
Mi t e n s a t a k u n t al ai s e t t y öi k äi s e t s y ö v ä t ?
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 ul o k si a R A VI - j a Mi n d N u tri ti o n - t u t ki m u k si s t a

S u s a n n a K u n vi k, E T T, eri k oi st ut kij a | 2 5. 2. 2 0 2 5



T a u s t a a
• T y öi k äi si st ä s u o m al ai si st a v ä h e m mi st ö s y ö 

K a n s alli st e n r a vit s e m u s s u o sit u st e n 
m u k ai s e sti, j a y h ä u s e a m m at 
t er v e y s o n g el m at k o s k ett a v at s u o m al ai st a 
t y ö v oi m a a. 

• R a vi t s e m u k s ell a v oi d a a n v ai k u t t a a 
t y ö n t e kij öi d e n t y ö k y k y y n, t y ö h y vi n v oi n tii n 
j a mi el e n h y vi n v oi n tii n, m u t t a n ä y t t ö ä 
eri t yi s e s ti s a t u n n ai s t e t ui s t a 
k o n tr oll oi d ui s t a i n t er v e n ti o t u t ki m u k si s t a j a 
r a vi t s e m u k s e n v ai k u t u k si s t a t ar vi t a a n 
li s ä ä. 

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



T Y ÖI K ÄI S T E N R A VI T S E M U K S E N 
T U T KI M U S K Ä R KI

• 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 l a n s e er att u S A M Kii n
2 0 2 3

• Y k si t ut ki m u s k ärji st ä t y öi k äi st e n r a vit s e m u k s e n t ut ki m u s k är ki

 R A VI -h a n k k e e n m y öt ä p er u st ett u

• T a v oitt e e n a o n p ar a nt a a m a a k u n n a n t y öi k äi st e n 
ra vit s e m u st er v e ytt ä j a sit ä k a utt a v ä h e nt ä ä kr o o ni st e n 
t a uti e n il m a a nt u v u utt a, yli p ai n o a s e k ä p ar a nt a a h y vi n v oi nti a 
j a t y ö- j a t oi mi nt a k y k y ä. 

• T ut ki m u s k e s k u k s e s s a t ot e ut et a a n erit yi s e sti t y öi k äi sii n 
k e s kitt y v ä ä ti et e elli st ä v ai k utt a v u u st ut ki m u st a. 

• R A VI -tut ki m u s s e k ä Mi n d N utriti o n -t ut ki m u s s el vitt ä v ät 
r a vit s e m u k s e n v ai k ut u k si a t y ö k y k y y n j a t y ö h y vi n v oi ntii n s e k ä 
m a s e n n u s oir eil u u n.

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



R A VI - h a n k e ( 2 0 2 3 - 2 0 2 6)

• S at a k u n n a n a m m atti k or k e a k o ul u n v u o si n a 2 0 2 3 – 2 0 2 6 
t ot e ut ett a v a E ur o o p a n al u e k e hit y sr a h a st o n r a h oitt a m a 
r a vit s e m u st ut ki m u s. 

• T a v oitt e e n a o n t ut ki a r a vit s e m u k s e n v ai k ut u k si a t y öi k äi st e n 
s at a k u nt al ai st e n t y ö k y k y y n, t y ö h y vi n v oi ntii n j a el ä m ä nl a at u u n. 

• K o h d er y h m ä n ä o v at s at a k u nt al ai s et P K -y rit y k s et j a nii d e n 
t y öi k äi s et t y ö nt e kij ät 

• R A VI -t ut ki m u k s e n i nt er v e nti or y h m ä n t ut kitt a v at s ai v at v u o d e n 
ai k a n a 

• 3 – 4  k ert a a y k sil ölli st ä r a vit s e m u s o hj a u st a

• R a vit s e m u s s u u n nit el m a n

• äl y k ell o n k ä ytt ö n s ä s e k ä 

• ” T y ö k y k y ä r a vit s e m u k s ell a ” – v er k k o k ur s si n.

• Y ht e e n s ä o hj a u k si a t ot e ut ett u 3 5 3 

• M ol e m mill e r y h mill e s u orit ett u k att a v at al k u - ja l o p p u mitt a u k s et 

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



K a a vi o R A VI -t ut ki m u ks e n 
et e n e mi s e st ä 

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.

1. R e kr yt oi nti
2. Yrit y s k ä y n nit
3. O s alli st uji e n 

i nf or m oi nti

Al k u mitt a u k s et ( n = 1 6 7)
1. S ä h k öi s et k y s el yt, 

l a b or at ori o k ä y n nit, 
r u o k a p äi v ä kirj at

2. T er v e y d e n h oit aj a n j a 
r a vit s e m u s a si a nt u ntij a n 

t a p a a mi n e n

I nt er v e nti or y h m ä n( n = 8 9) 
k ä y n ni st y mi n e n, 1 2 k k

- R a vit s e m u s o hj a u k s et
-  V er k k o k o ul ut u s

- R a vit s e m u s s u u n nit el m a
- Äl y k ell ot

V err o k kir y h m ä n ( n = 7 8) 
s e ur a nt aj a k s o n 

k ä y n ni st y mi n e n, 1 2 k k
- S y ö v ät j a el ä v ät k ut e n 

e n n e n ki n

L o p p u mitt a u k s et 
( n = 1 4 9), k ut e n 

al u s s a

” Ar v o nt a”

V err o k ki e n 
o hj a u s



Mi n d  N u tri ti o n  – t u t ki m u s 
( 2 0 2 4 -2 0 2 6)

• Mi n d N ut riti o n -t ut ki m u s o n S at a k u n n a n a m m atti k or k e a k o ul u n 
v u o si n a 2 0 2 4 – 2 0 2 6 t ot e ut ett a v a r a vit s e m u st ut ki m u s, j o n k a 
r a h oitt a a S at a k u n n a n a m m atti k or k e a k o ul u.

• T a v oitt e e n a o n t ut ki a r a vit s e m u s o hj a u k s e n v ai k ut u k si a 
m a s e n n u s oir ei sii n j a t y ö k y k y y n. 

• T ut ki m u k s e s s a o n t ot e ut ett u s at u n n ai st ett u k o ntr oll oit u 
int er v e nti ot ut ki m u s

• T ut ki m u k s e e n o n r e kr yt oit u m u k a a n mi el e nt er v e y s - j a 
p äi h d e p u ol ell a t y ö s k e nt el e v ä ä l ä hi - j a s air a a n h oit aj a a s e k ä 
s o si o n o m ej a S at a k u n n a n h y vi n v oi nti al u e e n P ori n al u e elt a.  

• I nt er v e nti or y h m ä n t ut kitt a v at o v at s a a n e et p u ol e n v u o d e n ai k a n a 
• k a k si k ert a a y k sil ölli st ä r a vit s e m u s o hj a u st a,
• y k sil ölli s e n r a vit s e m u s s u u n nit el m a n j a
• k ol m e r y h m ä o hj a u st a. 

• M ol e m mill e r y h mill e t e h d ä ä n m o ni p u oli s et al k u - j a 
l o p p u mitt a u k s et

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



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



Mi t e n s a t a k u n t al ai s e t 
t y öi k äi s e t s y ö v ä t ?

T ul o k si a t u t ki m u s t e n 
al k u mi t t a u k si s t a



T ul o k si a R A VI - t u t ki m u k s e s t a

• M u k a n a 1 6 7 o s alli st uj a a, 8 eri yrit y k s e st ä

• K e s ki -ik ä 4 4 v u ott a, n ai si a 4 5 %

• Eril ai si st a t y öt a u st oi st a; m m. t oi mi st ot y ö nt e kij öit ä j a 
a s e nt aji a

• 7 8 % s ä ä n n ölli s et t y ö aj at

• 4 8 % k o ki s ä ä n n ölli st ä k u or mit u st a t öi s s ä

• K e s ki m ä äri n h y v ä t y ö k y k y j a t y ö n i m u 

• A st ei k oll a 1 – 10, t ut kitt a v at ar vi oi v at t y ö h y vi n v oi nti n s a 
ol e v a n k e s ki m ä äri n 7, 8 ( K H 1, 6).

• Eri n o m ai n e n t er v e yt e e n liitt y v ä el ä m ä nl a at u

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



T y ö p äi v ä n ai k ai n e n r u o k ail u 

• Yl ei si n t a p a oli e v äi d e n s y ö mi n e n 3 9, 5 %, l o u n a s p ai k a s s a r u o k aili 
k ai ki st a v a st a aji st a 2 2, 8 %. 

• N ai s et s öi u s e a m mi n e v äit ä ( 6 0, 0 %), mi e h et k ä vi l o u n a all a 
l ou n a s p ai k a s s a ( 3 3, 7 %) t ai y h di st eli l o u n a s p ai k k ar u o k ail u a j a e v äit ä 
( 3 2, 6 %). 

• V alt a o s a o s alli st uji st a ( 71, 3 %) ei k o k e n ut h a a st eit a t er v e elli s e n 
ru o k ail u n t ot e utt a mi s e s s a t y ö p äi v ä n ai k a n a

• N ai s et k o ki v at h a a st eit a mi e hi ä h ar v e m mi n ( 6 4 % v s. 7 7, 2 %).

• N oi n k ol m a n n e s ( 31, 7 %) il m oitti s y ö v ä n s ä v äli p al oj a p äi vitt äi n 1 – 2 
k ert a a. 

• H ar v e m mi n k ui n p äi vitt äi n v äli p al oj a s öi 2 5, 7 %, j a 1 3, 8 % il m oitti, ett ei 
yl e e n s ä s y ö v äli p al oj a.

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



A t eri ar y t mi

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



R a vi n t o ai n ei d e n s a a n ti

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.

K ai k ki

n = 1 6 2

N ai s e t

n = 7 4

Mi e h e t

n = 8 8

S u o si t u s

E n er gi a, k c al / p v, k e s ki ar v o ( K H) 2 0 2 3. 7 ( 4 4 6 . 4 ) 1 8 6 0. 3 ( 3 5 0.1) 21 61.1

(4 7 3 . 5)

Y k sil ölli n e n

R a s v a, E %, k e s ki ar v o ( K H) 3 9. 9 ( 6 6 ) 3 9. 6 ( 6. 3) 4 0 . 2 ( 6. 8) 2 5 – 4 0 E %

Hiili h y dr a atit, E %, k e s ki ar v o ( K H) 3 8. 3 ( 7. 3) 3 9. 5 ( 7.1) 3 7. 3 ( 7. 4) 4 5 – 6 0 E %

Pr ot eii ni, E %, k e s ki ar v o ( K H) 1 8.1 ( 3. 6) 1 7. 3 ( 3. 5) * 1 8. 9 ( 3. 6) * 1 0– 2 0  E %

Al k o h oli, E %, k e s ki ar v o ( K H) 0. 7 ( 2. 0) 0. 6 (1. 8) 0. 9 ( 2.1) m a h d olli si m m a n pi e ni

S a k k ar o o si, E %, k e s ki ar v o ( K H) 6. 8 ( 3. 3) 7. 5 ( 3. 4 ) * 6.1 ( 3.1 ) * all e 1 0 E %

K uit u, g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 2 0. 4 ( 9. 3) 2 0. 0 ( 7. 9) 2 0. 7 ( 1 0. 4) yli 2 5 g n ai s et

yli 3 5 g mi e h et

T y y d ytt y n e et r a s v a h a p ot, E %, 

k e s ki ar v o ( K H)

1 4.1 ( 3. 6) 1 4. 2 ( 3. 2) 1 4.1 ( 4. 0) all e 1 0 E %

S u ol a, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 7 7 7 5 . 8 (1 9 3 0. 4) 6 9 01 . 3
(1 5 6 3. 8) *

8 511 . 2
(1 9 0 9. 7) *

all e 5 0 0 0 m g

* Til a st olli s e sti m er kit s e v ä er o

N ai si st a 
9 0, 5 % j a 
mi e hi st ä 

9 8, 9 % s ai 
lii k a a s u ol a a



Vi t a mii ni t j a ki v e n n äi s ai n e e t
K ai k ki

n = 1 6 2

N ai s e t

n = 7 4

Mi e h e t

n = 8 8

S u o si t u s

K al si u m, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 9 8 4 . 6 (3 9 4 . 0) 9 2 5 . 0 ( 2 8 9. 0) 1 0 3 4. 6 (4 6 0 . 0) 9 5 0 m g

R a ut a, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 1 0. 7 ( 3. 2) 1 0.1 ( 3. 0) * 11. 2 ( 3. 3) * 1 5  m g ( 2 5 –5 0 v), 8 m g ( 51 –7 0 v)
n ai s et, 9 m g mi e h et

K ali u m, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 3 5 81. 4 (1 0 5 9.1) 3 2 8 8 . 7
(9 3 5 . 8) *

3 8 2 7. 5 ( 1 0 9 8. 6) * 3 5 0 0 m g

M a g n e si u m, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 3 5 6. 3 ( 11 4. 3) 3 3 2.1 ( 1 0 0.1) * 3 7 6. 6 (1 21. ) * 3 0 0 m g n ai s et ,  3 5 0 m g mi e h et

S el e e ni, μ g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 8 3 . 4 ( 2 6. 2) 7 2 . 9 (1 9. 3) * 9 2 . 2 ( 2 8. 0) * 7 5 μ g n ai s et , 9 0 μ g mi e h et

F ol a atti, μ g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 2 3 3. 8 ( 7 8 . 3) 2 2 3. 0 ( 6 5 . 5) 2 4 2 . 8 (8 7 . 0) 3 3 0 μ g
A- vit a mii ni, μ g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 7 41 . 3 ( 3 2 9. 4) 6 9 6 . 2 (2 9 8 . 3) 7 7 9 . 3 ( 3 5 0. 6) 7 0 0 μ g n ai s et , 8 0 0 μ g mi e h et

C- vit a mii ni, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 1 0 2. 2 (6 2 . 6) 111. 2 (6 7 .1) 9 4 . 6 ( 5 7. 9) 9 5 m g n ai s et , 11 0  m g mi e h et

D- vit a mii ni, μ g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 8. 7 ( 4. 4) 8.1 ( 4. 3) 9. 3 ( 4. 4) 1 0 μ g

E- vi t a mii ni, m g / p v, k e s ki ar v o ( K H) 11. 6 ( 4. 0) 1 0. 8 ( 3. 2) * 1 2. 2 ( 4. 4) * 1 0  m g ( 2 5 –5 0 v), 9 m g ( 51 –7 0 v)

n ai s et , 11  m g mi e h et

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.

* Til a st olli s e sti m er kit s e v ä er o



M o ni e n vi t a mii ni e n j a ki v e n n äi s ai n ei d e n s a a n ti 
j ä ä all a s u o si t u s t e n 

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.



R u o a n k ä y t t ö

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.

  K ai k ki  

N =1 6 2  

N ai n e n  

N = 7 5  

Mi e s  

N = 8 7  

S u o si t u s  
( V R N, T H L, 2 0 2 4) 

M arj at j a h e d el m ät g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 2 8 6, 3  ( 2 9 9, 8) 3 4 3, 4  ( 3 8 3, 2) 2 3 7,1  (1 91, 3) 2 5 0 – 4 0 0 g / p v  

K a s vi k s et g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 2 3 9, 7  ( 2 2 8, 0) 2 4 2, 2  ( 2 4 6, 9) 2 3 7, 6  ( 211, 7) 2 5 0 – 4 0 0 g / p v  

V ilj at u ott e et1 g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 1 8 5, 8 ( 21 4, 8) 21 4, 8  ( 2 4 4, 3) 1 6 0, 7 (1 8 3, 5) 
T ä y sj y v ä 1 9 0 

g / p v  

V ä h är a s v ai s et m ait o - j a k a s vi p o hj ai s et t u ott e et2  g / p v , 
k e s ki ar v o  ( K H) 

1 9 5, 4 ( 2 6 3, 3) 2 3 4,1  ( 2 91, 2) 1 6 2,1 ( 2 3 3,1) 3 5 0 – 5 0 0 2  g / p v  

K al ar u o at  g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 4 0, 6  ( 6 2, 0) 3 7, 8  ( 3 9, 3) 4 3, 0  ( 7 6, 5) 
3 0 0 – 4 5 0 g / v k 

( 4 0– 6 5 g / p v)  

Li h ar u o at  g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 2 4 0, 7  ( 2 2 9, 9) 2 4 9, 5  ( 2 0 6, 4) 2 3 3,1  ( 2 4 9, 3) 3 5 0 3  g / v k  

P al k o k a s vit j a k a s vi pr ot eii nit u ott e et  g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 1 4, 4 ( 3 5, 7) 1 5, 8 ( 3 6, 8) 1 3, 3 ( 3 4, 9) 5 0 – 1 0 0 g / p v 

P ä h ki n ät j a si e m e n et  g / p v , k e s ki ar v o  ( K H) 11, 5 ( 3 0, 9) 8, 5  (1 7, 9) 1 4,1 ( 3 8, 6) 2 0 – 3 0 g / p v  

R a s v a n l a at u s u h d e  ( * P U F A / * * S A F A + * * * T F A),  
k e s ki ar v o  ( K H) 

0, 4 0  ( 0,1 6) 0, 3 8  ( 0,1 4) 0, 41  ( 0,1 6) m a h d. s u uri  

Al k o h oli g / p v , k e s ki ar v o ( K H)  5, 5  ( 6, 6) 5, 3  ( 6, 5) 5, 7  ( 6, 8) m a h d. pi e ni  

 

*


		 

		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









R u o a n k ä y t ö s t ä

R a v i t s e m u k s e s t a  v i r e y t t ä  t y ö n t e k o o n.

*

• T ul o st e n p er u st e ell a k o k o ai n ei st o n r u o a n k ä ytt ö p oi k k e si v ai n j oilt ai n 
o s i n v ä e st ö n k ul ut u st ott u m u k si st a. 

• N ai st e n j a mi e st e n h e d el mi e n j a m arj oj e n ( 3 4 3 / 2 3 7) s e k ä k a s vi st e n 
k ul ut u s ( 2 4 2 / 2 3 7) oli s u ur e m p a a k ui n v ä e st ö s s ä k e s ki m ä äri n

• Fi n R a vi nt o 2 01 7 -v ä e st ö n r u o a n k ä ytt öt ut ki m u k s e n m u k a a n 
k e s ki m ä är äi n e n n ai n e n k ul utt a a m arj oj a j a h e d el mi ä 1 8 9 g / vr k 
j a mi e s 1 3 5 g / vr k, k a s vi st e n k ul ut u s o n n ai sill a 1 91 g / vr k j a 
mi e hill ä 1 7 7 g / vr k. 

• Li h a n k ul ut u s n ai sill a ( 2 4 9 g / vr k) oli s u ur e m p a a k ui n v ä e st ö s s ä 
yl e e n s ä. 

• V ä e st öt a s oll a n ai s et k ul utt a v at k e s ki m ä äri n r eil u sti v ä h e m m ä n 
li h ar u o ki a k ui n mi e h et (1 6 4 g / vr k v s. 2 51 g / vr k) 

• K al a n, p al k o k a s vi e n j a k a s vi pr ot eii nit u ott ei d e n s e k ä p ä h ki n öi d e n 
k ul ut u s oli s a m a n s u u nt ai st a v ä e st ö n r u o a n k ä ytt öt ul o st e n k a n s s a. 



Mi n d  N u t ri ti o ni n t ul o k si a

• 5 1 mi el e nt er v e y s - ja p äi h d e al a n a m m attil ai st a 

S at a k u n n a n H y vi n v oi nti al u e elt a. 

• I nt er v e nti or y h m ä ä n o s alli st ui 2 7 h e n kil ö ä j a 

v err o k kir y h m ä ä n 2 4 h e n kil ö ä. 

• O s alli st uji e n k e s ki -i k ä oli 4 5, 5 v u ott a j a 9 2 % oli n ai si a. 

• O s alli st uji e n t y ö k y k y j a el ä m ä nl a at u oli v at k e s ki m ä äri n 

h y v äll ä t a s oll a.

• S u uri m m all a o s all a ( 8 0, 4 %) o s alli st uji st a e sii nt yi v ä h äi st ä 

ja 1 3, 8 % li e v ä ä t ai k o ht al ai st a j a 5, 9 % r u n s a st a 

m a s e n n u s oir eil u a. A st ei k oll a 1 – 1 0 it s e 
ar vi oit u t y ö k y k y 
k o ettii n ol e v a n 

t a s o a

8 , 0



K u o r mi t u k s e n k o k e mi n e n t y ö s s ä ( % )

3, 9

2 5, 5

2

3 1, 4

3, 9

3 1, 4

2

0

5

1 0

1 5

2 0

2 5

3 0

3 5

E n k o e erit yi st ä
k u or mit u st a

K o e n v ai n h ar v oi n
k u or mit u st a

K o e n s ä ä n n ölli st ä
f y y si st ä k u or mit u st a

K o e n s ä ä n n ölli st ä
p s y y k ki st ä

k u or mit u st a

K o e n s ä ä n n ölli st ä
s o si a ali st a
k u or mit u st a

K o e n s ä ä n n ölli s e sti
u s eit a k u or mit u k s e n

m u ot oj a

E n o s a a ar vi oi d a



R a vi n t o ai n ei d e n s a a n ti
K ai k ki ( n = 5 1) N ai s et ( n = 4 7) Mi e h et ( n = 4) S u o sit u k s et

E n er gi a k c al/ vr k * 1 8 2 1 ( 4 3 2) 1 7 7 7 ( 4 0 7) 2 3 4 4 ( 4 3 1) Y k sil ölli st ä

Pr ot eii ni, E % 1 7. 5 ( 3. 3) 1 7. 4 ( 2. 9) 1 8. 2 ( 7. 4) 1 0 – 2 0 E %

Hiili h y dr a atit, E % 4 1. 3 ( 5. 4) 4 1. 5 ( 4. 9) 3 8. 8 ( 1 0. 0) 4 5 – 6 0 E %

R a s v at, E % 3 7. 8 ( 4. 5) 3 7. 6 ( 4. 6) 3 9. 0 ( 1. 5) 2 5 – 4 0 E %

K ert at y y d ytt y m ätt ö m ät 

r a s v a h a p ot, E %

1 3. 9 ( 2. 2) 1 3. 8 ( 2. 2) 1 5. 3 ( 1. 0) 1 0 – 2 0 E %

M o nit y y d ytt y m ätt ö m ät 

r a s v a h a p ot, E %

6. 9 ( 2. 0) 6. 8 ( 2. 0) 8. 1 ( 2. 0) 5 – 1 0 E %

T y y d ytt y n e et 

r a s v a h a p ot, E %

1 3. 2 ( 3. 0) 1 3. 3 ( 3. 1) 1 1. 6 ( 1. 9) < 1 0 E %

K uit u, g/ vr k 1 9. 4 ( 7. 6) 1 9, 3 ( 7. 0) 2 4. 6 ( 6. 7) ≥ 2 5 g/ vr k n ai s et

≥ 3 5 g/ vr k mi e h et

S u ol a g/ vr k 6. 3 ( 2. 1) 6. 1 ( 1. 8) 8. 5 ( 3. 5) < 5 g/ vr k



4 7,1

6 4, 9

2 7, 5

7 0, 6

41, 2

7 2, 6

31, 4

2 6, 9

5, 9

4 3,1

4 5,1

9 2, 2

5 8, 8

5 3

7 6, 5

4 7

0 1 0 2 0 3 0 4 0 5 0 6 0 7 0 8 0 9 0 1 0 0

K al si u m

R a ut a

J o di

K ali u m

M a g n e si u m

S el e e ni

Ti a mii ni ( B 1- vit a mii ni)

Ri b ofl a vii ni ( B 2- vit a mii ni)

Ni a sii ni ( B 3- vit a mii ni)

B 6- vit a mii ni

B 1 2- vit a mii ni

F ol a atti

A- vit a mii ni

C- vit a mii ni

D- vit a mii ni

E- vit a mii ni

Nii d e n o s alli st uji e n ( n = 5 1) o s u u s ( %) j ot k a s ai v at al k u mitt a u k si s s a r u o k a v ali o st a a n lii a n 
v ä h ä n k y s ei st ä vit a mii ni a t ai ki v e n n äi s ai n ett a ( v s. s u o sit u s)



R u o a n k ä y t t ö k y s el y n ( F F Q ) t ul o k si a

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

3 7 7

31 3

2 7 2
2 9 8

4 6

1 8 0

21 1 6, 5

3 2 4

2 5 5

1 8 5

3 41

71

2 7 7

3 0
11, 5

0

5 0

1 0 0

1 5 0

2 0 0

2 5 0

3 0 0

3 5 0

4 0 0

M arj at j a h e d el m ät
g/ vr k

K a s vi k s et g/ vr k T ä y sj y v ä vilj a g/ vr k V ä h är a s v ai s et
m ait ot u ott e et g/ vr k

K al a g/ vr k P u n ai n e n j a
pr o s e s s oit u li h a g/ vr k

P al k o k a s vit j a
k a s vi pr ot eii nit g/ vr k

P ä h ki n ät j a si e m e n et
g/ vr k

O s alli st uji e n eri r u o k a -ai n er y h mi e n k ä ytt ö m ä är ät g/ vr k

V err o k ki I nt er v e nti o



Y h t e e n v e t o t ul o k si s t a

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

• Hiili h y dr a atti e n s a a nti j a k ui d u n s a a nti al h ai st a

• R a s v oj e n s a a nti k or k e a a j a t y y d ytt y n e e n 
r a s v a n s a a nti yli s u o sit u st e n 

• S u ol a a s a atii n lii k a a

• D- vit a mii ni n j a f ol a ati n riitt ä m ät ö n s a a nti 
yl ei si nt ä n ai sill a j a mi e hill ä

• R a u d a n s a a nti n ai sill a al h ai st a, mi e hill ä m y ö s 
c- vit a mii ni n s a a nti

• K a s vi k si a, h e d el mi ä j a m arj oj a il m oit ettii n 
k ä yt ett ä v ä n r u n s a a sti, m y ö s li h a n k ul ut u s oli 
s u urt a

• K al a n, p al k o k a s vi e n j a k a s vi pr ot eii nit u ott ei d e n 
s e k ä p ä h ki n öi d e n k ul ut u s oli s a m a n s u u nt ai st a 
v ä e st ö n r u o a n k ä ytt öt ul o st e n k a n s s a. 



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


	Miten satakuntalaiset työikäiset syövät?�Miksi tarvitaan ravitsemustutkimusta?��Tuloksia RAVI- ja Mind Nutrition-tutkimuksista 
	Taustaa 
	TYÖIKÄISTEN RAVITSEMUKSEN TUTKIMUSKÄRKI
	RAVI-hanke (2023-2026)
	Kaavio RAVI-tutkimuksen etenemisestä 
	Mind Nutrition –tutkimus (2024-2026)
	Slide Number 7
	Miten satakuntalaiset työikäiset syövät?�Tuloksia tutkimusten alkumittauksista
	Tuloksia RAVI-tutkimuksesta
	Työpäivän aikainen ruokailu 
	Ateriarytmi
	Ravintoaineiden saanti
	Vitamiinit ja kivennäisaineet
	Monien vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti jää alla suositusten 
	Ruoankäyttö
	Ruoankäytöstä
	Mind Nutritionin tuloksia
	Kuormituksen kokeminen työssä (%)
	Ravintoaineiden saanti
	Slide Number 20
	Ruoankäyttökyselyn (FFQ) tuloksia
	Yhteenveto tuloksista
	Miksi tarvitaan ravitsemustutkimusta?�
	Tutkimuksissa noussut esiin hyvin samanlaisia tarpeita ja haasteita
	Ravitsemustutkimusta tarvitaan
	Loppuraportit
	Kiitos mielenkiinnosta!��Löydät meidät täältä:

