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• Kansanterveyden edistäminen
• Sydän- ja verisuonisairaudet
• Lihavuus
• Tyypin 2 diabetes
• Maksan rasvoittuminen
• Mielenterveysongelmat

• Ravinnonsaannin seuranta ja arviointi ryhmätasolla
• Ravitsemukseen liittyvien toimenpiteiden suunnittelu ja 

toteutus
• Elintarvikkeiden täydentäminen
• Ateriapalvelut
• Elintarvikkeiden tuotekehitys 

Suositusten tarkoitus
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FinRavinto 2017



28.11.2024Etunimi Sukunimi 4

FinRavinto 2017
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• D-vitaminointi
• Leipärasvat, maitovalmisteet
 D-vitamiinin saanti aikuisilla keskimäärin riittävää

• Jodi
• Jodioidun suolan käyttö laajasti
 Väestön jodin saanti parantunut, keskimäärin riittävää

• Seleeni
• Lisääminen lannoitteisiin
 Saanti keskimäärin riittävää, vaikka suositus suureni jälleen

Esimerkkejä onnistuneista toimenpiteistä
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“Quality”

high

low

qSR:t 
pääasillinen 
tieteellinen 

perusta 
NNR2023:ssa

• Noin 100 SR identifioitiin qSR:ksi
• 9 de novo qSR:a

qSR, laadukas systemoitu katsaus
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Suositusten viitearvot vitamiineille ja kivennäisaineille
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Suositusten asettaminen

NNR 2023
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• Natriumin ja siitä johdetun suolan saantisuositus ei perustu 
elimistön tarpeeseen

 CDRR, kroonisten sairauksien riskin väheneminen
• Aikuisten natriumista johdetun* suolan tarve on 1,5 g/vrk
• Suositeltava suolan saanti < 5 g/vrk 

Suola

*Yksi gramma natriumia = 
2,54 grammaa suolaa
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• Kaikki laskettu uudelleen
• 7 ravintoaineelle suositus ensimmäistä kertaa

• K-vitamiini, biotiini, pantoteenihappo
• koliini
• mangaani, molybdeeni, fluori

• 9 ravintoaineen suositus muuttui >20%
• E-vitamiini, B6-vitamiini, folaatti, B12-vitamiini, C-

vitamiini
• tiamiini
• kalsium, sinkki, seleeni

Suositus 34:lle ravintoaineelle
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• RI -> AI
• E-vitamiini, B12-vitamiini, seleeni

• B6-vitamiini
• Uusi indikaattori: plasman PLP-pitoisuus (aiemmin proteiinin saanti)

• Folaatti
• Uusi cut off –arvo aiemmin käytetylle indikaattorille (plasman ja punasolujen folaatti )

• C-vitamiini
• Uusi cut off –arvo aiemmin käytetylle indikaattorille (plasman askorbaattipitoisuus 50 

vs. 32 umol/l)

• Tiamiini
• Edelleen 0.1 mg/MJ, uudet painotiedot ja ikäkategoriat

• Sinkki
• Suurempi arvioitu fytaatin saanti -> vähentynyt imeytyminen

• Kalsium
• Aiempaa laajempi tutkimusnäyttö, sisältäen kalsiumin hävikin ihon kautta

Miksi suositus muuttui?
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Ravintoaine Suositus Saanti 
miehet

Saanti 
naiset

UL*

D-vitamiini (µg) 10 (> 75 v. 20) 13 10 100

Kalsium (mg) 950 1182 984 2500

Jodi (µg) 150 237 184 600

Rauta (mg) (M/N) 9/15 11 10 60

Folaatti (mg) 330 247 222 1000

B12 (µg) 4 6,6 4,9 -

Eräiden ravintoaineiden saanti Suomessa aikuisilla 
suhteessa suositukseen

NNR 2023
Finravinto 2017

*Suurin hyväksyttävä saanti
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• Suositukset luovat mahdollisuuden terveyden 
turvaamiseen ja parantamiseen
• Toimijasta riippumatta

• Ravitsemus on kokonaisuus!

Lopuksi
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