












































		 

		Kaikki

N=162

		Nainen

N=75

		Mies

N=87

		Suositus 
(VRN, THL, 2024)



		Marjat ja hedelmät g/pv, keskiarvo (KH)

		286,3 (299,8)

		343,4 (383,2)

		237,1 (191,3)

		250–400 g/pv



		Kasvikset g/pv, keskiarvo (KH)

		239,7 (228,0)

		242,2 (246,9)

		237,6 (211,7)

		250–400 g/pv



		Viljatuotteet1 g/pv, keskiarvo (KH)

		185,8 (214,8)

		214,8 (244,3)

		160,7 (183,5)

		Täysjyvä1 90 g/pv



		Vähärasvaiset maito- ja kasvipohjaiset tuotteet2 g/pv, keskiarvo (KH)

		195,4 (263,3)

		234,1 (291,2)

		162,1 (233,1)

		350–5002 g/pv



		Kalaruoat g/pv, keskiarvo (KH)

		40,6 (62,0)

		37,8 (39,3)

		43,0 (76,5)

		300–450 g/vk (40–65 g/pv)



		Liharuoat g/pv, keskiarvo (KH)

		240,7 (229,9)

		249,5 (206,4)

		233,1 (249,3)

		3503 g/vk



		Palkokasvit ja kasviproteiinituotteet g/pv, keskiarvo (KH)

		14,4 (35,7)

		15,8 (36,8)

		13,3 (34,9)

		50–100 g/pv



		Pähkinät ja siemenet g/pv, keskiarvo (KH)

		11,5 (30,9)

		8,5 (17,9)

		14,1 (38,6)

		20–30 g/pv



		Rasvan laatusuhde (*PUFA/**SAFA+***TFA), 
keskiarvo (KH)

		0,40 (0,16)

		0,38 (0,14)

		0,41 (0,16)

		mahd. suuri



		Alkoholi g/pv, keskiarvo (KH)

		5,5 (6,6)

		5,3 (6,5)

		5,7 (6,8)

		mahd. pieni
































Tutkimuksissa noussut esiin
hyvin samanlaisia tarpeita ja
haasteita

« Haasteita ravintoaineiden saannissa ja
ruokavalion laadussa molemmissa
tutkimuksissa

* Ohjauksissa noussut esiin
* Ateriarytmi ja valipalat
* Ruoan riittavyys (uskallus syoda riittavasti
lounaalla, erityisesti naisilla)
» Kasvisten kaytto
* Rasvan laatu
* Suolan saanti

 Viljatuotteiden kaytto (kuidun saanti =
vatsavaivat)

* Veden juonti
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Ravitsemustutkimusta
tarvitaan

* Ruoka vaikuttaa moneen eri tekijaan:
terveyteen, jaksamiseen, sairauksien
ehkaisyyn ja jopa mielialaan.

* [lman tutkimusta
ravitsemussuositukset perustuisivat

arvailuun tai yksittaisiin havaintoihin.

* Tarvitaan nayttoa vaeston
ravitsemuksesta seka vaikuttavista
keinoista vaikuttaa siihen
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Loppuraportit

RAVI-tutkimuksen loppuraportti
julkaistu

ravi.samk.fi

Mind Nutrition-tutkimuksen
loppuraportti julkaistaan
maaliskuussa

mindnutrition.samk.fi



Tyoikaisten ravitsemus

tutidmuskeskoukeess taar st vitsemusta. Toteutamme

en tyflyyn ja

iitos mielenkiinnostal

Ravitsermuksaila on tirked merkitys ihmisen toimintakykgyn, terveytesn ja elima Hyvan avulla voidaan Onko sinulla yhhintuﬁidn?
ja hoitaa useit ksia. Lisdksi ravil on cleellinen vaikutus psyykkisean |3 scsiaaliseen mummﬁ:
hyvirvaintiin
o0 o0 [ ] o0 o0 00 o0
o Hyviin tavitsernukeen avulls edistetlin tybsel jakeamista [ tySviteytth. Hyvs tySaikainan rucksily sekl shbnndllinen ateriargtmi Susanna Kumik
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. ravitsemusasiantuntija
Ihmisen oy Gkl i 5 jolta SAMK
tutkitaan ravitsemuksan yBkykyyn ja tyShyvirvointiin, 044 700 3204
Tutusty sucmalaisiin ravi ituksiin yden ja
Mind Nutrition
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