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Ravitsemussuositukset — tutkittua tietoa terveyden tueksi

Aikuisten ravitsemussuositusten tavoitteena on edistéé koko
vaeston terveyttd ja hyvinvointia ravitsemuksen avulla.
Suositukset eivét perustu mielipiteisiin tai trendeihin, vaan
laajaan ja laadukkaaseen tieteelliseen tutkimusnédyttoon, jossa on
tarkasteltu ravinnon yhteyksié terveyteen ja sairauksien
ehkaisyyn pitkélld aikavalilla.

Ravitsemussuositukset sisaltévét sekd ravintoaineiden
saantisuosituksia ettd kdytdnnonléheisid ruokasuosituksia.
Ravintoaineille ja energialle on mééritetty véeston
keskimé&arédinen tarve, jonka pohjalta on laskettu suositeltava
saanti. Tamén suositeltavan saannin noudattaminen auttaa
yllapitdémaéén hyvaa ravitsemustilaa ja tukee terveytté eri
elaménvaiheissa.

Ruokasuosituksissa korostuvat ennen kaikkea terveysvaikutukset:
millainen ruokavalio edistédd jaksamista, ehkéisee
kansansairauksia ja tukee toimintakyky&. Samalla suosituksissa
huomioidaan myds ruokavalintojen ympéristévaikutukset, silld
kestdvat valinnat tukevat sekd ihmisen ettéd yhteiskunnan

hyvinvointia.

Yleista

Ateria-ajat ja ruokailutottumukset vaihtelevat yksiléllisesti ja ovat osin kulttuurisidonnaisia.
Terveyden kannalta on kuitenkin suositeltavaa syddé paivittdin sadnnollisin valiajoin. Useimmille
sopiva ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta ja pdivallisesté seké tarvittaessa 1-2 vélipalasta
péivén aikana.

Saannollinen ateriarytmi auttaa pitdmaan veren glukoosipitoisuuden tasaisena, mika tukee vireytta
ja jaksamista. Se hillitsee liiallista nélk&a, helpottaa painonhallintaa ja tukee suun terveytta
vahentdmaélld hampaiden reikiintymisen riskid. Kun ruokailu on rytmitetty tasaisesti, on helpompi
syodé kohtuullisia annoksia aterioilla ja valttaé jatkuvaa napostelua.

Kasvikset, marjat, hedelmat

Kasviksia, marjoja ja hedelmié suositellaan kaytettdvan monipuolisesti vahintéd&n 500—-800 grammaa
péivéssd, mikd vastaa noin 5-9 annosta*. Riittdva ja monipuolinen kayttd tukee terveyttd, edistéda
suolistotoimintaa ja auttaa ehkédisemaédn monia kansansairauksia.

Suositellusta mééarésta noin puolet tulisi olla vihanneksia ja juureksia, ja loput marjoja ja hedelmi&.
Néitd on hyva kéyttdd vaihtelevasti sekd kypsentdméttomind ettd kypsennettyind, ja osana eri
aterioita ja ruokia.
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Myo6s kasvis- ja marjapakasteet ovat hyvid ja ravitsemuksellisesti kayttokelpoisia vaihtoehtoja,
erityisesti silloin kun tuoreita tuotteita ei ole saatavilla tai ne ovat kalliita. Pakasteita kéytettdessa on
tarkedd noudattaa elintarviketurvallisuuden ohjeita.**

Sokeroituja tai suolattuja kasvis-, marja- ja hedelmé&valmisteita ei suositella paivittdiseen kéayttéon.
Alkuisilla pieni maédrd tdysmehua (1 dl) voi olla osa marja- ja hedelmésuositusta, mutta mehu el
korvaa kokonaisia kasviksia, marjoja tai hedelmia.

* Annos tarkoittaa esimerkiksi 1,5 dl salaattia, raastetta tai hoyrytettyjé kasviksia, 1 dl marjoja tai yhté
keskikokoista hedelmaa.

**  Pakastekasvisten ja -marjojen turvallinen ké&ytto: ks. Elintarvikkeiden turvallisen kéyton ohjeet
Ruokaviraston sivuilta: https://www.ruokavirasto.fi/ elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-
ohjeet/Hiilihydraatit ja kuitu
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Kuvassa 800 g tai 8—9 annosta kasviksia,
marjoja ja hedelmia.

Kuvassa 500 g tai 5-6 annosta kasviksia, marjoja
ja hedelmia.

Hiilihydraatit ja kuitu

Hiilihydraattien laadulla on merkitystd terveydelle. ;
T Pen . . S, -‘"su'bs;rrus
Erityisesti téysjyvéviljavalmisteet ovat suositeltavia, sillda  / :

* Viljavalmisteiden tulee olla padosin tdysjyvaa, ja tiysjyvan suositeltava

ne sisdltavat runsaasti kuitua sekd wuseita tarkeita saanti on vahintsan 90 g paivissa (kuivapainona) (Kuva ).
Vitamiinej a J a kivennais aineita. Rllttava kUidUH S aanti » Kaikissa viljavalmisteissa tulee suosia vahdsuolaisia vaihtoehtoja.

. L. . . . * Pehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulee olla vahintian 6 g/100 g ja
tukee suoliston toimintaa, edistdé kylldisyyden tunnetta ja kuivattujen leipien vahintaan 10 g/100 g.

e Lo . . . . : o * Vahakuituisia viljavalmisteita kdytetdan maltillisesti.
auttaa ehkdiseméédn syddn- ja verisuonisairauksia sekd RS S N TR
* Vilj ovat elintarvikkeita ja energian ldhteita

tyyplrl 2 diabetesta' siirryttdessa ymparistovaikutuksiltaan kestavampiin ruokavalioihin.

« Riisia suositellaan korvattavaksi muilla taysjyvaviljoilla.
Taysjyvaviljavalmisteita suositellaan aikuisille noin 90
grammaa péivassd (kuivapaino). Kéytédnnossd tdmé voi
tarkoittaa esimerkiksi yhtd lautasellista kaurapuuroa,
kolmea téysjyvéruisleipdpalaa ja noin 1 desilitraa
ohrasuurimoita ruoan lisdkkeend péivéan aikana.

My6s peruna on hyva hiilihydraattien ldhde ja ympériston
kannalta kestédvd valinta. Se voi olla osa terveyttd
edistavas ruokavaliota osana monipuolista
ateriakokonaisuutta. Sen sijaan suolaisia ja rasvaisia
perunatuotteita, kuten ranskanperunoita ja perunalastuja,
suositellaan valtettavaksi.
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Rasva

Ravintorasvojen laadulla on merkittdva vaikutus terveyteen. Suositeltavaa on kéyttdd péddasiassa
pehmeitd, kasvipohjaisia rasvoja, jotka tukevat syddn- ja verisuoniterveyttd ja turvaavat
valttamattomien rasvahappojen saannin.

Kasvidljyja suositellaan kaytettdvdn noin 25 grammaa pédivdssd, jotta vélttdmattomén
alfalinoleenihapon saanti varmistuu. Pddasiallisena rasvan ldhteend suositellaan kasvidljyja seka
kasvioljyistd valmistettuja pehmeitd margariineja. Sen sijaan voita ja trooppisia 6ljyja, kuten kookos-
, palmu-, palmuydin- ja sheadljya, ei suositella kdytettdvéksi padasiallisina rasvanldhteind niiden
runsaan tyydyttyneen rasvan vuoksi.

Pahkinét ja siemenet ovat hyvia tyydyttymé&ttéman rasvan lahteitd. Suositeltava méara on noin 20—
30 grammaa pdaivdassd (noin 2 ruokalusikallista) eli 140-210 grammaa viikossa. Valitse
suolaamattomia, sokeroimattomia ja kuorruttamattomia pahkinoitd, manteleita ja siemenid
(esimerkiksi auringonkukan-, seesamin-, pinjan- ja kurpitsansiemenid) ja vaihtele lajeja
monipuolisesti.

Maito ja maitovalmisteet suositellaan kéytettdvén rasvattomina tai véhérasvaisina. Maitotuotteita
suositellaan nautittavan 350-500 grammaa péivdssd. Noin 100 grammaa maitoa vastaa 10-20
grammaa juustoa juustotyypisté riippuen.

Nesteméiset maitovalmisteet voidaan tarvittaessa korvata kasviperéisilld, tdydennetyilld juomilla,
kuten soija- tai kaurajuomilla. Korvaavien tuotteiden tulee olla tdydennetty kalsiumilla, B12-
vitamiinilla, riboflaviinilla, D-vitamiinilla ja jodilla. Né&istd vain soijajuoma siséltd8d proteiinia
maééréllisesti maitoa vastaavasti, mikd on erityisen tdrkedd huomioida etenkin ik&antyneiden
ruokavaliossa.

oljy margariini salaatinkastike juokseva margariini
6g 10g 2 xrkl Tg



Proteiini
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Proteiini on tarked rakennusaine lihaksille, elimiston kudoksille ja immuunijarjestelmalle.
Terveelliseen ruokavalioon kuuluu monipuolisesti erilaisia proteiininldhteitd kasvi- ja eldinperaisista

ruoista.

Kala on erinomainen proteiinin, monityydyttymattdmien rasvojen ja D-vitamiinin ldhde. Lisdksi
kalasta saadaan jodia. Suositeltava mééréd on 300—-450 grammaa viikossa, josta rasvaisen kalan osuus
tulisi olla noin 200 grammaa. On hyva vaihdella eri kalalajeja, ja elintarvikkeiden turvallisen kéayton

ohjeista voi tarkistaa eri kalalajien suositukset.

Palkokasvit, kuten pavut, linssit ja herneet, sisaltavét
proteiinia, vitamiineja ja kivenndisaineita. Ne voivat
osittain  korvata lihaa ja toimivat hyvéné
proteiininldhteend sekd sekasyojille ettéd kasvissydjille.
Suositeltava méddrd on 50-100 grammaa péivéassé.
Kasvisperdiset  proteiinin  ldhteet ovat myods
ympéristdystévéllisid valintoja.

Punaista lihaa ja lihavalmisteita suositellaan
kaytettavaksi enintdédn 350 grammaa viikossa (kypsaé
lihaa, vastaa noin 500 grammaa raakapainona). Yksi
annos lihaa on noin 100-150 grammaa kypséana.
Punaisessa lihassa on runsaasti hyvin imeytyvaa
rautaa, mutta on hyvé valita liha mahdollisimman
vahérasvaisena ja lihavalmisteet mahdollisimman
vahésuolaisina. Lihavalmisteita, kuten makkaroita,
pekonia ja leikkeleitd, tulisi kdyttda vain véahan.

Siipikarjanlihan ké&yttéd ei suositella lisattavaksi
nykyisestd ~ ympédristosyistd, ja  siipikarjasta
valmistettuja lihavalmisteita tulisi kayttaa
mahdollisimman véhén.

SUOSITUS

¢ Palkokasvit ovat hyva valinta terveyden ja
ympariston kannalta.

e Kayton asteittainen lisdadminen on suositeltavaa
vaihtelemalla eri lajeja.

¢ Tutkimustietoa on rajallisesti tarkan maarallisen
kdyttosuosituksen maarittamiseksi. Alustavan
tutkimusnayton ja kansainvalisten ruokasuositusten
pohjalta paivittdisen kdyton tavoitteeksi suositellaan
50-100 grammaa (kypsana).

* * Esimerkiksi 1 dl pakasteherneitd painaa 60 g, 1 di
keitettyja valkoisia papuja 70 g ja 1 dl kypsia linsseja 80
g
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Nesteet

Jokaisen yksilollinen nesteen tarve vaihtelee muun muassa fyysisen
aktiivisuuden, ympéristdn ldmpdtilan ja 1dn mukaan. Useimmilla
tarpeen tyydyttdd juominen janon mukaan.

Ohjeellinen juomien mé&édrd on noin 1-1,5 litraa pé&ivdssd ruoan
sisaltdmén nesteen liséksi. Paras janojuoma on vesi, jota kannattaa
nauttia paivan aikana séénnollisesti.

Téaysmehuja voi nauttia yhden lasillisen péivdssé aterian yhteydessa,
mutta sokeroituja juomia ei tule kéyttdd sadnnollisesti. Sokerilla
makeutettujen juomien kayttd on yhdistetty tyypin 2 diabeteksen
riskiin, ylipainoon ja runsas kulutus voi heikentdd suun terveytté,
erityisesti hampaita.

Paivitetty 19.12.2025. Lahde ja kuvia: https://www.julkari.fi/items/ccee5af9-43c2-473f-993b-fd28c3f2fc17



