/vrk 
palkokasvien käytölle korvaamaan lihaa ruokavaliossa. Palkokasvien käytön määrällistä suositusta toivoOin 
myös suositusten julkisessa kuulemisessa. Kalasuosituksessa tarkenneOin suomalaisessa kalavalikoimassa 
ekologises+ kestävät kalalajit. Väestön ajantasainen ravitsemusseuranta on ensiarvoisen tärkeää siirtymässä 
koh+ ravitsemussuositusten mukaisia ympäristöystävällisempiä ruokavalioita. Väestötasolla siirtymä koh+ 
esimerkkiruokavalioiden kaltaisia ruokavalioita tapahtuu astei7ain, jolloin yksi7äisten ravintoaineiden saan+ 
voi jäädä osin rii7ämä7ömäksi.  
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Taulukko 1. 1–3-vuo.aille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Energiaravintoaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät suhteute2u energiatasolle 4,6 MJ/vrk. 

 
*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Lähinnä nykykulutusta -ruokavalio 
 

Ympäristöystävällisempi ruokavalio 

 Suositeltava saan8 
Punainen liha 161 g/viikko, 

siipikarja 112 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

161 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 112 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

Proteiini, E% 10–20 17,3 16,2  16,2 15,0 

Rasva, E% 25–40 34,1 32,7  31,7 31,3 

Tyydy/yneet rasvahapot, E% <10 7,5 6,9  6,1 6,0 

Kertatyydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 10–20 13,8 13,1  12,7 12,5 

Monityydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 5–10 9,5 9,5  9,7 9,7 

n-3-rasvahapot, E% ≥1 2,2 2,2  2,3 2,3 

Hiilihydraa8t, E% 45–60 45,4 47,7  48,1 49,6 

Sokeri, lisä/y, E% <10 7,0 7,0  6,8 6,8 

Kuitu, g – 17,3 18,2  20,8 21,3 

Kuitu, g/MJ 2–3 3,7 3,9  4,5 4,6 
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Taulukko 2. 1–3-vuo.aille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Vitamiinit ja kivennäisaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät suhteute2u energiatasolle 4,6 
MJ/vrk. 

*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä. 
 

   Lähinnä nykykulutusta  Ympäristöystävällisempi 

 Keskimääräinen tarve Suositeltava saan8 
Punainen liha 161 g/viikko, 

siipikarja 112 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä  

161 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 112 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

A-vitamiini RAE µg 240 300 481 477  630 625 

D-vitamiini, µg 7,5 10 7,0 7,0  7,1 7,0 

E-vitamiini, mg 6,0 7,0 8,6 8,6  9,3 9,2 

C-vitamiini, mg 20 25 59,3 59,3  89,8 89,8 

Tiamiini, mg 0,32 0,46 1,1 1,0  1,0 1,0 

Tiamiini, mg/MJ 0,07 0,1 0,24 0,22  0,22 0,22 

Riboflaviiini, mg 0,50 0,60 0,90 0,90  0,80 0,80 

Niasiini, NE mg 6,0 7,4 19,3 18,1  18,6 16,8 

Niasiini, NE mg/MJ 1,3 1,6 4,1 4,1  4,1 4,1 

B6-vitamiini, mg 0,50 0,60 1,0 0,90  1,0 0,9 

FolaaX, µg 90 120 177 180  219 218 

B12-vitamiini, µg 1,2 1,5 2,6 2,4  2,2 2 

Kalsium, mg 400 450 494 496  449 448 

Fosfori, mg 200 250 943 943  926 916 

Kalium, mg 700 850 2012 1999  2282 2265 

Magnesium, mg 136 170 254 260  271 273 

Rauta, mg 6 7 8,1 8,0  8,7 8,7 

Sinkki, mg 3,8 4,5 7,7 7,4  6,9 6,8 

Kupari, mg 0,26 0,34 1,0 1,1  1,1 1,2 

Jodi, µg 80 100 93,0 93,0  84,7 85,4 

Seleeni, µg 15 20 57,6 55,3  55,5 53,5 
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Taulukko 3. 4–6-vuo.aille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Energiaravintoaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät suhteute2u energiatasolle 6,3 MJ/vrk. 

 

*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Lähinnä nykykulutusta -ruokavalio  Ympäristöystävällisempi ruokavalio 

 Suositeltava saan8 
Punainen liha 221 g/viikko, 

siipikarja 126 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 221 

g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 126 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

Proteiini, E% 10–20 16,8 15,9  15,7 14,7 

Rasva, E% 25–40 34,8 33,4  32,4 32,2 

Tyydy/yneet rasvahapot, E% <10 7,3 6,7  5,9 5,8 

Kertatyydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 10–20 14,5 13,9  13,3 13,2 

Monityydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 5–10 9,8 9,7  9,9 9,9 

n-3-rasvahapot, E% ≥1 2,4 2,4  2,4 2,4 

Hiilihydraa8t, E% 45–60 45,2 47,3  47,9 49,0 

Sokeri, lisä/y, E% <10 7,6 7,6  7,4 7,4 

Kuitu, g – 23,4 24,5  28,3 28,8 

Kuitu, g/MJ 2–3 3,7 3,9  4,5 4,6 
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Taulukko 4. 4–6-vuo.aille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Vitamiinit ja kivennäisaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät suhteute2u energiatasolle 6,3 
MJ/vrk. 

*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä. 
 

   Lähinnä nykykulutusta  Ympäristöystävällisempi 

 Keskimääräinen tarve Suositeltava saan8 
Punainen liha 221 g/viikko, 

siipikarja 126 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä  

221 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 126 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä  

0 g/viikko 

A-vitamiini RAE µg 270  350 631 627  836 830 

D-vitamiini, µg 7,5 10 9,0 9  9,1 9 

E-vitamiini, mg 7 8 12 12  12,9 12,8 

C-vitamiini, mg 30 35 80,9 80,9  122 122 

Tiamiini, mg 0,44 0,63 1,4 1,4  1,4 1,4 

Tiamiini, mg/MJ 0,07 0,10 0,22 0,22  0,22 0,22 

Riboflaviiini, mg 0,60 0,70 1,2 1,2  1,1 1,1 

Niasiini, NE mg 8,2 10,1 25,5 24,4  24,6 22,5 

Niasiini, NE mg/MJ 1,3 1,6 4,1 4,1  4,1 4,1 

B6-vitamiini, mg 0,60 0,70 1,3 1,2  1,3 1,2 

FolaaX, µg 110 140 238 242  296 294 

B12-vitamiini, µg 1,4 1,7 3,4 3,2  3,0 2,8 

Kalsium, mg 700 800 670 672  612 611 

Fosfori, mg 350 440 1267 1270  1245 1232 

Kalium, mg 900 1150 2700 2687  3065 3043 

Magnesium, mg 184 230 340 348  364 366 

Rauta, mg 5,0 7,0 10,9 10,8  11,7 11,7 

Sinkki, mg 4,8 5,8 10,4 9,9  9,3 9,1 

Kupari, mg 0,30 0,4 1,4 1,4  1,5 1,6 

Jodi, µg 80 100 126 126  114 115 

Seleeni, µg 20 25 76,9 74,3  74,2 71,9 
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Taulukko 5. Miehille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Energiaravintoaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät vastaavat energiatasoa 10 MJ/vrk. 

 

*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä; **sakkaroosia on käyte2y likiarvona vapaasta sokerista 
  

  Lähinnä nykykulutusta -ruokavalio  Ympäristöystävällisempi ruokavalio 

 Suositeltava saan8 
Punainen liha 350 g/viikko, 

siipikarja 280 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä      

350 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 280 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

Proteiini, E% 10–20 17,4 16,1  16,1 14,7 

Rasva, E% 25–40 33,3 32,5  32,1 31,6 

Tyydy/yneet rasvahapot, E% <10 6,6 6,2  5,8 5,7 

Kertatyydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 10–20 15,0 14,6  14,3 14,1 

Monityydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 5–10 10,0 10,0  10,2 10,1 

n-3-rasvahapot, E% ≥1 2,2 2,3  2,4 2,4 

Hiilihydraa8t, E% 45–60 46,2 48,2  48,4 50,1 

Sakkaroosi, E%** <10 6,4 6,5  7,3 7,4 

Kuitu, g ≥35 38,1 39,4  44,4 45,8 

Kuitu, g/MJ ≥3 3,8 3,9  4,4 4,5 
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Taulukko 6. Miehille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Vitamiinit ja kivennäisaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät vastaavat energiatasoa 10 MJ/vrk. 

 

***siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä; ****RAE=A-vitamiini = reGnoli + 1/12 * beetakaroteeni + 1/24 * A-vitamiiniakGiviset karotenoidit 
 

   Lähinnä nykykulutusta  Ympäristöystävällisempi 

 

Keskimääräinen tarve 
tai ehdollinen 

keskimääräinen tarve* 
Suositeltava saan8 
tai riiLävä saan8** 

Punainen liha 350 g/viikko, 
siipikarja 280 g/viikko*** 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä  

350 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 280 g/viikko*** 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

A-vitamiini RAE µg**** 630 800 1019 1014  1038 1028 

D-vitamiini, µg 7,5 10 14,3 14,0  15,0 14,7 

E-vitamiini, mg 9* 11** 19,7 19,6  21,5 21,3 

C-vitamiini, mg 90 110 180 180  275 275 

Tiamiini, mg 0,75 1,1 2,0 1,9  2,0 2,0 

Tiamiini, mg/MJ 0,07 0,1 0,2 0,2  0,2 0,2 

Riboflaviiini, mg 1,3 1,6 2,0 2,0  1,8 1,8 

Niasiini, NE mg 15 18 41,6 38,9  37,9 35,8 

Niasiini, NE mg/MJ 1,3 1,6 4,1 3,9  3,7 3,5 

B6-vitamiini, mg 1,5 1,80 2,4 2,2  2,6 2,4 

FolaaX, µg 250 330 371 373  446 445 

B12-vitamiini, µg 3,2* 4** 5,7 5,3  4,2 3,9 

Kalsium, mg 750 950 1108 1108  1013 1013 

Fosfori, mg 420* 520** 2097 2061  2024 2006 

Kalium, mg 2,8* 3,5** 5,0 4,9  5,3 5,3 

Magnesium, mg 280* 350** 587 592  587 594 

Rauta, mg 7 9 18,0 17,8  18,9 19,1 

Sinkki, mg 10,6 12,7 16,0 15,3  14,8 14,7 

Kupari, mg 0,7 0,9 2,2 2,2  2,3 2,4 

Jodi, µg 120* 150** 211 211  192 195 

Seleeni, µg 70* 90** 116 110  109 104 
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Taulukko 7. Naisille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Energiaravintoaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät on suhteute2u energiatasolle 8 MJ/vrk. 

 

*siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä; **sakkaroosia on käyte2y likiarvona vapaasta sokerista 
 

  

  Lähinnä nykykulutusta -ruokavalio  Ympäristöystävällisempi ruokavalio 

 Suositeltava saan8 
Punainen liha 280 g/viikko, 

siipikarja 224 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä      

280 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 224 g/viikko* 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

Proteiini, E% 10–20 17,4 16,1  16,1 14,7 

Rasva, E% 25–40 33,3 32,5  32,1 31,6 

Tyydy/yneet rasvahapot, E% <10 6,6 6,2  5,8 5,7 

Kertatyydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 10–20 15,0 14,6  14,3 14,1 

Monityydy/ymä/ömät rasvahapot, E% 5–10 10,0 10,0  10,2 10,1 

n-3-rasvahapot, E% ≥1 2,2 2,3  2,4 2,4 

Hiilihydraa8t, E% 45–60 46,2 48,2  48,4 50,1 

Sakkaroosi, E%** <10 6,4 6,5  7,3 7,4 

Kuitu, g ≥25 30,5 31,6  35,5 36,6 

Kuitu, g/MJ ≥3 3,8 3,9  4,4 4,5 
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Taulukko 8. Naisille suunniteltujen esimerkkiruokavalioiden ravintosisältö: Energiaravintoaineet. Ruokaryhmien suositellut määrät on suhteute2u energiatasolle 8 MJ/vrk. 

 

***siipikarjan lihaa nykykulutuksen mukainen määrä; **** RAE=A-vitamiini = reGnoli + 1/12 * beetakaroteeni + 1/24 * A-vitamiiniakGiviset karotenoidit 
  

   Lähinnä nykykulutusta  Ympäristöystävällisempi 

 

Keskimääräinen tarve 
tai ehdollinen 

keskimääräinen tarve* 
Suositeltava saan8 
tai riiLävä saan8** 

Punainen liha 280 g/viikko, 
siipikarja 224 g/viikko*** 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä  

280 g/viikko 

 
Punainen liha 0 g/viikko, 
siipikarja 224 g/viikko*** 

Punainen liha ja 
siipikarja yhteensä 

0 g/viikko 

A-vitamiini RAE µg**** 540 700 815 811  830 822 

D-vitamiini, µg 7,5 10 11,4 11,2  12,0 11,7 

E-vitamiini, mg 8* 10** 15,7 15,7  17,2 17,0 

C-vitamiini, mg 75 95 144 144  220 220 

Tiamiini, mg 0,65 0,9 1,6 1,5  1,6 1,6 

Tiamiini, mg/MJ 0,07 0,1 0,2 0,2  0,2 0,2 

Riboflaviiini, mg 1,3 1,6 1,6 1,6  1,4 1,4 

Niasiini, NE mg 12 14 33 31  30 29 

Niasiini, NE mg/MJ 1,3 1,6 4,1 3,9  3,7 3,5 

B6-vitamiini, mg 1,3 1,6 1,9 1,8  2,1 1,9 

FolaaX, µg 250 330 297 299  357 356 

B12-vitamiini, µg 3,2* 4** 4,5 4,2  3,4 3,1 

Kalsium, mg 750 950 886 887  811 810 

Fosfori, mg 420* 520** 1678 1649  1619 1605 

Kalium, mg 2,8* 3,5** 4,0 3,9  4,2 4,2 

Magnesium, mg 240* 300** 469 473  470 476 

Rauta, mg 9 15 14,4 14,2  15,1 15,3 

Sinkki, mg 7,7 9,7 12,8 12,3  11,9 11,7 

Kupari, mg 0,7 0,9 1,8 1,8  1,8 1,9 

Jodi, µg 120* 150** 169 169  154 156 

Seleeni, µg 60* 75** 93 88  87 83 
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Liite 1.Esimerkkiruokavalioiden lihavaihtoehdot 

  

LÄHINNÄ NYKYKULUTUSTA YMPÄRISTÖYSTÄVÄLLISEMPI

350 g/vk =
punainen liha 100 %

Siipikarjan liha 
nykykulutuksen 

mukaan

+

Lihavaihtoehto 1: Lihavaihtoehto 2:

Esimerkkiruokavalioissa lihankulutus arvioitu kahden eri vaihtoehdon mukaan:

350 g/vk =
punainen liha 50 %, 

siipikarja 50 %

per 10 MJ

Lihavaihtoehto 1:

Punainen liha 0 g

Siipikarjan liha 
nykykulutuksen 

mukaan

+

Lihavaihtoehto 2:

Punainen liha 0 g
Siipikarjan liha 0 g
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Liite 2. Laskentakaava raja-arvolle, jolla 90 %:lla väestöstä ravintoaineen saanA on rii1ävällä tasolla 

Ravintoaineiden rii7ävyy7ä voidaan tarkastella monien eri raja-arvojen perusteella. Väestötasolla 
suositellaan keskimääräisen tarpeen käy7ämistä raja-arvona. Keskimääräinen tarve on se pienin määrä 
ravintoaine7a, joka on rii7ävä tyydy7ämään ravintoaineen tarpeen puolella väestöstä (50 %) ole7aen, e7ä 
ravintoaineen tarve on normaalis+ jakautunut. Suositeltava saan+ taas tyydy7ää ravintoaineen tarpeen 
lähes koko väestöllä (97,5 % väestöstä). Suositeltava saan+ lasketaan keskimääräisen tarpeen raja-arvoa, 
variaa+okerrointa (coefficient of varia+on CV) sekä z-arvoa (Z) käy7äen. Keskimääräinen tarve sekä 
variaa+okerroin kullekin ravintoaineelle löytyvät Pohjoismaisista ravitsemussuosituksista (NNR 2023, 
variaa+okertoimet Appendix 5). Z-arvot eri normaalijakauman prosenOpisteille löytyvät esimerkiksi 
normaalijakaumataulukoista. Suositeltavan saannin kohdalla käytetään prosenOpiste7ä 97,5, jolloin z-arvo 
on 1,96. Laske7aessa raja-arvoa, jolla ravintoaineen tarve tyydy7yy 90 % väestöstä, käytetään z-arvoa 1,28. 

Kaava: raja-arvo= AR*(1+Z*CV/100) 

 

Trolle E, ym. The Nordic Nutri;on Recommenda;on 2023 - Use of Dietary Reference Values. Käsikirjoitus. 

 

 


