





























		 

		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























Mi k si t ar vi t a a n 
r a vi t s e m u s t u t ki m u s t a ?



T u t ki m u k si s s a n o u s s u t e sii n 
h y vi n s a m a nl ai si a t ar p ei t a j a 
h a a s t ei t a

• H a a st eit a r a vi nt o ai n ei d e n s a a n ni s s a j a 
r u o ka v ali o n l a a d u s s a m ol e m mi s s a 
t ut ki m u k si s s a

• O hj a u k si s s a n o u s s ut e sii n
• At eri ar yt mi j a v äli p al at

• R u o a n riitt ä v y y s ( u s k all u s s y ö d ä riitt ä v ä sti 
l ou n a all a, erit yi s e sti n ai sill a)

• K a s vi st e n k ä ytt ö

• R a s v a n l a at u

• S u ol a n s a a nti

• Vilj at u ott ei d e n k ä ytt ö ( k ui d u n s a a nti 
v at s a v ai v at)

• V e d e n j u o nti
i h mi s e nt oi mi nt a k y k y.fi



R a vi t s e m u s t u t ki m u s t a 
t ar vi t a a n

• R u o k a v ai k utt a a m o n e e n eri t e kij ä ä n: 
ter v e yt e e n, j a k s a mi s e e n, s air a u k si e n 
e h k äi s y y n j a j o p a mi eli al a a n. 

• Il m a n t ut ki m u st a 
r avit s e m u s s u o sit u k s et p er u st ui si v at 
ar v ail u u n t ai y k sitt äi sii n h a v ai nt oi hi n.

• T ar vit a a n n ä ytt ö ä v ä e st ö n 
ra vit s e m u k s e st a s e k ä v ai k utt a vi st a 
k ei n oi st a v ai k utt a a sii h e n

i h mi s e nt oi mi nt a k y k y.fi



L o p p ur a p or ti t

R A VI -t ut ki m u k s e n l o p p ur a p ortti 
j ul k ai st u

r a vi. s a m k.fi 

Mi n d  N utriti o n -t ut ki m u k s e n 
l o p p ur a p ortti j ul k ai st a a n 
m a ali s k u u s s a

mi n d n utriti o n. s a m k.fi



Kii t o s mi el e n kii n n o s t a!

L ö y d ä t m ei d ä t t ä äl t ä:

w w w.i h mi s e nt oi mi nt a k y k y.fi

I h mi s e n t oi mi nt a k y v y n t ut ki m u s k e s k u s
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