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VIRN/ Suositusten tarkoitus

¥2&¢%&L"|XIES§E“S%
* Kansanterveyden edistaminen
e Sydan- ja verisuonisairaudet
e Lihavuus
* Tyypin 2 diabetes
* Maksan rasvoittuminen
* Mielenterveysongelmat

* Ravinnonsaannin seuranta ja arviointi ryhmatasolla
* Ravitsemukseen liittyvien toimenpiteiden suunnittelu ja

toteutus

 Elintarvikkeiden taydentaminen
 Ateriapalvelut

* Elintarvikkeiden tuotekehitys
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Osuus vaestosta, joka saa

LIIAN VAHAN
Osuus vaestosta, joka saa
LIIKAA 70 % 70 % . hiilihydraatteja
tyydyttynytta
o 959
0 .

35% | kuitua

rasvaa |
IKARYHMA: 18-74-vuotiaat, osuudet pyoristetty
FinRavinto 2017
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

SUOLAN
ENIMMAISSUOSITUS 5 G/VRK
|
|
|
, Naiset: 96 %
; saa lilkaa
:
|
: Miehet: 99,8 %
, saa liikaa
|
|
I | I
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- Aliraportoijat on poistettu
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Etunimi Sukunimi

20g

Keskimaarainen saanti g/vrk

Miehet

Naiset
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ViN/
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Etunimi Sukunimi

Esimerkkeja onnistuneista toimenpiteista

D-vitaminointi
e Leiparasvat, maitovalmisteet
- D-vitamiinin saanti aikuisilla keskimaarin riittavaa

Jodi
e Jodioidun suolan kaytto laajasti
— Vaeston jodin saanti parantunut, keskimaarin riittavaa

Seleeni
e Lisaaminen lannoitteisiin
— Saanti keskimaarin riittavaa, vaikka suositus suureni jalleen
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

high ®

“Quality”
Qualified
. systematic
Sys_tematlc review
review
3 Scoping
I Nar'ratlve i
low review

* Noin 100 SR identifioitiin qSR:ksi
* 9denovogSR:a

gSR, laadukas systemoitu katsaus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA ’ - kansalliset ravitsemussuositukset 2024




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Suositusten viitearvot vitamiineille ja kivennaisaineille
4

Vaeston osuus Keskimaarainen Suositeltava Turvallisen
(%) tarve (AR) saanti (Rl)= saannin
AR + 2(SDgg) ylaraja (UL)

7 Riittava
: saanti (Al)

Ehdollinen ;

tiii‘iiiiiiiiiii:‘-ttili‘iiiiiiiiiiiti-l-

keski-:
maarainen ;
tarve (p-AR) : : 3
=0.8 xAl: Y. :
. . - 4
Ravintoaineen yksilotason tarve
AR = Average requirement Al = Adequate intake
RI=Recommended intake UL = Upper intake level
p-AR = Provisional average requirement SD = Standard deviation
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Etunimi Sukunimi

R/

Suositusten asettaminen

Laaja kiriallisuuskatsaus  ——___ Kriteeri suositukselle
(indikaattori

!

= Annos-vastesuhde? -— Tutkimusndytdn

vahvuuden arviointi

!

*  Harmonisointi

+«—» * Uusin

tutkimusnaytto

Kylla: Al tietylle Ei: riittavasti Riittdvasti
vaestoryhmalle " tutkimusnayttéd «—— tutkimusnayttoa
l Al:n asettamiseksi AR:n asettamiseksi?
- N
bl E sl Eizel Kylld: AR tietylle
muille vaestdryhmille saantisuositusta o Zreie ol e
| I
X Laske ehdollinen Al AR:n ekstrapolointi
"| hajonnan ollessa 12.5 % muille vaestéryhmille
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Hajonnan
madarittelv, Rl:n

laskeminen
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Taulukko 1. Energiaravintoaineiden’ saantia koskevat suositukset aikuisvaestille ja yli

/ 2-vuotiaille lapsille
VI?N Energiaravintoaine Suositeltava Suunnittelussa®
Z

Valtion ravitsemus- mm“ Hmmm
e Rasva 25-40 E% 32-33 E%

Tyydyttynest rasvahapot = 10 E%?

Kertatyydyttymattomat rasvahapot 10-20 E%%

Monityydyttymattomat rasvahapot 5-10 E%**

- Valttamattomat rasvahapot =3 E%°

-+ Josta alfalinoleenihappoa = 0,5 E%*

Hillydraatit 4560 E% 52-53 E%

Kultu =3g/MF

Vapaa sokerl = 10 E%"®

Protelini 10-20 E% 15 E% alle 65-vuctiallle

]2 18 E% (1,2-1,5 g/kg)
&5-vuotlallle |a sita
vanhammilla

1 Energian saannin laskennassa huomioidaan myds kuidusta tuleva enargia, mutta ei alkoholista wlevaa
ENETgiaa

Suunnittelulla tarkoitetaan esimerkiks=l ruckapalvaluiden ateriatarjonnan suunnittelua
Triglyserideina ilmaistuna, msvahappojen osuus noin %5 %

Kerta- ja monityydyttymattomien msvahappojen osuus vahintEan 23 kokonaisrasvasta

astaa virtteellisella energiansaannilla vBhintidn 25 gfvrk naisille ja vihintaan 35 gierk michille
Vapaa sokeri sisdltaa seuraavat: sakkarcosi, fruktoosi, glukoosi, hunaja, siiepit, tSrkkelysperaisat
makesuttajat (glukcosisiimppi, glukoosi-fruktoosisiapit) seka sokentinvistest, muut niiden kal@isst
sokerivalmistest sekd hadelmE- ja marjamehut ja mehutivisteet, joita kdytetddn sellaisenaan tai
liz=5t3dn elintarvikkaisiin nilden valmistuksen yhieydessa kotona tai elintarviketeollizuudassa.
Sellaisenaan sydtyjen ja sellaisenaan rucamvalmistuksessa kdytettivien kasvisten, marjojen ja
hedelmien sisdltamat sokearit aivat kuulu vapaan sokerin maaritelmadn

[= 1T o B R EU R
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VI<N / Suola

neUvottalL Setm“s/
* Natriumin ja siita johdetun suolan saantisuositus ei perustu
elimistdn tarpeeseen
— CDRR, kroonisten sairauksien riskin viheneminen
* Aikuisten natriumista johdetun® suolan tarve on 1,5 g/vrk
* Suositeltava suolan saanti <5 g/vrk

*Yksi gramma natriumia =
2,54 grammaa suolaa
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VN /  Suositus 34:lle ravintoaineelle

¥2L‘5%?t’e"|ﬁifﬁﬁt”3“s'/
o Kaikki laskettu uudelleen

e 7 ravintoaineelle suositus ensimmaista kertaa
e K-vitamiini, biotiini, pantoteenihappo
e koliini
* mangaani, molybdeeni, fluori
* 9 ravintoaineen suositus muuttui >20%
* E-vitamiini, B.-vitamiini, folaatti, B,,-vitamiini, C-
vitamiini
* tiamiini
e kalsium, sinkki, seleeni
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Etunimi Sukunimi

Miksi suositus muuttui?

Rl -> Al

e E-vitamiini, B12-vitamiini, seleeni

B6-vitamiini

e Uusiindikaattori: plasman PLP-pitoisuus (aiemmin proteiinin saanti)

Folaatti

e Uusi cut off —arvo aiemmin kaytetylle indikaattorille (plasman ja punasolujen folaatti )

C-vitamiini

e Uusi cut off —arvo aiemmin kaytetylle indikaattorille (plasman askorbaattipitoisuus 50
vs. 32 umol/l)

Tiamiini
* Edelleen 0.1 mg/MJ, uudet painotiedot ja ikdkategoriat
SinkKki

e Suurempi arvioitu fytaatin saanti -> vahentynyt imeytyminen

Kalsium
 Aiempaa laajempi tutkimusnaytto, sisaltaen kalsiumin havikin ihon kautta

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
28.11.2024
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VRN/

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Etunimi Sukunimi

Erdiden ravintoaineiden saanti Suomessa aikuisilla
suhteessa suositukseen

Ravintoaine Suositus Saanti Saanti uL*
miehet naiset
D-vitamiini (pg) 10(>75v.20) | 13 10 100
Kalsium (mg) 950 1182 984 2500
Jodi (pg) 150 237 184 600
Rauta (mg) (M/N) | 9/15 11 10 60
Folaatti (mg) 330 247 222 1000
B12 (pg) 4 6,6 4,9 -

*Suurin hyvaksyttava saanti

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Taulukko 5. Ravintolisien suositeltava kiyttd

/ Ravintolisi Ravintolisda suositellaan Ravintolisan tarve tavallista
D-witamiing Imevalsikaisille lapsille Kun gl kayteta panittain
2 vilkon 1asta lahtlen D-vitaminoltuja maltovalmistalta,
Valtion ravitsemus- 2-10 pg furk rilppuen rasvalevitteltd Ja tal kalaa 2-3
neuvottelukunta / lapsen nauttiman kertaa vilkossa, 18-T4-vuotlallle

Aldinmaldonkorvikkeen
tal wieroltusvalmistaen
maarasta.

Yhstvuotiallle 10 pgfurk Ja
2-17-wvuotlallle 7,5 pg furk
ympar vuoden. Baskaana
oleville Ja Imattaville

10 pgvrk. = T5-vuotiallla

suosliellaan 10 pg D-vitamiinilsaa
loka-maallskuussa.

Vegaanlt

Hyvin vahan ulkollevat, pelttavastl
pukeutuvat, lhonvariltaan tummat
henkilat

Kortisonlholtoa saavat

10-20 pg vtk ymiparl vaoden.
Kalsium Kortisoniholtoa saavat,
lthavuuslelkatut ja vegaanit®
Jodi Vegaanit, hyvin vahan tal el
lainkaan maltovalmistelta,
taydennetty]d kasvijuomia Ja
kalaa kayttavat
Rauta Henkilot, joilla todettu Raskaana olevat, hedelmallisessa
raudanpuuteanamia 13553 oclevat nalsat, jollla runsaat
kuukautiset, verta luovuttavat
Folaattl Raskauden Hedelmallisessa 13553 olevat
suunnitteluvalheesta nalset
raskausvilkon 12 loppuun
400 pg/vTk
B -vitamiini Henkilat, jollta puuttuu lakkaat, elainkunnan tucttelta
mahalaukku tal ohutsuolen  nlukastl kayttavat, vegaanit,
loppuosa metformiinilaakitysta kayttavat
Monlvitamiini- Hyvinwahalnen
kivennalsalnevalmiste energlansaant,
lthavuuslelkatut, useampaa

lasta Imettavat, Jos uusi
raskaus alkaa Imetyksen
Jatkuessa, intamaltoa
luovuttavat, rajolttunut
ruokavallo

* Jos ruckavaliooei sis3lE kalsiumilla taydennettyja eintarvikkeita,
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V?N Lopuksi
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e Suositukset luovat mahdollisuuden terveyden
turvaamiseen ja parantamiseen

* Toimijasta riippumatta

e Ravitsemus on kokonaisuus!
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