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Esipuhe

Seppo Koskinen

Syomalld terveellisesti voimme oleellisesti lisétd hyvinvointiamme ja vihentdé hyvin monien terveys- ja
toimintakykyongelmien vaaraa. Ruokailutottumuksilla ja ruokavalinnoilla on ratkaisevan tarkeé vaiku-
tus esimerkiksi syddn- ja verisuonitautien, diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinten sairauksien, ruoansula-
tuselinten sairauksien ja suun terveysongelmien ilmaantumiseen ja etenemiseen. Riittévd, monipuoli-
nen ravinto auttaa sdilyméaan toimintakykyisend vanhoillakin paivilld. Suositusten mukaisen ravinto- ja
hivenaineiden saannin turvaaminen onkin kansanterveyden edistdmisen keskeinen tavoite. Tamaén ta-
voitteen saavuttaminen ei ole mahdollista ilman luotettavia, monipuolisia tietoja ravitsemustilantees-
ta ja sen muutoksista. Uudet ravitsemukseen liittyvit ongelmat on térkeda tunnistaa mahdollisimman
varhain, ja ravitsemuspolitiikan onnistumisen arviointia ja kehittdmistd varten tarvitaan patevit tiedot
siitd, miten ravitsemuspoliittiset ratkaisut ja muut vdeston ravitsemukseen vaikuttavat tekijat ovat vai-
kuttaneet ruoankayttoon. Vdeston keskimédraisen tilanteen rinnalla on erittdin térkeda seurata ravit-
semuksen kehitysta niissd vdestoryhmissd, joissa terveellisen ravitsemuksen toteutuminen on erityisen
uhanalaista.

Suomessa FinRavinto-tutkimukset ovat jo vuodesta 1982 alkaen tuottaneet monipuolista seuran-
tatietoa tyoikdisen vdeston ja sen osaryhmien ravinnonkaytostd. Ndiden tietojen perusteella on muun
muassa kehitetty joukkoruokailua, suunniteltu ja arvioitu elintarvikkeiden tdydentdmistoimenpiteitd
seka laadittu ravitsemussuosituksia.

Terveys- ja hyvinvointipoliittista paatoksentekoa varten tarvitaan myos tulevaisuudessa luotettavia
ja monipuolisia tietoja vdeston ja sen osaryhmien ravitsemuksen muutoksista. Vaeston ikdédntyessa olisi
hyvin tdrkedd ulottaa ravitsemustilanteen seuranta myds vanhimpiin ikdryhmiin. Yhtd lailla tarke&aa
olisi laajentaa seuranta kattamaan myos lapset ja nuoret. Aikuisvdeston ravitsemuksen seurantaa on
jo usean vuosikymmenen ajan toteutettu onnistuneesti laajojen, viestod edustavien otosten terveys-
tarkastustutkimusten yhteydesséd. Tulevaisuudessa my6s muita tietoldhteitd voitaneen hyodyntéa seu-
rannassa tidhdnastista enemmaén, mutta nikopiirissé ei ole sellaisia uusia tiedonkeruun tapoja, jotka
tekisivat tarpeettomaksi nyt toteutetun FinRavinto 2017 -tutkimuksen tapaiset tiedonkeruut.

Ravitsemuksen monitorointi on elimellinen osa véeston terveys- ja hyvinvointiseurantaa. Seuranta-
tiedon tuottamisen ohella FinRavinto-aineisto tarjoaa ainutlaatuiset ldhtokohdat ravinnon terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia koskeville tutkimuksille, jotka voivat tuottaa arvokasta uutta tietoa véeston ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Aiempien FinRavinto-tutkimusten aineistoja analysoimalla on
muun muassa tuotettu uutta tietoa ravinnon ja tirkeimpien kansansairauksien riskitekijoiden vélisisté
yhteyksistd, ohjattu elintarvikkeiden kehittdmisté terveyttd tukevaan suuntaan, selvitetty vdestotason
interventioiden vaikutuksia esimerkiksi suolan saantiin ja arvioitu ravinnon saannin eroja eri véesto-
ryhmissa.

FinRavinto 2017 -tutkimus tehtiin osana laajempaa FinTerveys 2017 -hankekokonaisuutta. Yhteistyo
ravitsemustutkijoiden ja hankkeen muiden toimijoiden kesken sujui erinomaisesti. Iso joukko asiantun-
tijoita tyoskenteli erittdin uutterasti ja tehokkaasti kootakseen nyt késilld olevan aineiston ja siitd tdhan
raporttiin tuotetut tulokset. Siitd kaikille erittdin lampimat kiitokset. FinRavinto 2017 -raportti siséltda
runsaasti ainutlaatuisen tirkeda tietoa vdeston ravitsemustilanteesta. Tdmén tiedon levittdmiseen ja
hyédyntédmiseen toivon mahdollisimman monen lukijan osallistuvan.



Kiitokset

Liisa Valsta

Ténaan julkistettavat FinRavinto 2017 -tutkimuksen tiedot ja niiden laht6kohtana oleva aineisto ovat
jalleen kerran merkittédvan kansallisen ponnistuksen ja hyvan yhteistyon tulos. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen Kansanterveyden edistaminen -yksikén koordinoiman FinRavinto 2017 -tutkimuksen
suunnitteluun, rahoitukseen ja toteutukseen ovat osallistuneet useat tahot ja asiantuntijat Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksessa. FinTerveys 2017 -kenttatutkimuksen suunnittelua ja toimeenpanoa koor-
dinoi Kansanterveysratkaisut-osasto. Tiedonkeruun aikana tutkimuspaikkakunnat ja muut yhteisty6-
kumppanit luovuttivat tilojaan tutkimuksen kayttoon ja siten myotavaikuttivat merkittévasti hankkeen
toteutumiseen. Kenttityon toteutukseen osallistui laaja, asiantunteva FinTerveys-tutkimuksen henkil6-
kunta. Ravintotutkimuksen onnistumisen takasivat tehtdvédén sitoutunut FinRavinto-ryhm4, tiedonke-
ruun suorittanut ravintohaastattelijoiden sitked joukko seka ilahduttavaa kiinnostusta osoittanut Fin-
Ravinto-alaotokseen satunnaistettu tutkittavien joukko. FinRavinto 2017 -tutkimus kiittdd Euroopan
Elintarviketurvallisuusviranomaista (European Food Safety Authority, EFSA) tutkimuksen toteutuk-
seen saadusta taloudellisesta tuesta sekd rohkaisusta ottaa kayttoon eurooppalaisittain yhdenmukai-
set tiedonkeruumenetelmait. FinRavinto-tutkimuksen puolesta esitdn parhaat kiitokset kaikille timén
hankkeen valmistumiseen myétéavaikuttaneille tahoille.



Liisa Valsta, Niina Kaartinen, Heli Tapanainen, Satu Mannisté ja Katri Sdéksjarvi, (toim.). Ravitsemus
Suomessa — FinRavinto 2017 -tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL). Raportti 12/2018, 239
sivua. Helsinki 2018. ISBN 978-952-343-237-6 (painettu); ISBN 978-952-343-238-3 (verkkojulkaisu).

Tiivistelma

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on seurannut kansallisissa ravitsemustutkimuksissa suomalaisen ai-
kuisvéeston ruoankéyttod ja ravintoaineiden saantia viiden vuoden vilein vuodesta 1982 lahtien.

FinRavinto 2017 -tutkimus toteutettiin yhteistyossé FinTerveys 2017 -tutkimuksen kanssa 50 tutki-
muspaikkakunnalla eri puolilla Suomea tammi-toukokuussa 2017. Tutkimuksen otanta oli samanlainen
kuin Terveys 2000 -tutkimuksessa. FinRavinto 2017 -tutkimukseen kutsuttiin satunnaisesti valittu ala-
otos (30 %, n=3 099) FinTerveys 2017 -tutkimuksen otokseen (n=10 247) poimituista 18—74-vuotiaista
henkiloistd. Tutkittavien ruoankulutus selvitettiin kayttdamalld kahta erillistd 24 tunnin ruoankaytto-
haastattelua. Ensimmaéinen ruoankéyttohaastattelu toteutettiin tietokoneavusteisesti Finessi-ohjelmis-
tolla kédyttden kansallisen Fineli®-tietokannan elintarvikevalikoimaa ja kuvauksia. Ravintohaastattelijat
tallensivat kaikki haastattelua edeltédneen péivan aikana syodyt ruoat ja juomat seké nautitut ravinto-
lisat. Ruoka-annosten koon arviointiin kaytettiin Ruokien annoskuvakirjaa sekd tuotemerkkien an-
nospainoja. Haastattelu toistettiin my6hemmin puhelimitse helmi—lokakuussa 2017. FinRavinto 2017
-tutkimuksen aineiston muodostivat kahden erillisen péivan hyvaksytyt ruoankéyttotiedot 1 655 tutkit-
tavalta (53 % alaotoksesta).

Aineiston jatkokasittelyyn tarvittavat taustatiedot keréttiin FinTerveys 2017 -tutkimuksen kyselylo-
makkeilla. Osallistumiskatoa korjattiin painokertoimia kédyttden, mika parantaa tulosten yleistettévyyt-
td Suomen aikuisvdestoon. Ravinnonsaannin riittdvyyttd ja ravitsemussuositusten toteutumista tut-
kittiin vertaamalla tilastollisesti mallinnettua tavanomaista ruoankulutusta ja ravintoaineiden saantia
ravitsemussuositusten viitearvoihin. Uudesta otanta-asetelmasta johtuen tuloksia ei voi suoraan verrata
aiempien FinRavinto-tutkimusten tuloksiin.

Suomessa asuva aikuinen s6i tai joi paivittdin keskimdérin seitsemdn kertaa paivassa. Lahes kaikki
tutkimukseen osallistuneet s6ivdt aamupalan. Pddaterioista saatiin yhteensd noin 60 % péivin energi-
asta. Energiansaannin huiput ajoittuivat perinteiseen lounasaikaan klo 11-12 ja péivéllisaikaan noin
klo 17. Ty6paivén lounaalla tydikiiset miehet ja naiset soivit yleisimmin evaita. Niist4, joilla oli mah-
dollisuus lounastaa henkilostoravintolassa, 43 % naisista ja 38 % miehistd kaytti tdtd mahdollisuutta.
Ylimmassa koulutusryhmaissa olevat nauttivat lounaan useammin henkildstéravintolassa kuin muut.

Naisten ruokavalio oli sekd kasvisten ettd punaisen ja prosessoidun lihan kédyton osalta ldhempéana
suosituksia kuin miesten ruokavalio. Kasviksia, hedelmid ja marjoja s6i 500 gramman paivittdisen suo-
situksen mukaan vain 14 % miehistd ja 22 % naisista. Punaisen ja prosessoidun lihan kayttosuositus,
enintddn 500 grammaa viikossa, ylittyi 79 %:lla miehist4 ja 26 %:1la naisista.

Energiaravintoaineiden saanti oli suositusten mukaista ainoastaan tyydyttyméttomien rasvahappo-
jen ja padosin proteiinin osalta. Proteiinin saannista kaksi kolmasosaa tuli eldinproteiinista. Tyydytty-
neiden rasvahappojen suosituksen saavutti vain yksi aikuinen kahdestakymmenesta. Hiilihydraattien ja
kuidun saanti oli riittdmétonta yli kahdella kolmasosalla vdestostd. Miesten keskiméérdinen ruokava-
lio sisélsi energiaan suhteutettuna enemmaén rasvaa, tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa verrattuna naisten
ruokavalioon. Naisten ruokavalion laatu oli ldhempéand suosituksia siséltden energiaan suhteutettuna
miesten ruokavaliota enemmé&n mm. hiilihydraatteja, kuitua, A-, E-, ja C-vitamiinia, folaattia, kaliumia
ja magnesiumia. Vitamiinien saanti ruoasta oli keskimaéréiseen tarpeeseen verrattuna riittdimatonta
védhintdédn viidesosalla viestostd A- ja D-vitamiinien seké folaatin ja tiamiinin osalta. Liséksi miehistd
noin joka viides sai ruoastaan C-vitamiinia ja riboflaviinia liian vdhan. Suolaa sai liikaa yhdeksan kym-
menesta aikuisesta. Suurin osa naisista sai rautaa alle suositusten. Jodin saanti oli riittavad valtaosalla
vaestoa.

Ravintolisia kaytti yli puolet miehista ja kaksi kolmasosaa naisista. Ravintolisien kaytto oli yhteydes-
sd ikddntymiseen ja korkeampaan koulutustasoon, mutta ei alueeseen. Ravintolisia kéyttavien ruokava-
lio sisalsi vahintddn yhté paljon vitamiineja ja kivennédisaineita kuin niiden, jotka eivit kéyttaneet lisia.
Vaikka ravintolisit laskettiin mukaan saantiin, ravintoaineiden saanti jai osalla vdestosté alle keskimaa-
rdiseen tarpeen A-vitamiinin, tiamiinin ja folaatin osalta, ja miehilld lisaksi riboflaviinin ja C-vitamiinin
osalta.



Miesten ja naisten ravintoaineiden ldhteet erosivat toisistaan. Miehet suosivat eldinkunnan tuot-
teita, kun taas naisten ravintoaineiden saannin taustalla oli (miehid) useammin maitovalmisteita, kas-
viksia, hedelmié ja marjoja sekd palkokasveja, pahkinéitd tai siemenid. Miesten ruokavaliossa néhtiin
enemmain alueellisia ja ikdryhmittdisid eroja kuin naisten ruokavaliossa. Koulutusryhmien viliset erot
liittyivét erityisesti rasvan laatuun, hiilihydraattien maaraan seka lihasta, maidosta ettd kasvikunnan
tuotteista saatavien vitamiinien saantimaariin.

Asiasanat: FinRavinto 2017, FinTerveys 2017, EU Menu, ravitsemus, kansanravitsemus, ruokavalio,
ruokatottumukset, ravitsemustutkimus, ravitsemussuositukset, ravintoaine, ravintolisd, tavanomainen
ruoankulutus, 24 tunnin ruoankayttohaastattelu, puhelinhaastattelu.
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messa — FinRavinto 2017 —tutkimus [Nutrition i Finland — undersékningen FinDiet 2017]. Institutet
for hilsa och valfard (THL). Rapport 12/2018, 239 sidor. Helsingfors, 2018. ISBN 978-952-343-237-6
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Sammandrag

De nationella kostundersékningarna, som har genomforts vid Institutet for hélsa och valfird har fran ér
1982 fsljt upp den finska vuxenbefolkningens kostvanor och naringsintag med fem ars mellanrum. FinDiet
2017 -undersokningen genomfordes i samband med FinHélsa 2017 —hélsoundersokning péa 50 orter i
olika delar av Finland frdn och med januari till maj 2017. Unders6kningens urval var likartad som i
Hilsa 2000 -undersokningen. Totalt 30 % slumpméssigt valda personer i dldern 18—-74 ar fran FinHalsa-
undersékningens urval (n=10 247) inbjods att delta i FinDiet-undersokningen (n=3 099) och 53 % av de
inbjudna erholls 2 godkédnda korsintervjuer.

Kostintervjudata av den forsta intervjun registrerades med Finessi-software i kostdatabasen och
livsmedelskonsumtion och néringsintag beriknades med hjilp av Fineli®-databasen. Intervjuarna
registrerade uppgifter om den mat och de drycker som deltagarna konsumerat vid varje maltid under
det foregdende dygnet. Aven deltagarnas konsumtion av kosttillskott klarlades. Fér uppskattning av
matportionernas storlek anvindes portionsvikter for livsmedel samt boken "Guide 6ver matportioner”
som innehaller bildserier av olika matportioner. En likadan intervju genomfordes senare per telefon
fran och med februari till oktober. Materialet i undersokningen FinDiet 2017 bestod av tva separata
intervjuer av 1 655 deltagare.

De bakgrundsdata, som behoévdes for materialets analyser samlades in med hjélp av frageformular
fran FinHélsa 2017 -undersokningen. Bortfallet av deltagare korrigerades med hjélp av viktkoefficienter,
vilket stdrker resultatens representativitet av den vuxna befolkningen. Néringsintagets tillracklighet
undersoktes genom att jamfora statistisk modellerat longvarig livsmedelskonsumtion och néringsintag
med néringsrekommendationernas referensviarden. Pa grund av den nya urvalsmetoden kan resultaten
inte direkt jamforas med resultat frdn de tidigare FinDiet-undersdkningarna.

En vuxen person i Finland &t eller drack nagonting i genomsnitt sju ganger per dag. Néstan alla
som deltog i undersokningen at morgonmal. Sextio procent av det dagliga energi-intaget kom fran
huvudmalen. Energi-intagens kulmen lag vid den traditionella lunchtiden, kl. 11-12 och vid middagstid
ungefir kl. 17. Lunchen bestod oftast av medhavd mat. Av dem som hade mdjlighet att dta lunch i
personalrestaurangen var det 43 % av kvinnorna och 38 % av ménnen, som anviande den hdr majligheten.
De hogstutbildade at oftare lunch i personalrestaurangen an de andra.

Kvinnornas kost lag ndrmare niringsrekommendationerna vad betriffar gronsaker och rott kott
och kott produkter jamfért med ménnens kost. Fjorton procent av ménnen och tjugotva procent
av kvinnorna at gronsaker, frukt och bér enligt rekommendationen dvs. minst 500 gram om dagen.
Rekommendationen att minska konsumtionen av rétt kott och kottprodukter till maximalt 500 gram
per vecka 6verstegs av 79 % av midnnen och 26 % av kvinnorna.

Intaget av energirika nédringsimnen var enligt rekommendationerna endast i fraiga om omaéttade
fettsyror och da huvudsakligen nér det var tal om protein. Av proteinerna var 6ver tva tredjedelar
djurprotein. Bara en vuxen av tjugo uppfyllde rekommendationen for de méttade fettsyrorna. Intaget av
kolhydrater och kostfiber var otillrackligt hos tvatredjedelar av befolkningen.

I jamforelse med kvinnornas kost, med energi-innehallet som métt, hade mannens kost, i proportion
bland annat mera fett, mera mittat fett och mera salt. Kvaliteten p& kvinnornas kost lag ndrmare
rekommendationerna d4n minnens och innehéll jamforelsevis mera kolhydrater, kostfibrer, vitaminer
A, E, Csamt folat, kalium och magnesium. Intaget av vitaminer fran maten var otillrackligt jamfort med
det genomsnittliga behovet hos minst en femte del av befolkningen for vitaminerna A- och D, folat och
tiamin. Dessutom fick ungefér var femte man for lite vitamin C och riboflavin fran maten. Nio vuxna
av tio fick for mycket salt fran maten. De flesta kvinnor hade ett jarnintag under rekommenderad niva.
Intaget av jod var tillriackligt hos majoriteten av befolkningen.

Kosttillskott anvandes av mera én halften av mdnnen och av tvitredjedelar av kvinnorna. Anvédndning
av kosttillskott hade ett samband med alder och hogre utbildning, men inte med omrade. Kosten hos
dem som anvénde kosttillskott inneholl minst lika stora mangder vitaminer och mineraler jamfort med



dem som inte anvinde dem. Aven om niringsimnesintaget fran kosttillskott och mat riknades ihop, var
det under det genomsnittliga behovet for en del av befolkningen for tiamin, folat, vitamin A, vitamin D,
samt riboflavin och vitamin C for mén.

Naringsamneskallorna fér médn och kvinnor skiljer sig frén varandra. Mannen foredrog animaliska
produkter medan kvinnors foda inneholl oftare mjolkprodukter, vegetariska produkter, frukt och bér
samt baljvaxter, notter eller fron. Man kunde konstatera mera regionala och aldersrelaterade skillnader
i kosten hos méin dn kvinnor. Utbildningsgrupperna avvek fran varandra sérskilt i fraga om kvaliteten pa
fett, méngden av kolhydrater samt intaget av vitaminer fran kétt, mjolk och véxter.

Amnesord: FinDiet 2017, FinHilsa 2017, EU Menu, nutrition, folknéring, diet, kostundersokning,
matkonsumtion, matvanor, ndringsrekommendationer, néiringsdmne, kosttillskott, langvarig
livsmedelskonsumtion, longvarig néringsintag, 24 timmars kostintervju, telefonintervju.
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Abstract

The National FinDiet Surveys conducted by the National Institute for Health and Welfare have
monitored the dietary habits and nutrient intake of the adult population in Finland since 1982. The
FinDiet 2017 Survey field data were collected in collaboration with the FinHealth 2017 Survey in 50
study locations around Finland between January and May 2017.

The sampling of the survey was based on the Health 2000 Survey. For the FinHealth 2017 Survey,
an eligible sample of adults aged 18 years and above was randomly drawn from the Population Register
(n=10 247). A 30 % random sub-sample with age 18-74 years old (n=3 099) of the FinHealth 2017
Survey sample were invited to participate in the FinDiet 2017 Survey.

Diet was assessed by two non-consecutive 24-hour dietary recalls. The first time, the participants
were interviewed during the health examination. The 24-hour dietary recalls were recorded by dietary
interviewers using the in-house dietary software Finessi, which included the food list and descriptors of
the national food composition database Fineli®. A picture booklet of food portions was used to estimate
portion sizes. The use of food supplements was also studied. Second 24-hour dietary recall took place
between February and October 2017 by telephone. The final food consumption data included the
accepted, non-consecutive 24-hour recalls from 1 655 participants (53% of the original sub-sample).

Background data needed for the analyses were obtained from the FinHealth 2017 questionnaires.
Non-participation bias was corrected using weighing factors, which improves the representativeness
of the results to the Finnish adult population. The adequacy of nutrient intakes and compliance with
nutrient recommendations were evaluated by comparing the statistically modelled usual food and
nutrient intakes with the dietary reference values. Due to the new sampling method, the results are not
directly comparable with the results of the previous FinDiet Surveys.

The adult population in Finland had something to eat or drink on average seven times per day.
Almost all participants had breakfast. About 60 % of the daily energy was obtained from the main
meals. The peaks of energy intake were during the traditional lunch and dinner times, i.e. between
11-12 a.m. and around 5 p.m. Both men and women had most commonly a packed lunch during
working days. Of those, who had access to a staff canteen, 43% of women and 38% of men used this
possibility. The highest educated tertile of the participants had lunch at a staff canteen more often than
others.

The intake of vegetables, fruit and berries as well as of red and processed meat in women was
closer to the food based dietary guidelines than in men. The recommendation to eat a minimum of
500 grams of vegetables, fruit and berries per day was reached by 14% of men and 22% of women. The
recommendation not to eat more than 500 grams of red or processed meat per week was exceeded by
79% of men and 26% of women.

The intake of energy nutrients was according to recommendations only for unsaturated fatty acids
and for most of the population also for protein. Two thirds of protein intake originated from animal
origin. The recommendation of saturated fatty acids was reached only by one adult out of twenty.
The intakes of carbohydrates and dietary fibre were below the recommendations for two thirds of the
population.

The average diet of men contained, in proportion to energy, more fat, saturated fat and salt than the
diet of women. The quality of the diet of women was closer to the recommendations than the diet of
men. In proportion to energy, women's diet contained more carbohydrates, dietary fibre, vitamins A,
E and C, folate, potassium and magnesium than the diet of men. The intake of vitamins was insufficient
for at least one fifth of the population in comparison with the average requirements for Vitamins A and
D, folate and thiamin. Salt intake was above the recommendations more than in nine adults out of ten.
Iron intake was below the recommendations for most of the women. Iodine intake was adequate for
most part of the population.



Dietary supplements were used by more than every second man and two thirds of women. The
use of dietary supplements was associated with older age and higher education level, but not with the
region. The diet of those using dietary supplements contained at least as much of vitamins and minerals
as the diet of the non-users of dietary supplements. The combined nutrient intake of food and dietary
supplements was below the average requirements among part of the population for Vitamin A, thiamin
and folate and among men also for vitamin C and riboflavin.

The sources of nutrients differed in the diets of women and men. Men favored animal products
in their diet and women consumed more often milk products, vegetables, fruit and berries as well
as pulses, nuts or seeds. There are more regional and age-group differences in the dietary intake of
men compared with the dietary intake of women. The differences between educational groups were
associated especially with fat quality, the intake of carbohydrates and the intake of vitamins from milk
products and vegetables. English vocabulary and translations are available in the Appendix 2 of the
report.

Key words: FinDiet 2017, FinHealth 2017, EU Menu, nutrition, public health nutrition, diet, dietary
survey, food consumption, dietary habits, dietary recommendations, nutrient, food supplement, usual
intake, 24 hour dietary recall, telephone interview (CATTI)
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Johdanto

Liisa Valsta

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) la-
kisddteisend tehtdvdnd on tutkia ja seurata vées-
ton hyvinvointia ja terveyttd, niihin vaikuttavia
tekijoitd ja ajankohtaisia haasteita. Kansallisia,
yksilotason tiedonkeruuseen perustuvia ravitse-
mustutkimuksia tarvitaan védeston ravitsemus-
tilanteen arviointiin ja seurantaan, riskiryhmien
tunnistamiseen ja ravitsemuspoliittisten toimien
suunnitteluun. Tietoa kéytetddn laajasti myos ra-
vitsemuksellisessa ja toksikologisessa riskinarvi-
oinnissa Suomessa ja Euroopassa. Lisiksi tieto-
pohjaa kéytetddn tulevaisuudessa yhd enemmén
selvitettdessd kulutustottumusten ja elintarvike-
valintojen merkitystd kestavan kehityksen niako-
kulmasta.

Kansallisia ravintotutkimuksia on toteutettu
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja sitd edel-
tdneen Kansanterveyslaitoksen toimesta vuodes-
ta 1982 ldhtien ja vuodesta 1992 eteenpéin viiden
vuoden vilein. Vuonna 2017 toteutettiin viimei-
sin laaja aikuisvdeston terveystarkastustutkimus,
FinTerveys 2017, ja sen yhteydessd ruoankéyttoa
ja ravintoaineiden saantia kartoittava FinRavin-
to 2017 -tutkimus. Kahden tutkimusperinteen,
FINRISKI- ja Terveys2000 -tutkimusten, yhdis-
tdmisen seurauksena FinRavinto 2017 -tiedon-
keruu toteutettiin aikaisempaa edustavammasta
viestootoksesta. FinRavinto 2017 -tutkimukses-
sa kaytettiin ensimmaistd kertaa yhdenmukaista
eurooppalaista tiedonkeruumenetelmais, jota so-
velletaan Euroopan Elintarviketurvallisuusviran-
omaisen (EFSA) koordinoimassa What’s on the
Menu in Europe (EU Menu) tiedonkeruussa. Ke-
ratty tutkimusaineisto tulee osaksi ESFA:n laajasti
hyodynnettéivissa olevaa tietovarantoa.

Yhteiseurooppalaisen tiedonkeruumene-
telmdn my6td FinRavinto 2017 -tutkimukseen
kutsuttiin ensimmadistd kertaa 25-74-vuotiaiden
lisdksi myds nuorten, 18-24-vuotiaiden aikuisten
otos. Tutkittavilta keréttiin ravintohaastatteluissa
kahden erillisen paivian ruoankéyttétiedot, mika
mahdollistaa aikaisempaa kattavamman elintar-
vikkeiden kulutuksen ja ravintoaineiden saannin
jakaumatietojen julkaisemisen. Tiedonkeruuta
varten kehitettiin puhelinhaastattelumenetelma.
Onnistuneeksi osoittautunut menetelmd mah-
dollisti my6s eri vuodenaikojen ruoankiyton

vaihtelun huomioonottamisen aikaisempaa pa-
remmin.

Tuloksia verrataan vuonna 2014 annettuihin
kansallisiin ja niiden pohjalla oleviin pohjois-
maisiin ravitsemussuosituksiin vuodelta 2012.
Tuloksia verrataan elintarviketason maarallisiin
kayttosuosituksiin ja ravintoaineiden saannin
kansainvélisten suositusten viitearvoihin, vahim-
mdissaantiin (LI), keskimiériiseen tarpeeseen
(AR), suositeltavaan pdivittdiseen saantiin (RI)
sekd turvallisen péivdsaannin yldrajaan (UL).

Kansainvilisestikin ~ tunnettu terveystutki-
musten haaste, osallistumisaktiivisuuden laskeva
trendi, pystyttiin tdssd tiedonkeruussa pysaytté-
madn. Osallistuminen oli jopa jonkin verran pa-
rempi kuin viisi vuotta sitten ja kansainvéilisessé
vertailussa hyvéa tasoa.

Kansallisen elintarvikkeiden koostumustie-
topankki Finelin® tietoja on péivitetty viimeisen
vuosikymmenen aikana THL:n ja Maa- ja met-
sdtalousministerion tukeman kansallisen analyy-
siohjelman ja systemaattisten tarkistusten avulla
sekd huomioiden edellisen FinRavinto-tutkimuk-
sen jilkeen tapahtuneet elintarviketarjonnan
muutokset, esim. proteiinipitoisten elintarvik-
keiden tarjonnan lisédntyminen. Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan vuonna 2015 antaman
elintarviketeollisuutta koskevan jodioidun suolan
kayttosuosituksen johdosta tdimén tiedonkeruun
yhteydessé kiinnitettiin erityisesti huomiota koos-
tumustietokannan suola- ja joditietojen paivityk-
siin ja toteutettiin jodin saannin seuranta sek&
laskennalliseen arvioon ettd biomarkkerindyttei-
siin perustuen. Nyt saadaan ensimmaisté kertaa
tietoa suolan jodioinnin aikaisempaa laajemman
kattavuuden vaikutuksista védeston jodin saantiin.

Tdmé FinRavinto 2017 -raportti antaa poik-
kileikkauskuvan suomalaisten aikuisten elintar-
vikkeiden kulutuksesta ja ravintoaineiden saan-
nista. Jatkossa tullaan julkaisemaan syventdvid
analyysejé ja trendituloksia erillisind artikkeleina
ja tiedotteina. Tuloksia ei voida suoraan verrata
aiempien vuosien tutkimuksiin, koska otos on nyt
edustavampi ja mittausmenetelmdd kehitettiin
entistd luotettavammaksi. Raportin rakennetta on
uudistettu kayttdjaystavallisemméksi siten, ettd
runsaiden liitetaulukkojen lisdksi kuvataan seka
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elintarvikkeiden ettd ravintoaineiden saantitietoja
aiempaa monipuolisemmin. Sdahkéisen raportin
lisdksi tuloksia on julkaistu THL:n Slide share —
alustalla (https://www.slideshare.net/THLfi/tag/

THL Raportti 122018

kansanterveyspaiva2018) ja tullaan julkaisemaan
Terveytemme-portaalissa (www.terveytemme.fi)
keskeisimpien ravitsemuksen osoittimien osalta.
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Aineisto

Niina Kaartinen, Heli Tapanainen, Katri Sadksjarvi, Tommi Harkanen,
Seppo Koskinen, Liisa Valsta

FinRavinto 2017 -tutkimus on osa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toteuttamaa FinTerveys
2017 -tutkimusta, jossa selvitettiin Suomen aikuisvaeston terveytta, toimintakykya ja hyvinvoin-
tia kansallisesti edustavassa vaestdotoksessa.

FinRavinto 2017 -tutkimuksen tiedonkeruu toteutettiin tammi-lokakuussa 2017.

Tutkimukseen kutsuttiin satunnaisesti valittu alaotos (30 %) FinTerveys 2017 -tutkimuksen otok-
seen poimituista 18-74-vuotiaista henkildista.

Ruoankayttoa selvitettiin kahden tietokoneavusteisen 24 tunnin ruoankayttéhaastattelun avul-
la, joista ensimmadinen toteutettiin kunkin tutkittavan kanssa kasvokkain ja toinen mydhemmin
puhelimitse. Muita ravinto- ja taustatietoja kerattiin kyselylomakkeilla.

Hyvaksytyt ruoankayttohaastattelut saatiin 1655 (53 %) FinRavinto-otokseen kuuluneelta hen-
kilolta.

Osallistumisaktiivisuus oli suurempaa naisilla ja kasvoi idn myo6ta.

Osallistumiskadon korjaus painokerrointen avulla parantaa tulosten yleistettavyyttd Suomen
aikuisvdestoon. Uudesta otanta-asetelmasta johtuen tuloksia ei voi suoraan verrata aiempien
FinRavinto-tutkimusten tuloksiin.

FinRavinto 2017 -tutkimuksen ruoankayttéhaastattelujen aineisto sisaltaa aiempia FinRavinto-

tutkimuksia kattavammin tietoja kaikilta viikonpadivilta ja vuodenajoilta.

2.1 Otokset

2.1.1 FinTerveys 2017 -tutkimus

Suomen aikuisvéeston terveyttd, toimintakykya ja
hyvinvointia selvittava FinTerveys 2017 -tutkimus
toteutettiin tammi-toukokuussa 2017 yhteen-
sd 50 tutkimuspaikkakunnalla eri puolilla Suo-
mea (Kuva 2.1). FinTerveys-tutkimuksen viestod
edustavaan otokseen poimittiin 10305 Manner-
Suomessa asuvaa 18 vuotta tayttédnyttd henkilod.
Otoksesta poistettiin ennen terveystarkastusai-
kaa kuolleet, ulkomaille muuttaneet ja ne, joiden
osoite oli tuntematon, minka jalkeen korjattuun
otokseen kuului 10247 henkil6a. Otantamenetel-
md perustui Terveys 2000 -tutkimukseen, ja siiné
kéytettiin 1- ja 2-asteista ositettua ryvdsotantaa
kansallisen edustavuuden saavuttamiseksi (Ko-
ponen ym., 2018). Alueelliset tulokset rapor-
toidaan kayttdmalld seuraavaa viisiluokkaista
maakuntien yhteistyoaluejakoa: Uusimaa (Eteld-
Karjalan, Paijat-Hameen, Kymenlaakson ja Uu-
denmaan maakunnat), Pohjois-Savo (Eteld-Savon,
Keski-Suomen, Pohjois-Karjalan ja Pohjois-Savon
maakunnat), Pohjois-Pohjanmaa (Kainuun, Kes-
ki-Pohjanmaan, Lapin ja Pohjois-Pohjanmaan

maakunnat), Pirkanmaa (Eteld-Pohjanmaan,
Kanta-Hdmeen ja Pirkanmaan maakunnat) ja
Varsinais-Suomi (Pohjanmaan, Satakunnan ja
Varsinais-Suomen maakunnat) (Kuva 2.1).

FinTerveys-tutkimukseen kuului terveystar-
kastus, joka sisdlsi mittauksia (esim. verenpai-
ne, pituus ja paino), veri- ja virtsandytteet seka
joukon kyselylomakkeita (ks. luku 3 ja Koponen
ym., 2018). Tutkittavien rekrytointi FinTerveys-
tutkimukseen oli monivaiheinen ja silla tahdéttiin
tutkimuskadon vihentamiseen (ks. luku 2.2).
Kutsu tutkimukseen esitettiin ennakkopostikor-
tilla ja varsinaisella kutsukirjeelld. Kutsukirjeessa
tutkittavaa pyydettiin vahvistamaan tutkimus-
kéyntinsd kirjautumalla ajanvarausjirjestelmain
tai ottamalla yhteyttd FinTerveyden ajanvaraus-
puhelimeen puhelimitse tai sdahkopostitse. Nii-
td tutkittavia, jotka eivit vahvistaneet aikaansa,
muistutettiin puhelimitse, tekstiviestein tai pu-
helinnumeron puuttuessa postikortilla. Ilmainen
ajanvarauspuhelin palveli tutkittavia kutsukirjei-
den ldhettdmisajankohdasta tiedonkeruun paat-
tymiseen asti. Tarkempi kuvaus FinTerveys -tut-
kimuksen aineistosta ja 30 vuotta tdyttdneiden
perustuloksista on raportoitu aikaisemmin (Ko-
ponen ym., 2018).
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Kuva 2.1. FinTerveys ja FinRavinto 2017 -tutkimuksen tutkimuspaikkakunnat ja raportoinnissa kaytetyt

maakuntien yhteistydalueet.

2.1.2 FinRavinto 2017 -tutkimus

FinRavinto 2017 -tutkimuksen tavoitteena oli
selvittdd Suomen aikuisvédeston ruoankayttod ja
ravintoaineiden saantia. FinRavinto 2017 -tut-
kimukseen kutsuttiin kolmannes FinTerveys-
tutkimukseen kutsutuista. FinRavinto-otokseen
poimittiin 25-64-vuotiaiden ikdryhmaéstéd satun-
naisotannalla 30 % (n=2129) ja 65-74-vuotiaiden
ikdryhmastd 42 % (n=685) FinTerveys-otokseen
kuuluvista. Lisdksi FinRavinto-otokseen valittiin
kaikki FinTerveys-otokseen poimitut 18-24-vuo-
tiaat henkil6t (n=298). Lopullisen korjatun FinRa-
vinto-otoksen koko oli 3099.
FinRavinto-tutkimus sisdlsi kaksi 24 tunnin
ruoankdyttohaastattelua, joista toinen toteutettiin
kasvokkain tutkittavan kanssa ja toinen mychem-
pand ajankohtana puhelimitse (ks. tutkimusase-
telman ja menetelmien tarkempi kuvaus luvusta
3). Tamain lisdksi FinRavinto-otokseen kuuluvat
tutkittavat tayttivat kenttatutkimuksen yhteydes-
sd ravintolisien ja harvinaisten elintarvikkeiden
kayttod kartoittavan elintarvikkeiden kayttokyse-
lyn (Food propensity questionnaire, FPQ). FPQ-
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lomakkeen tdytti 99 % (n=1787) kohdejoukosta.
FinRavinto-otokseen kuuluvat henkil6t antoivat
myds virtsandytteitda. Kertavirtsandyte saatiin
1546 henkil6lté ja vuorokausivirtsandyte 380 hen-
kilolta.

Téaman lisdksi kaikkia FinTerveys-tutkimuksen
terveystarkastukseen osallistuneita (n=5952) pyy-
dettiin tdyttdméddn pidemmén ajan ruokavaliota
kartoittava validoitu frekvenssityyppinen ruo-
ankdyttokysely (Food frequency questionnaire,
FFQ) (Ménnist6 ym., 1996, Paalanen ym., 2006,
Kaartinen ym., 2012). FFQ-lomakkeen téytti 87 %
terveystarkastukseen osallistuneista (n=5176).

2.2 Osallistuminen ja kato

FinRavinto-otokseen (n=3099) kuuluvista henki-
16istd 1814 (59 %) osallistui terveystarkastukseen
(Kaavio 2.1). Terveystarkastukseen osallistuneis-
ta FinRavinto-otokseen kuuluvista henkiloistd 29
ei osallistunut kasvokkain toteutettuun 24 tun-
nin ruoankdyttohaastatteluun kieltdytymisen tai



LUKU 2 + Aineisto

FinTerveys 2017 -tutkimus

FinRavinto 2017 -tutkimus

Korjattu otos

FinRavinto 2017 -otokseen kuuluneet

osallistuneet
n=5 952 (58 %)

n=10 247 n=3 099
\ 4
Terveystarkastukseen

Terveystarkastukseen osallistuneet

n=1814 (59 %)

A 4

24 tunnin ruoankayttohaastattelun
kasvokkain antaneet
n=1785 (58 %)

24 tunnin ruoankayttohaastattelun
puhelimitse antaneet
n=1671 (54 %)

Hyvaksytty 24 tunnin
ruoankayttdhaastattelu kasvokkain
n=1769 (57 %)

Hyvaksytty 24 tunnin
ruoankadyttohaastattelu puhelimitse
n=1 659 (54 %)

\ 4

Hyvaksytty 24 tunnin ruoankdyttdhaastattelu kasvokkain ja puhelimitse
n=1 655 (53 %)

Kaavio 2.1. FinRavinto 2017 -tutkimuksen aineisto, 18-74-vuotiaat.

muun esteen takia. Ravintohaastattelijat haastat-
telivat yhteensd 1785 tutkittavaa (58 % otoksesta)
ja hyviksyttava haastattelu kasvokkain saatiin
1769 tutkittavalta (57 % otoksesta). Yhteensi 1671
(54 % otoksesta) tutkittavaa haastateltiin uudes-
taan puhelimitse. Naistd puhelinhaastatteluista
1659 (54 % otoksesta) hyviksyttiin. Kaksi hyvak-
syttdvad 24 tunnin ruoankéyttohaastattelua saa-
tiin 1655 tutkittavalta (53 % otoksesta).
FinRavinto 2017 -tutkimuksessa kaksi hyvak-
syttdvad ruoankdyttohaastattelua antaneiden tut-
kittavien madrat sukupuolittain, ikdryhmittdin
ja alueittain on esitetty taulukossa 2.1. Otokseen
kuuluvista miehistd hyvéksyttiavat haastattelut
antoi 49 % ja naisista 58 %. Nuorimpien ikdryhmi-
en osallistuminen oli vahdisempéd kuin vanhem-
pien ikdryhmien. Pohjois-Pohjanmaan, Varsinais-

Suomen ja Uudenmaan yhteistyoalueilla vain
vajaa neljannes kutsutuista 18—24-vuotiaista mie-
histd osallistui. Alueellisesti tarkasteltuna hyvak-
syttyjen haastattelujen osuudet olivat suurimmat
Pohjois-Savon ja Pirkanmaan yhteistydalueilla.
Miehilla hyviksyttyjen haastatteluiden osuudet
vaihtelivat alueittain 46 % (Uudenmaan sekd Var-
sinais-Suomen yhteisty6alue) ja 53 % (Pirkanmaan
yhteistyoalue) vililld ja naisilla 55 % (Uudenmaan
sekd Pohjois-Pohjanmaan yhteistydalue) ja 65 %
(Pohjois-Savon yhteistyoalue) valilla.
Osallistumisaktiivisuuden lasku véestotut-
kimuksissa on maailmanlaajuinen ilmio, joka
saattaa heikentdd védestotutkimuksista saatujen
tulosten yleistettdavyyttd. FinTerveys 2017 -tut-
kimuksen osallistumiskato koskettaa suoraan
FinRavinto-tutkimusta, koska vain terveystar-
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Taulukko 2.1. FinRavinto 2017 -tutkimuksessa kaksi hyvaksyttya 24 tunnin ruoankdyttohaastattelua antaneiden
tutkittavien maarat ja osuudet otoksesta sukupuolittain, alueittain ja ikaryhmittain.

Yhteistyoalue

lkdaryhma Varsinais-

Pohjois-

Sukupuoli et Uusimaa vt Pirkanmaa Pohjois-Savo Pohjanmaa Yhteensa
n % n % n % n % n % n %

Miehet Kaikki 266 46 123 46 138 53 138 52 115 50 780 49

18-24 14 25 7 24 9 39 12 39 5 21 47 29

25-34 34 38 13 31 21 54 16 43 23 51 107 42

35-44 41 38 16 38 21 41 23 62 13 37 114 42

45-54 58 58 14 37 15 44 17 40 21 51 125 49

55-64 54 50 32 63 32 60 42 63 23 55 183 57

65-74 65 55 41 64 40 66 28 58 30 71 204 61

Naiset Kaikki 343 55 151 58 141 63 144 65 96 55 875 58

18-24 14 25 14 64 9 41 8 47 7 39 52 39

25-34 38 42 20 45 30 60 16 46 10 30 114 45

35-44 60 48 21 51 20 61 25 63 19 58 145 53

45-54 57 53 27 66 20 59 24 75 18 67 146 60

55-64 66 65 23 58 26 74 32 74 24 73 171 68

65-74 108 77 46 62 36 73 39 74 18 58 247 71

Yhteensa 609 51 274 52 279 58 282 58 211 52 1655 53

kastukseen osallistuneet pystyivit osallistumaan
ruoankéyttohaastatteluihin. Tutkimuksen kes-
keyttdminen terveystarkastukseen osallistumisen
jalkeen oli harvinaista, silld terveystarkastukseen
saapuneista FinRavinto-otokseen kuuluvista tut-
kittavista 98 % osallistui kasvokkain tehtyyn en-
simmadiseen ruoankdyttdhaastatteluun ja 92 %
myohemmin puhelimitse tehtyyn uusintahaas-
tatteluun. FinTerveys 2017 -tutkimuksen terveys-
tarkastukseen osallistumattomista osa tavoitettiin
jalkikdteen puhelimitse tai sihkopostitse ja heilta
kysyttiin mm. syytd pois jadmiselle. Yleisimmin
mainittu syy oli ajan puute.

Tarkasteltaessa FinRavinto-tutkimukseen
osallistumista rekisteritietojen valossa havaittiin,
ettd idn, sukupuolen ja alueen lisdksi myos muut
tausta- ja terveydentilaan liittyvét tekijat vaikut-
tivat katoon jadmiseen (Taulukko 2.2). Osallistu-
misaktiivisuus oli korkeampi suomea tai ruotsia
didinkielendén puhuvilla verrattuna muihin kie-
liryhmiin. Naimattomien, kuluneen vuoden aika-
na ty6ttoméand olleiden tai tutkimusta edeltdavin
puolen vuoden aikana vuodeosastohoitoon jou-
tuneiden keskuudessa osallistumisaktiivisuus oli
muuta viestod matalampi. Tulokset ovat saman-
suuntaiset kuin FinTerveys 2017 -tutkimuksessa
ja muissa aiemmissa tutkimuksissa koskien tut-
kimuskadon kehityssuuntaa ja siihen yhteydessé
olevia tekijoitd (Koponen ym., 2018; Reinikainen
ym., 2017; Tolonen ym., 2017). Aktiiviset toimet
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osallistumisen kasvattamiseksi FinTerveys 2017
ja FinRavinto 2017 -tutkimuksissa auttoivat osal-
taan saavuttamaan kohtuullisen osallistumisaktii-
visuuden tason, joka on korkeampi kuin mones-
sa muussa maassa (Tolonen ym., 2015). Uuteen
tiedonkeruuastelmaan siirtymisestd huolimatta
FinRavinto 2017 -tutkimuksen osallistumisaktii-
visuus on hiukan korkeampi kuin vuoden 2012
FinRavinto-tutkimuksessa (Helldan ym., 2013).

FinRavinto 2017 -aineiston analyyseissa osal-
listumiskatoa korjattiin painokerrointen avulla,
jolloin esitetyt tulokset ovat paremmin yleistet-
tavissa Suomen 18-74-vuotiaaseen videstoon.
Menetelmé kuvataan tarkemmin luvussa 3 seké
FinTerveys-tutkimuksen raportissa (Koponen
ym., 2018).

2.3 Aineiston kuvaus

Kaikki aineiston kerdédmiseen kéytetyt menetel-
mat 16ytyvat luvusta 3. Tassd raportissa esitetyt
tulokset perustuvat aineistoon, joka sisdltda seka
kasvokkain ettd puhelimitse hyvaksyttavasti
toteutetun 24 tunnin ruoankdyttohaastattelun
kultakin tutkittavalta (n=1655, 53 % otoksesta).
Ruoankéyttod ja ravintoaineiden saantia koskevat
tulokset esitetddn erikseen miehille ja naisille. Li-
saksi tuloksia esitetddn ikdryhmittdin, alueittain
ja koulutusryhmittdin, koska ndiden tekijoiden
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Taulukko 2.2. Taustatietojen yhteys osallistumiseen
FinRavinto 2017 -otokseen kuuluvilla.

Osallistuminen hyvaksytysti
ruoankdyttohaastatteluihin

Ristitulo- 95 % luotta- p-arvo
suhde musvali

Sukupuoli < 0,0001
mies 1,00
nainen 1,53 1,32-1,77
1ka, vuosia < 0,0001
18-24 1,00
25-34 1,42 1,05-1,93
35-44 1,51 1,11-2,06
45-54 1,96 1,43-2,69
55-64 2,63 1,93-3,58
65-74 3,03 2,22-413
Yhteistyoalue 0,01
Uusimaa 1,007
Varsinais-Suomi 1,01 0,81-1,25
Pirkanmaa 1,34 1,08-1,68
Pohjois-Savo 1,39 1,11-1,73
Pohjois-Pohjanmaa 1,15 0,91-1,45
Aidinkieli 0,001
suomi 1,001
ruotsi 0,93 0,65-1,33
muu 0,57 0,43-0,77
Siviilisaaty? <0,0001
naimaton 1,001
avioliitto 1,39 1,18-1,62
Tydttomyys3 0,004
ei 1,007
kylla 0,75 0,61-0,91
Vuodeosastohoito? 0,007
ei 1,007
kylla 0,63 0,45-0,88

! Vertailuluokka

2 Avioliitto=avioliitto tai rekisterdity parisuhde;
Naimaton=naimaton, asumusero, eronnut tai leski

3 Ollut tysttéménd tutkimuksen alkua edeltdneen 12 kk aikana

4 Ollut erikoissairaanhoidon vuodeosastohoidossa
tutkimuksen alkua edeltdneen 6 kk aikana

on ajemmissa tutkimuksissa havaittu vaikutta-
van ruoankdyttoon. Ikdryhmittelyssd kéytettiin
pédasiassa 4-luokkaista (18-24, 25-44, 45-64 ja
65-74-vuotiaat) sekd 3-luokkaista (18-44, 45-64
ja 65-74-vuotiaat) jaottelua. Ainoastaan tutkitta-
vien osallistuminen alueittain sekd katoanalyysi on
esitetty kayttden 10-vuotisikdluokitusta (18-24,
25-34, 35-44, 45-54, 55-64 ja 65-74-vuotiaat).

Alueluokituksena kaytetddn maakuntien yhteis-
tydalueiden mubkaista jakoa (ks. luku 2.1.1.). Kou-
lutustason maéarittelyssd kaytetddn 3-luokkaista
ryhmittelyi (alin, keskitaso, ylin). Tutkittavat jaet-
tiin sukupuolittain ja syntyméavuosittain kolmeen
yhtd suureen ryhméidn sen perusteella, kuinka
monta vuotta he ilmoittivat kdyneensd koulua
tai opiskelleensa pédtoimisesti. Tétd suhteellisen
koulutustason osoitinta kéytettdessd koulutus-
tason jakauma on samanlainen eri ikdryhmissa,
vaikka nuorempiin ikdryhmiin kuuluvilla koulu-
vuosia on enemmain kuin vanhemmilla.

2.3.1 Tutkittavat

Taustatietoja FinRavinto-tutkimukseen osallis-
tuneista on esitetty taulukossa 2.3 sukupuolit-
tain ja ikdryhmittdin. FinRavinto-tutkimukseen
osallistuneiden painoindeksin (BMI) keskiarvo
oli liikapainon alueella (25,0-29,9 kg/m?) kaikis-
sa ikdryhmissd (Kdypd hoito, 2013). Useimmis-
sa ikdryhmissd seerumin kokonaiskolesterolin
keskiarvo ylitti Kéypéd hoito -suosituksen tason
(alle 5 mmol/l) (Kaypa hoito, 2017). Poikkeuk-
sena olivat 18-24-vuotiaat naiset ja miehet seka
25-44-vuotiaat naiset. Alle 45-vuotiaiden sys-
tolisen verenpaineen keskiarvo oli miehilld nor-
maalilla tasolla (120-129 mmHg) ja naisilla sitd
matalammalla (Kidypd hoito, 2014). Diastolisen
verenpaineen keskiarvo oli alle 45-vuotiailla nor-
maalitasoa matalampi (<80 mmHg). Systolisen
verenpaineen keskiarvo oli 45-64-vuotiailla tyy-
dyttavalld tasolla (130-139 mmHg) sekd miehil-
14 ettd naisilla, kun taas diastolisen verenpaineen
keskiarvo oli miehilld tyydyttavillé tasolla (85-89
mmHg) ja naisilla normaalilla tasolla. Sen sijaan
65-74-vuotiailla miehilld ja naisilla systolisen ve-
renpaineen keskiarvo oli tasolla joka maaritelladn
lievisti kohonneeksi (140-159 mmHg), mutta
diastolisen verenpaineen keskiarvo oli miehilld
normaalilla tasolla ja naisilla normaalitasoa ma-
talammalla.

FinRavinto-tutkimukseen osallistuneet olivat
lahes kaikkien taulukossa 2.3 esitettyjen sosiode-
mografisten ja kliinisten taustatekijéiden suhteen
keskimadrin samanlaisia kuin FinTerveys-tutki-
mukseen osallistuneet. Poikkeuksen muodostivat
miesten paino ja BMI, jotka olivat 65—74-vuotiail-
la FinRavintoon kuuluvilla miehilla korkeammat
kuin samanikaisilld muilla FinTerveys-tutkittavil-
la, kun taas 25-44- ja 45—64-vuotiaiden miesten
kohdalla tilanne oli pdinvastoin.

FinRavinto 2017 -aineistoon kuuluvien kou-
lutusjakaumat sukupuolittain ja alueittain on esi-
tetty kuvioissa 2.1 ja 2.2. Kokonaisuutena FinRa-
vinto-aineiston miehissé oli melko tasaisesti eri
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Taulukko 2.3. FinRavinto 2017 -tutkimuksen tutkittavien taustatietojen keskiarvoja sukupuolittain ja ikdryhmittdin.

lkaryhma
18-24 25-44 45-64 65-74 Yhteensa
Miehet n=47 n=221 n=308 n=204 n=780
1ka, v 21,6 351 553 69,2 46,7
Koulutusvuodet, v 13 15 13 1 13
Paino, kg 85,0 85,1 87,8 87,9 86,6
Pituus, cm 182 179 177 175 178
Painoindeksi, kg/m2 25,7 26,6 28,1 28,7 27,4
Systolinen verenpaine, mmHg 123 127 136 142 132
Diastolinen verenpaine, mmHg 73 79 85 80 81
Seerumin kolesteroli, mmol/I 4,2 51 54 50 51
Serumin HDL-kolesteroli, mmol/I 1,3 14 1,4 1,4 1,4
Naiset n=>52 n=259 n=317 n=247 n=875
1ka, v 211 35,2 54,6 69,2 46,5
Koulutusvuodet, v 13 16 14 1 14
Paino, kg 68,2 71,8 74,7 74,6 72,9
Pituus, cm 164 165 164 161 164
Painoindeksi kg/m2 25,6 26,4 27,8 28,6 27,2
Systolinen verenpaine, mmHg 117 118 133 142 127
Diastolinen verenpaine, mmHg 67 74 82 78 77
Seerumin kolesteroli, mmol/I 4,6 4,8 56 5,6 52
Serumin HDL-kolesteroli, mmol/I 1,5 1,6 1,6 1,7 1,6
koulutusryhmiin kuuluvia henkil6itd. Naisissa Kuviossa 2.4 on esitetty viikonpdivien jakauma

eniten oli keskitason koulutusryhmédn kuuluvia.
Alueittain tarkasteltuna Pohjois-Savon ja Pohjois-
Pohjanmaan yhteistydalueen miehet sekd Poh-
jois-Pohjanmaan yhteisty6alueen naiset kuuluivat
useammin alimpaan koulutusryhmaén. Ylimpaan
koulutusryhméén kuuluvien osuus oli suurin Uu-
denmaan yhteistyoalueella ja naisilla my6s Varsi-
nais-Suomen yhteistyoalueella.

2.3.2 Vuodenajat ja viikonpaivat
ruoankayttdaineistossa

FinRavinto 2017 -tutkimuksen aineisto sisél-
tdd tietoa Suomen aikuisvdeston ruoankaytosté
kaikilta vuodenajoilta (Kuvio 2.3). FinTerveys-
tutkimuksen terveystarkastuksia ja siten myos
kasvokkain toteutettavia ruoankayttohaastattelu-
ja tehtiin tammikuun lopusta toukokuun lopulle
(talvi-kevit). Puhelinhaastatteluja tehtiin helmi-
kuun alusta lokakuun alkuun. Puhelimitse toteu-
tetuilla ruoankéyttohaastatteluilla saatiin talven ja
kevaan lisdksi tietoa kesén (kesé-elokuu) ja syksyn
(syys-lokakuu) ruoankdytostd. Eniten haastatte-
luja tehtiin maalis-toukokuussa (43 %) ja vihiten
syys-lokakuussa (10 %).
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ruoankdyttohaastattelun toteuttamistavan mu-
kaan. Terveystarkastuksessa kasvokkain tehtyja
24 tunnin ruoankdyttohaastatteluita toteutettiin
maanantain ja perjantain vélisend aikana kun taas
puhelinhaastatteluja toteutettiin kaikkina viikon-
pdivind. Aineistoon tavoiteltu arki- ja viikonlop-
pupdivien suhde (71 % arkipéivia ja 29 % viikon-
loppupdivid) toteutui hyvin (viikonloppupiivid
aineistossa 27 %). Aineistossa on melko tasaisesti
tietoa maanantai-, tiistai-, keskiviikko- ja torstai-
péivien ruoankdytostd (osuudet kaikista haastat-
teluista 17 % ja 19 % vililla). Eniten tietoa on sun-
nuntaipdiviltd (21 %) ja véhiten perjantaipaiviltd
(2 %) seka lauantaipaiviltd (5 %).

Vuodenaikojen ja viikonpdivien erilainen ja-
kautuminen ja mahdolliset menetelmalliset erot
24 tunnin ruoankéyttohaastattelun toteutuksessa
kasvokkain ja puhelimitse (ks. luku 3) nékyi kor-
keampana energiansaantina puhelinhaastatteluis-
sa verrattuna kasvokkain tehtyihin haastatteluihin
(Kuvio 2.5). Tamén raportin tuloksiin ero ei kui-
tenkaan vaikuta, silld aineiston analyysit perustu-
vat molemmista haastatteluista saatuihin ruoan-
kayttotietoihin.
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Yhteensa
Pohjois-Pohjanmaa

Pohjois-Savo

| | u Ylin
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%
Kuvio 2.1. Miesten koulutusjakauma yhteistydalueittain.
Yhteensa
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Varsinais-Suomi m Alin
Uusimaa
0 10 20 30 40 50
%

Kuvio 2.2. Naisten koulutusjakauma yhteistydalueittain.

2.4 \Vertailuvuoden 2012
FinRavinto-raportin tuloksiin

FinTerveys 2017 -tutkimus yhdisti kaksi THL:n
viestotutkimuksen  perinnettd: ~ FINRISKI-
tutkimukset (Borodulin ym., 2017) sekd Ter-
veys 2000 ja 2011 -tutkimukset (Aromaa ja
Koskinen, 2002; Koskinen ym., 2012). T&-
mén vuoksi osana FINRISKI 2012 -tutkimus-
ta toteutettuun FinRavinto 2012-tutkimukseen
(Hellddn ym., 2013) niéhden otanta-asetelma
on muuttunut kattaen nyt edustavammin koko
Suomen alueen. Myods FinRavinto-tutkimuksen

menetelmé on muuttunut kahdesta perdkkaisesta
paivista kahdeksi erilliseksi paivaksi.
Lisaksi tulosraportoinnissa kéytetty alue- ja
ikdryhméjaottelu on erilainen kuin vuoden
2012 tulosten raportoinnissa. Néiden edelld
mainittujen seikkojen vuoksi suoraa vertailua
vuoden 2012 raportin tuloksiin tulee vélttaa,
koska se ei valttdmaéttd anna oikeaa kuvaa ajassa
tapahtuneista muutoksista. Ajassa tapahtuneista
muutoksista tullaan my6hemmin julkaisemaan
tarkempia tuloksia, joissa FinRavinto-
tutkimuksissa kaytetyt erilaiset otanta-asetelmat
on asianmukaisesti huomioitu.
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Talvi
Kev:t |
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m Kasvokkain haastattelu Puhelinhaastattelu

Kuvio 2.3.Vuodenaikojen jakautuminen FinRavinto 2017 -aineistossa 24 tunnin ruoankayttdhaastattelun
toteutustavan mukaan. Talvi=tammi-helmikuu; Kevdat=maalis-toukokuu; Kesa=kesa-elokuu; Syksy=syys-lokakuu.
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Kuvio 2.4.Viikonpaivien jakautuminen FinRavinto 2017 -aineistossa 24 tunnin ruoankdyttohaastattelun
toteutustavan mukaan.

: 1
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m Kasvokkain haastattelu Puhelinhaastattelu

Kuvio 2.5. Pdivittdinen energiansaanti (MJ/vrk) sukupuolittain ja 24 tunnin ruoankdyttéhaastattelun toteutustavan
mukaan.
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2.5 Luvun 2 tilastolliset menetelmat

Osallistuneiden ja katoon jadneiden eroja selvitet-
tiin logistisella regressiomallilla, jossa selittdvina
muuttujina olivat sukupuoli, ikdiryhm&, maakun-
tien yhteistyoalue, tutkittavan aidinkieli, siviili-
sadty, tyottomyys tutkimuksen alkua edeltdneen
vuoden aikana seké erikoissairaanhoidon vuode-
osastohoitojakso tutkimuksen alkua edeltineen
puolen vuoden aikana.

FinRavinto-alaotoksen ja FinTerveys-tutki-
muksen muun otoksen samankaltaisuutta tutkit-
tiin sukupuolittain lineaarisella regressiomallilla,

Kirjallisuus

jossa selittdjind olivat otos-muuttuja, ikdryhma
(25—44, 45—64 ja 65—74-vuotiaat) sekd ndiden yh-
dysvaikutus. Otoksia verrattiin koulutusvuosien,
painon, pituuden, painoindeksin, verenpaineen,
seerumin kokonaiskolesterolin sekd HDL-kole-
sterolin suhteen. Analyysissd huomioitiin osallis-
tumiskatoon liittyvit painokertoimet.

Testauksissa tilastollisen merkitsevyyden ra-
jana pidettiin p<0,05. Tédssd luvussa esitetyissa
FinRavinto-aineistoa kuvailevissa tuloksissa (pait-
si taulukoissa 2.2 ja 2.3) ei ole huomioitu osallis-
tumiskatoa tai otanta-asetelmaa, kuten muissa
raportin tuloksissa (ks. luku 3).
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Menetelmat

Niina Kaartinen, Heli Tapanainen, Heli Reinivuo, Heikki Pakkala, Katri Saaksjarvi,
Suvi Virtanen, Satu Mannisto, Sanni Aalto, Katja Borodulin, Tommi Korhonen, Liisa Valsta

FinRavinto 2017 -tutkimuksen suunnittelu ja menetelmien pilotointi toteutettiin yhteistydssa
FinTerveys 2017 -tutkimuksen kanssa.

Ruoankayttda ja ravintoaineiden saantia selvitettiin kahdella 24 tunnin ruoankayttdhaastatte-
lulla 1655 Suomessa asuvalta 18—74-vuotiaalta aikuiselta.

Kukin tutkittava haastateltiin kahdesti: tutkimuskentalla kasvokkain ja myéhempana ajankoh-
tana puhelimitse.

Menetelmat noudattivat Euroopan Elintarviketurvallisuusviranomaisen (EFSA) yhteiseurooppa-
laisia EU Menu -suosituksia vdeston ruoankayttdtiedon kerdamisesta.

Tutkittavien tausta- ja elintapatietoja seka pidemman ajan ruoankadyttoa selvitettiin kyselylo-
makkeilla.

Ruoankayton ja ravintoaineiden saannin laskennassa kaytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksella kehitettya ruokavaliotiedon tallennus- ja laskentaohjelmaa (Finessi), joka hyodyntaa
kansallista elintarvikkeiden koostumustietokantaa (Fineli®).

Saantijakaumien mallinnus mahdollisti vdeston ravinnonsaannin vertailun ravitsemussuositus-

ten viitearvoihin.

3.1 Tiedonkeruun valmistelu

FinRavinto 2017- ja FinTerveys 2017 -tutkimusten
yhteisen tiedonkeruun valmistelu aloitettiin Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksella (THL) kesélld
2015. FinRavinto-tutkimuksen suunnitteluorga-
nisaatio (Liite 1) vastasi FinTerveys-lomakkeiden
ravitsemukseen liittyvistd kysymyksistd seka
muista tutkimuksessa kaytetyistd tarkemmista
ruoankdyton tutkimusmenetelmistd ja osallistui
FinTerveys-tutkimuksen kokonaissuunnitteluun.
Lisdksi FinRavinto 2017 -tutkimus hyvaksyttiin
osaksi Euroopan elintarviketurvallisuusviran-
omaisen (EFSA) koordinoimaa aikuisten ruoan-
kayttod ja ravintoaineiden saantia selvittavaa EU
Menu -projektia. EFSA:n EU Menu -menetelmé-
suositusten mukaisesti FinRavinto-tutkimuksen
ruoankdyttohaastatteluja koskevaa protokollaa
muutettiin aikaisemmin toteutettuihin tiedon-
keruisiin verrattuna. Vuoden 2017 tutkimus si-
sdlsi 24 tunnin ruoankéyttohaastattelut kahdelta
ei-perdkkaiseltd paivéltd. Lisdksi laadittiin Elin-
tarvikkeiden kéyttokysely (food propensity ques-
tionnaire, FPQ) (ks. luku 3.4) osaksi FinRavinto-
tutkimusta.

FinRavinto ja FinTerveys 2017 -tutkimusten
yhteinen esitutkimus toteutettiin elokuussa 2016,
ja sithen kutsuttiin 200 satunnaisesti valittua hen-
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kiloéd padkaupunkiseudulta (Helsinki, Espoo, Van-
taa). THL:n tiloissa toteutetun pilotin kokemus-
ten perusteella péétettiin lopulliset tiedonkeruun
toteutustavat (tutkittavien rekrytointi, kenttédtut-
kimuksen ty6jérjestys ja puhelintiedonkeruun yk-
sityiskohdat). My6s tutkimushenkilokunnan tyo-
ohjeet ja tiedonkeruun aikataulut viimeisteltiin
esitutkimuksen kokemuksiin perustuen.

Kaikki FinRavinto-tutkimukseen ravintohaas-
tattelijoiksi rekrytoidut henkil6t olivat ravitse-
mustieteen yliopistokoulutuksen saaneita, péadai-
neenaan ravitsemustiedettéd lukeneita maistereita
tai alan loppuvaiheen opiskelijoita. Ennen tiedon-
keruun alkua kaikki haastattelijat osallistuivat
FinTerveys 2017 -tutkimuksen kanssa yhteisesti
toteutettuun kahden viikon mittaiseen koulutuk-
seen THL:ssa tammikuussa 2017. Koulutuksessa
kaytiin lapi tiedonkeruun yksityiskohdat ja pereh-
dytettiin tyontekijat ruoankayttohaastattelujen
toteuttamiseen. Lisdksi puhelinhaastattelijoille
jarjestettiin tdydennyskoulutusta ennen puheli-
mitse toteutetun tiedonkeruun alkamista.

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
kuntayhtymén koordinoiva eettinen toimikunta
hyviksyi seka pilottitutkimuksen ettd FinRavin-
to- ja FinTerveys 2017 -tutkimusten varsinaisen
tiedonkeruun toteuttamisen. Jokainen tutkimuk-
seen osallistunut antoi kirjallisen allekirjoitetun
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suostumuksensa tutkimustulostensa kaytosta
kansanterveydellisessa ja ladketieteellisessa tutki-
muksessa.

3.2 Kenttatutkimuksen yleinen kulku

Kuusi kenttdryhmiad toteutti terveystarkastuk-
set ja lomaketiedonkeruun 50 paikkakunnalla eri
puolilla Manner-Suomea 31.1.-19.5.2017 vilise-
nd aikana (ks. luku 2). Terveystarkastus jakautui
neljadn tutkimuspisteeseen, joissa mitattiin muun
muassa pituus, paino, vyotaron- ja lantionympé-
rys, kehonkoostumus, verenpaine, kauko- ja lahi-
naon tarkkuus, seka tehtiin muisti- ja oppimisky-
ky4d, kdden puristusvoimaa ja tuolilta nousukykyé
mittaavat testit. Kaikilta tutkittavilta otettiin ve-
rindyte. FinRavinto-otokseen kuuluvat antoivat
my0s kertavirtsandytteen ja osalle annettiin li-
saksi ohjeet ja vilineet vuorokausivirtsandytteen
keradmiseen kotona. Terveystarkastuksen lopuksi
ravintohaastattelijat tekivit edellisen péivan ruo-
ankayttohaastattelun (24 tunnin ruoankaytto-
haastattelu) FinRavinto-otokseen kuuluville (ks.
luku 3.3).

Tutkimuksen kuului useita kyselylomakkeita,
jotka sisdlsivit taustakysymysten (esim. koulutus)
lisaksi kysymyksid elintavoista, terveydentilasta,
sairauksista ja toimintakyvystd. Kyselylomakkeet
oli mahdollista tayttdd paperisina tai sdhkoises-
ti. Kaikki tutkimusmateriaali oli saatavilla suo-
meksi, ruotsiksi ja englanniksi. FinTerveys 2017
-tutkimuksen sisdlté ja menetelmét on esitetty
kattavasti toisaalla (Koponen ym., 2018), ja tut-
kimuksesta tullaan julkaisemaan myos tarkempi
menetelméraportti (Borodulin ym., 2019). Tdssd
luvussa kuvataan FinRavinto 2017 -tutkimuksen
menetelmat, joiden avulla on tuotettu timén ra-
portin sisdltdma tieto Suomen aikuisvéeston ruo-
ankaytostd ja ravintoaineiden saannista.

3.3 Ruoankayttohaastattelut

FinRavinto 2017 -tutkimukseen kuului kaksi ruo-
ankayttohaastattelua kunkin tutkittavan kanssa.
Kummassakin haastattelussa tiedusteltiin edel-
lisen péivan ruoankdyttoé (24 tunnin ruoankéyt-
tohaastattelu). Ensimmaiinen haastattelu toteu-
tettiin kasvokkain tutkittavan kanssa ja toinen
myohemmin puhelimitse. FinRavinto-tutkimuk-
sen tiedonkeruu toteutettiin 31.1.-9.10.2017 vali-
send aikana (ks. luku 2). Ruoankéyttohaastattelut
toteutti kymmenen ravintohaastattelijaa. Heisté
kuusi toimi FinTerveys 2017 -tutkimuksen kent-
taryhmissd, yksi kussakin kenttaryhmaéssd. Nelja
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ravintohaastattelijaa toimi puhelinhaastattelijoi-
na THL:ta kdsin. Puhelinhaastattelijat sijaistivat
tarpeen vaatiessa haastattelijoita kenttdryhmissé
ja toimivat rinnakkaishaastattelijoina tutkimus-
kentdn ruuhkautuessa. Lisdksi kolme ravinto-
haastattelukoulutukseen osallistunutta THL:n
ravintotutkijaa toimi tarvittaessa kentté- ja puhe-
linhaastattelijoiden sijaisina.

Kasvokkain haastattelut toteutettiin Fin-
Terveys-tutkimuksen kentdlld kunkin ravinto-
alaotokseen kuuluvan tutkittavan terveystar-
kastuskdynnin lopussa (ks. luku 3.2). Ravinto-
haastattelupisteessd haastattelija tarkisti tut-
kittavan henkilollisyyden ja tdmén kuulumi-
sen ravintoalaotokseen. Kasvokkain toteutetun
haastattelun keskiméirdinen kesto (keskiarvo +
keskihajonta) oli 33 +11 minuuttia, mediaani oli
32 minuuttia. Ruoankdyttohaastattelun jélkeen
tutkittavan kanssa sovittiin puhelinhaastatteluai-
ka, joka varattiin FinTerveys 2017 -tutkimuksen
ajanvarausjérjestelméstd. Tutkittavalle annettiin
mukaan muistutuskortti puhelinsoiton ajankoh-
dasta sekd supistettu annoskuvakirja (ks. luku
3.3.3). Samalla tarkistettiin tutkittavan yhteystie-
dot. Lisdksi ravintohaastattelupisteessd otettiin
vastaan ja tarkistettiin tutkittavan tutkimuskayn-
nilld tayttdmé FPQ-lomake (ks. luku 3.4).

Puhelinhaastattelu toteutettiin  tutkittavan
kanssa sovittuna ajankohtana. Kasvokkain ja
puhelimitse toteutettujen ruoankiyttohaastat-
telujen valissa tuli olla vdhintdaan kahdeksan pai-
véd ja haastattelujen tuli osua eri viikonpdiville.
Vuodenaikojen jakauman tasoittamiseksi ravin-
tohaastattelijat varasivat puhelinajan ennalta laa-
ditun ohjeistuksen mukaan, jossa oli madritelty
kullekin tiedonkeruuviikolle kuukausi, jolle puhe-
linaika pyrittiin varaamaan. Varausvuorossa oleva
kuukausi vaihteli tiedonkeruualueittain. Taméin
lisdksi ajanvarausjirjestelméssa hallinnoitiin kes-
kitetysti vapaina olevien aikojen maaria siten, ettd
haastatellut viikonpéivit saavuttaisivat tavoitellun
suhteen 5/2 (arkipdivia 71 % ja viikonloppupdivid
29 %). Tutkittava sai muistutustekstiviestin tule-
vasta haastattelusta sekd viikkoa ettd yhtéd péivaa
ennen sovittua puhelinaikaa. Vuodenaikojen ja
viikonpdivien jakautuminen FinRavinto 2017 -ai-
neistossa on kuvattu luvussa 2.

Yhden puhelimitse haastateltavan tavoittami-
seen, itse puhelinhaastatteluun seké tallennetun
haastattelun tarkistuksiin ja viimeistelyyn oli va-
rattu aikaa yhteensd puolitoista tuntia. Puhelin-
haastatteluiden keskimaardinen kesto (keskiarvo
+ keskihajonta) oli 31 +11 minuuttia, mediaani
oli 30 minuuttia. Puhelimitse haastateltavalle soi-
tettiin tarvittaessa neljdsti (sovittuna aikana seki
5, 15 ja 30 minuutin kuluttua sovitusta ajasta), ja
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jos tutkittavaa ei niilld soitoilla tavoitettu hénelle
lahetettiin muistutustekstiviesti. Muistutusteks-
tiviestissé tutkittavaa pyydettiin varaamaan uusi
aika soittamalla ajanvarauspuhelimeen. Varatta-
vissa olevia puhelinaikoja oli pdivittdin alkaen klo
7:15 jatkuen klo 19:00 asti. Puhelinhaastatteluja
toteutettiin myo6s viikonloppuisin, jolloin osal-
listuminen oli tutkittaville joustavampaa. Puhe-
linhaastattelujen toteuttaminen viikonloppuisin
mahdollisti my6s ruoankiyttdtietojen saannin
kaikilta viikonpaivilta (ks. luku 2).

3.3.1

Sekd kasvokkain ettd puhelimitse toteutetussa
ruoankdyttohaastattelussa haastattelijan tehtava-
nd oli tiedustella tutkittavalta edellisen paivin (klo
00.00-24.00) ruoankiyttd (elintarvikkeet, juomat
ja ravintolisdt) yksityiskohtaisesti. Haastattelussa
tutkittavaa pyydettiin ensin kuvailemaan omaa
ruokavaliotaan (esim. erityisruokavaliot) sekd
edellisen pdividn luonnetta (esim. ruoankiyton
tavanomaisuus). Seuraavaksi tutkittavaa pyydet-
tiin palauttamaan mieleen kaikki edellisen paivin
ruokailutilanteet, tarkat ateriointiajankohdat ja
-paikat. Tamain jalkeen tiedusteltiin kaikki nauti-
tut elintarvikkeet. Mainituista ruoista ja juomista
selvitettiin niiden laatu, valmistustapa ja kaytto-
maard. Lisdksi tallennettiin elintarvikkeiden ku-
vailutekijoita, joista voitiin saada tieto vain tutkit-
tavalta itseltddn. Tallaisia kuvailutekijoitd olivat
esimerkiksi elintarvikkeen tuotemerkki, pakkaus-
materiaali ja viimeinen lampokasittely ennen tar-
joilua. Haastattelu sisdlsi myos edellisen paivin
aikana kaytetyt ravintolisdt, kuten vitamiini- ja
kivennéisainelisét.

Ruoankayttohaastattelujen kulku

3.3.2 Elintarvikkeen tunnistus

Ruoankayttohaastattelussa tutkittava palautti mie-
leensd edellisend péivdna kayttamiddn elintarvik-
keita. Kasvokkain toteutetussa haastattelussa elin-
tarvikkeiden tarkemman tunnistamisen tukena
kaytettiin kuvastoa yleisesti kéytetyistd pakatuista
elintarvikkeista. Kuvasto sisélsi leipdrasva-, ruoan-
valmistusrasva-, jogurtti-, rahka-, mehu-, leikkele-
ja ravintolisdpakkausten kuvia. Puhelinhaastatte-
lun toteutuessa tutkittavan kotona oli tutkittavalla
mahdollisuus tarkistaa kédyttdmiensa elintarvikkei-
den tuotemerkkejé ja muita tietoja tallella olevista
pakkauksista. Seka kasvokkain toteutetussa haas-
tatteluissa ettd puhelinhaastattelussa kaytettiin
lisaksi verkkosivustoja elintarvikkeiden tunnis-
tuksen apuna. Kuvasto ja verkkosivustot palvelivat
my0s haastattelijaa tallennetun ruoankayttétiedon
tarkistuksessa ja viimeistelyssd. Haastattelijat oh-

jeistettiin valitsemaan raaka-aineiltaan ja koostu-
mukseltaan mahdollisimman sopiva oletuselin-
tarvike, mikali tutkittava ei osannut tarkemmin
kuvailla kayttaméansi elintarviketta.

3.3.3 Annosarviointi

Kasvokkain toteutetussa haastattelussa kaytettiin
annoskokojen arvioinnin apuna annoskuvakirjaa
(Paturi ym., 2006, Ovaskainen ym., 2008) seké
tutkimushuoneessa esilld olleita astiamalleja. Pu-
helinhaastatteluissa annosarviointi perustui su-
pistettuun 20-sivuiseen annoskuvakirjaan, johon
oli valittu 23 annoskuvasarjaa laajemmasta an-
noskuvakirjasta (Paturi ym., 2006) sekd aukeama-
kuva luonnollisessa koossa olevasta viivoittimes-
ta sekd ruoka- ja leipdlautasesta. Jos tutkittavalla
ei ollut hinelle annettua annoskuvakirjaa késilla
puhelinhaastattelun aikana, hénelld oli mahdolli-
suus kayttad supistetun annoskuvakirjan sdhkois-
td versiota tutkimuksen verkkosivuilta. Supistettu
annoskuvakirja oli kaytossé 85 %:ssa puhelinhaas-
tatteluista. Lisaksi molemmissa haastatteluissa
annosarvioinnin apuna hyddynnettiin talousmit-
toja ja tunnettuja elintarvikkeiden kappalepainoja
ja pakkauskokoja.

3.3.4 Haastatteluaineiston tallennus

Haastattelut toteutettiin tietokoneavusteisesti
(Reinivuo ym., 2010, Hellddn ym., 2013) kaytta-
en THL:lla kehitettyd ruokavalioaineiston tallen-
nus- ja laskentaohjelmaa (Finessi), joka toimii
Microsoft Windows -ymparistossd ja hyodyntad
kansallista elintarvikkeiden koostumustietokan-
taa (Fineli) (ks. kappale 3.5). Ravintohaastattelijat
tekivdt tallennukset suoraan Finessi-ohjelmaan
ruoankdyttohaastattelun aikana.

Ohjelman tallennusmalli on hierarkkinen:
kullakin haastateltavalla henkil6lld on yksi tai
useampia haastatteluja, jotka koostuvat paivis-
td, pdivat aterioista ja ateriat ruokariveistd (Kuva
3.1). Elintarvikkeita voitiin nimen lisidksi hakea
tietokannasta koodinumerolla. Ruokalajien osal-
ta haastattelijalla oli mahdollisuus selata ruoka-
lajien resepteja mahdollisimman osuvan koodin
l6ytamiseksi. Elintarvikerivien tallennusvirheiden
valttdmiseksi tallennusohjelma varoitti tietyis-
td poikkeamista. Niitd olivat esimerkiksi se, ettd
tallennettava annos ylitti elintarvikkeille asetetun
annospainon maksimirajan tai sama elintarvike
oli tallennettu useammin kuin kerran samalle ate-
rialle. Finessin ajanottokellon avulla haastattelija
pystyi seuraamaan haastatteluun kulunutta aikaa.
Ohjelma antoi varoituksen, kun haastattelu oli
kestanyt 45 minuuttia.
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Kuva 3.1. Finessi-ohjelma. Vasemmalla tutkimuksen hierarkia ja oikealla valitun aterian tiedot.

Ruoankédyttohaastattelun lopussa tutkittavaa
pyydettiin silméilemé&dn helposti unohtuvien
elintarvikkeiden luetteloa (mm. makeiset, napos-
teltavat, jalkiruoat, juomat, ravintolisit). Samalla
haastattelijat tarkistivat tutkittavan péivin ener-
giansaannin Finessi-ohjelman energialaskurilla.
Ohjelma antoi haastattelijalle varoituksen, mikali
energiansaanti alitti tai ylitti ennalta maaritellyt
sukupuoli- ja ikdryhméakohtaiset raja-arvot. Ta-
vanomaista pienemmaén energiansaannin koh-
dalla haastattelija ohjeistettiin kiinnittamaan
huomiota péivin luonteeseen ja mahdollisesti
unohdettuihin elintarvikkeisiin tarkistaessaan
tallennettuja tietoja yhdessd tutkittavan kans-
sa. Aiemmin unohtuneet elintarvikkeet liséttiin
ruoankdyttohaastattelutietoihin.  Tavanomaista
suuremman energiansaannin kohdalla haastat-
telija pystyi tarkistamaan haastateltavan kanssa
tallentamansa annospainot ja korjaamaan heti
mahdolliset tallennusvirheet. Kunkin ruoankéyt-
tohaastattelun jalkeen haastattelija teki arvion
haastattelun luotettavuudesta (luotettava, epi-
luotettava).

3.3.5 Haastattelujen laadunvarmistus

Haastattelujen laadunvarmistus perustui ensisi-
jaisesti haastattelijakoulutuksen aikana opiskel-
tuun haastatteluprotokollaan, perehtyneisyyteen
Finessi-ohjelmiston kaytossd, elintarvikkeiden
koostumustietokannan rakenteen ja siséltdjen
ymmartamiseen ja kaikkien haastatteluun liitty-
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vien ty6vaiheiden harjoitteluun. Lisdksi tiedon-
keruun aikana toteutettiin alla kuvattuja standar-
dointihaastatteluja. Tiedonkeruuta koordinoitiin
THL:Ita kédsin. Haastattelijat saivat apua elintar-
vikkeiden koodauksiin liittyvissd kysymyksissé
THL:n henkilokunnan ja ravintohaastattelijoiden
yhteisella Extranet-sivustolla.

Standardointihaastattelut

Ruoankéyttohaastattelujen tasalaatuista toteutu-
mista seurattiin haastattelijoiden tekemilld stan-
dardointihaastatteluilla sekd koulutuksen ettd
tiedonkeruun aikana: ensimmadinen standardoin-
tihaastattelu toteutettiin koulutuksen paittyessa,
toinen tiedonkeruun kdynnistyttya ja kolmas tie-
donkeruun lopulla. Yhteensa 10 varsinaista haas-
tattelijaa ja yksi varahaastattelija (n=11) haastat-
telivat ja tallensivat yhteensd kolme samaa yhden
péivén kuvitteellista ruokavaliota (yhteensd 24—27
elintarviketta, juomaa tai ravintolisdéd/paiva seka
elintarvikkeiden annokset ja tarkemmat kuvailu-
tekijat). Haastateltavina toimivat standardoitua
protokollaa noudattaneet kaksi tutkijaa. Nédiden
standardointihaastattelujen avulla voitiin havaita
mahdollisia eroavaisuuksia haastattelijoiden vélil-
14, ja saatujen tulosten perusteella haastattelijoil-
le annettiin tarvittavia lisdohjeita muun muassa
haastattelutekniikasta, elintarvikeannosten arvi-
oinnista ja elintarvikkeen tunnistamisesta. Stan-
dardointihaastattelujen vertailutiedot ja keski-
madrdiset tulokset elintarvikkeiden yhteispainon
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Taulukko 3.1. Standardointihaastattelujen tulokset ruokavalioiden elintarvikepainojen ja energiasisallon osalta.

Vertailuruokavalion tiedot

Haastattelijoiden tallentamien ruokavalioiden tiedot

Elintarvikkeiden
kokonaispaino

Paivan
energiasisaltd

Elintarvikkeiden
kokonaispaino

Haastattelupaivien
energiasisaltd

Vertailupaiva IZii\r,\ir; (% vertailupainosta) (% vertailuenergiasta)

g MJ keskiarvo  keskihajonta  keskiarvo  keskihajonta
Paiva 1 Normaali 4509 13,8 99 6 98 4
Paiva 2 Sairas 3253 4,7 94 4 107 4
Péiva 3 Normaali 3547 12,3 100 4 104 3
Yhteensa 11309 30,8 98 102

ja energiasisdllon osalta on esitetty taulukossa
3.1. Haastattelijoiden kirjaamien elintarvikkeiden
painojen yhteissumma oli 98 % vertailuruokavali-
oiden elintarvikkeiden yhteenlasketusta painosta
(vaihteluvili yksittdisten péivien vélilla 94—100 %
vertailuarvosta). Haastateltujen ruokavalioiden
yhteenlaskettu energiasisiltd oli 102 % vertailu-
ruokavalioiden energiasiséllosta.

3.3.6 Haastatteluaineiston varmuuskopiointi
ja tiedonsiirto

Ruoankédyttohaastattelussa kerdtyt ruokavaliotie-
dot tallentuivat erilliseen ruokavaliotietokantaan.
Kukin haastattelija teki tédstd tietokannasta tyo-
pdivénsa paitteeksi varmuuskopion ja lahetti sen
suojatun tietoliikenneyhteyden kautta THL:le,
jossa varmuuskopiot varastoitiin ja yhdistettiin.
Puhelinhaastattelijoiden tallentamat ruokavalio-
tiedot tallentuivat suoraan omaksi tietokannak-
seen, joka yhdistettiin kenttdhaastatteluista syn-
tyneeseen tietokantaan. Yhdistetyn tietokannan
eheys tarkistettiin jokaisen yhdistdmiskierroksen
jilkeen, jolloin voitiin varmistua aineiston tallen-
tuneen ja siirtyneen rakenteellisesti oikein. Tie-
tokoneavusteinen haastattelu seké tietojen siirto
toimivat hyvin. Tietokoneen toiminnan keskey-
tyessd haastattelija kirjasi ruoankayttétiedot pa-
perille ja tallensi ne myohemmin koneelle. Tahén
varajérjestelyyn jouduttiin turvautumaan vain
muutamia kertoja.

3.3.7 Aineiston tarkistus

Ruokavaliotietokannasta tuotettiin tiedonkeruun
aikana pdivittdin raportteja, joiden avulla seurat-
tiin aineiston tallentumista ja laatua sekd seulot-
tiin mahdollisia virheitd. Raporttien avulla moni-
toroitiin mm. tehtyjen haastatteluiden lukumaaria
sekd viikonpdiva- ja vuodenaikajakaumia, kay-
tetyimpid elintarvikkeita ja osallistumisprosent-
teja tutkimuspaikkakunnittain. Haastatteluiden

paivimadria verrattiin FinTerveys-tutkimuksen
kayntipdivaimaariin mahdollisten pdivimaara- tai
muiden virheiden havaitsemiseksi. Jatkuva seu-
ranta mahdollisti virheiden korjaamisen nopeasti.

Tiedonkeruun jilkeen aineisto tarkistettiin
monin erin tavoin. Tietokannasta seulottiin tal-
lennusvirheiden l6ytdmiseksi esimerkiksi haas-
tattelut, joissa ei ollut yhtdén ateriaa, ateriat joissa
ei ollut yhtddn ruokarivié ja ateriat joissa esiintyi
sama elintarvike monta kertaa. Tiedonkeruuvai-
heessa haastattelijoiden epiluotettaviksi arvioi-
mat haastattelut kéytiin tarkistusvaiheessa uu-
destaan ldpi. Tiedonkeruun paittymisen jalkeen
aineistosta seulottiin keskitetysti kaikki pienet
(alle 2 grammaa) ja suuret (yli 1500 grammaa)
kerta-annokset ja kukin haastattelija tarkisti omat
tallennuksensa nédiden osalta. Tallennettujen tuo-
temerkki- ja muiden lisétietojen avulla korjattiin
elintarvikkeiden koodauksen epatarkkuuksia. Li-
saksi aineistosta tarkistettiin kypsentaméattomat
lihat ja kalat seké pastat ja riisit, koska haastatte-
lija saattoi valita vahingossa kypsentdméattomén
elintarvikkeen kypsdn asemasta. Lopuksi tarkis-
tettiin ruoankulutuksen ja ravintoaineiden saan-
nin péivakohtaiset adriarvot.

3.4. Muut ruoankayton ja ravintoaineiden
saannin tutkimusmenetelmat

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa oli ruoankaytto-
haastattelujen lisdksi kiytossdé myods muita ruo-
ankdyton ja ravintoaineiden saannin tutkimus-
menetelmid. Kaikki ravintoalaotokseen kuuluvat
tutkittavat tayttivdat Elintarvikkeiden kayttokyse-
lyn (food propensity questionnaire, FPQ), jossa
tiedusteltiin muun muassa 35 harvinaisen tai ravit-
semuksellisen riskinarvioinnin kannalta térkedn
elintarvikkeen ja 15 ravintolisaryhmén kayttotihe-
ytta 12 viime kuukauden aikana. FPQ-lomakkeilla
kerattyja tietoja kaytettiin tdssd raportissa saanti-
jakaumien mallinnuksessa (ks. luku 3.6.2).
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Taulukko 3.2. Fineli-koostumustietokannan elintarvikekoodien pdivitys ja lopullisesti kdytettavissa olevien

koodien lukumaarat FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

Koodien lukumaara (kpl)

Elintarvike Ruokalaji Ravintolisa Yhteensa
Lisatty Finelin versioon 18 ennen tutkimusta 172 310 190 672
Kaytossa tiedonkeruuvaiheessa (Fineli versio 18) 1671 3013 764 5448
Lisatty Finelin versioon 19 tutkimuksen jalkeen ennen laskentaa 50 209 261 520
Kaytettavissa olleiden koodien yhteismaara (Fineli versio 19) 1721 3222 1025 5968

Lisaksi kaikki FinTerveys 2017 -tutkimukseen
osallistuneet tayttivit frekvenssityyppisen ruo-
ankayttokyselyn (food frequency questionnaire,
FFQ), joka mittaa pidemmaén ajan ruoankayttod ja
soveltuu hyvin esim. sairauksien suoja- ja riskite-
kijoiden tutkimiseen. FFQ-lomakkeella kysyttiin
134 suomalaiselle ruokavaliolle tyypillisen elin-
tarvikkeen ja ruoan tavanomaista kayttotiheytta
tavanomaisin annoksin edellisten 12 kuukauden
aikana.

Terveystarkastuksessa FinRavinto-tutkittavilta
kerdtyistd kerta- ja vuorokausivirtsandytteistd
analysoituja jodi-pitoisuuksia hyédynnettiin va-
eston jodin saannin arvioinnissa ja laskennallisen
jodin saannin ja joditilaan perustuvan saantiarvi-
on vertailussa (ks. luku 8).

3.5 Elintarvikkeiden koostumustietokanta

Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2017, 2018)
sisdltdd tietoja elintarvikkeista ja niiden koos-
tumuksesta. THL vastaa Finelin ylldpidosta ja
koordinoi maa- ja metsédtalousministerion rahoit-
tamaa kansallisista elintarvikkeiden analyysioh-
jelmaa, jossa tuotetaan tietoa elintarvikkeiden
ravintoainesisallosta.

3.5.1 Elintarvikevalikoima

FinRavinto 2017 -tutkimusta varten Fineliin lisét-
tiin markkinoille tulleita uusia tuotteita seka viime
vuosina yleistyneitd ruokalajeja. Tietokantaan li-
sdttiin erityisesti jogurtteja, rahkoja, margariineja
sekd runsaasti proteiinia sisaltavid tuotteita, kuten
proteiinipatukoita ja -jauheita. Lisaksi tietokan-
taan lisattiin leipid, keksejd, myslejd, kasvisruokia,
gluteenittomia seka tdydennettyja elintarvikkeita,
esimerkiksi vitaminoituja kivennéisvesid. Ruoka-
lajien osalta liséttiin erityisesti pikaruokia, kuten
pitsoja ja hampurilaisia, ateriasalaatteja, kasvis-
ruokia seké gluteenittomia ruokia. Liséksi lisét-
tiin viime vuosina yleistyneité etnisid ruokalajeja.
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Ruokalajien reseptit perustuvat yleisimpiin suo-
malaisiin keittokirjoihin ja suosittuihin nettisivui-
hin. Elintarvikkeiden koostumustietokantaa, ver-
sio 18, (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2017)
taydennettiin versioksi 19 (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos, 2018) tiedonkeruuta ennen ja sen
jalkeen (Taulukko 3.2).

3.5.2 Elintarvike- ja raaka-aineluokitukset

Elintarvikkeiden koostumustietokannan elintar-
vikkeiden luokitukset uudistettiin ennen kent-
tatutkimusta, koska aiemmin kéaytossd olleet
luokitukset eivit kaikilta osin endd heijastaneet
tiedonkeruuajan elintarvikevalikoimaa.  Suu-
rimmat muutokset tulivat maitovalmisteiden,
leiparasvojen ja juomien luokituksiin, jotka ryh-
miteltiin tarkempiin alaluokkiin esimerkiksi ras-
vapitoisuuden perusteella. Lisdksi palkokasvit
sekd pahkindt ja siemenet luokiteltiin erillisiksi
alaluokikseen. Tédssd FinRavinto-raportissa esi-
tetddn tuloksia elintarvikkeiden kaytostd sel-
laisenaan luokiteltuna elintarvikkeiden paa- ja
alaryhmiin (Liitetaulukot 3.1 ja 3.2) sekd elin-
tarvikkeiden kaytostd raaka-aineiksi hajotettuna
(Liitetaulukot 3.3 ja 3.4). Raaka-ainetason tulok-
sia esitetddn myos luokiteltuna péé- ja alaryhmiin.
Ravintolisid koskeva luokitus ja ravintolisdesi-
merkkejé on esitetty liitetaulukossa 3.5.

Raaka-aineryhmilld tarkoitetaan sit4, ettd ruo-
at hajotetaan reseptien avulla valmistusaineiksi
ja alkuperiltddn samankaltaiset valmistusaineet
ryhmitelladn yhteen. Tuloksia tulkittaessa on
huomioitava, ettd esimerkiksi elintarvikeryhmé
"Juustot” sisdltédd juustot, joita tutkittavat henkilot
soivit sellaisenaan leivdn paalld tai paloina. Raa-
ka-aineryhma "juustot” sisaltaa lisaksi myos ruo-
anvalmistuksessa kédytetyn juuston resepteista.
Vastaavasti esimerkiksi elintarvikeryhmé “puu-
rot” kalsiumin léhteend sisdltdd my6s maitopuu-
rojen valmistuksessa kadytetyn maidon kalsiumin,
kun taas raaka-aineluokissa maitopuuron maito
on raaka-aineluokassa maito, suurimot viljaval-
misteissa ja suola valmistusaineissa.
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Taulukko 3.3. Kansallisen elintarvikkeiden analyysiohjelman maaritykset vuosina 2012-2017.

Analyysin kohde

Elintarvike,

elintarvikeryhma § Perus- Rasvahapot §okerit, Kivennais-/ Ra§valigkoisia Vgsiliu.l.(ois:ia
oostumus tarkkelys hivenaineita vitamiineja vitamiineja

Kalat X X X X

Merileva X X

Liha ja -valmisteet X X X

Kananmuna X X X

Maito ja juusto X

Viljavalmisteet X X X X X

Maltaat X

Kasvikset X X X X

Sienet X X X X

Palkokasvit X X X X

Siemenet X X X X

Hedelmat X X

Marjat X X X X

Kahvi- ja teejuoma X X

3.5.3 Elintarvikkeiden ravintoainesisaltéjen
paivitykset vuosina 2012-2017

Vuosina 2012-2017 kansallisessa elintarvikkeiden
analyysiohjelmassa maéaritettiin useiden elintar-
vikkeiden ravintosisalt6ja (Taulukko 3.3). Fineliin
péivitettiin erityisesti lihan, kalan, kananmunan,
viljan, kasvisten ja marjojen ravintosiséltotietoja
uusien laboratorioanalyysitulosten mukaisesti.
Lihasta, kalasta ja kananmunasta sekd siemenista
analysoitiin rasvahapot noin 65 keskeiselle elin-
tarvikkeelle. Muutokset naudan, sian, broilerin
sekd kasvatetun kalan ruokinnassa vaikuttavat
huomattavasti lihan rasvahappokoostumukseen.
Merkittavin muutos on tapahtunut kananmu-
nassa, jonka kokonaisrasvapitoisuus on aiempiin
analyyseihin verrattuna 10 prosenttia pienempi.
Lisaksi kananmunan rasvahappoprofiili on muut-
tunut. Margariinien ja rasvaseosten rasvahapot
péivitettiin valmistajilta saatujen analyysitietojen
perusteelta. Analyysien lisdksi tutkimusta edel-
tdvind vuosina tarkistettiin ja péivitettiin ras-
van saannin kannalta térkeiden elintarvikkeiden
rasvahappokoostumukset (noin 450 elintarvi-
ketta). Samassa yhteydessa tarkistettiin A- ja E-
vitamiinipitoisuudet. D-vitamiinipitoisuus ana-
lysoitiin kaloista ja metsdsienistd. Taman lisdksi
maitovalmisteiden, margariinien ja kasvijuomien
D-vitamiinipitoisuudet pdivitettiin valmistajien
tietojen mukaan. Vuonna 2016 voimaan astuneen
asetuksen (Maa- ja metsatalousministerio, 2016)
seurauksena rasvattomaan luomumaitoon on li-
sattdvd D-vitamiinia (1 ug/1 dl), mikd on otettu
huomioon Finelissd. Liséksi viljavalmisteiden ja
maltaiden folaattipitoisuuksia analysoitiin. Tu-

losten perusteella tietokantaan pdivitettiin vilja-
valmisteiden folaattipitoisuudet sekd johdettiin
puuttuvat folaattiarvot analyysitietojen perusteel-
la.

Koostumustietokannan ravintoarvojen péivi-
tyksessd kiinnitettiin erityisesti huomiota elintar-
vikkeiden suola- ja jodipitoisuuksien paivityksiin
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2015). Tie-
toja pdivitettiin elintarviketeollisuuden ja kau-
pan antamien tietojen perusteella sekd pakkaus-
merkint6ja tarkistamalla. Lisdksi tietokantaan
on lisdtty viime vuosina analysoitujen kalojen,
merilevien, maitotuotteiden ja kananmunien jo-
dipitoisuudet (Taulukko 3.3). Tarkempi kuvaus
Fineliin tehdyisté suola- ja jodipaivityksista loytyy
luvusta 8.

3.5.4 Ravintoainehavikit

Koostumustietokannassa ja tdmdn raportin tu-
loksissa on otettu huomioon ruoanvalmistuksen
aikana tapahtuva ravintoaineiden tuhoutuminen
seuraavien vitamiinien osalta: A-vitamiini (10-15
%), C-vitamiini (25-40 %), tiamiini (20—45 %), ri-
boflaviini (10-20 %), niasiini (10—45 %), pyridok-
siini (20-55 %), B,,-vitamiini (10-35 %) ja folaatti
(15-30 %) (Bergstrom, 1994). Raportissa kiytetyt
ravintotekijit on kuvattu liitetaulukossa 4.1.

3.5.5 Tietokannan viimeistely

Valmis tietokantaversio tarkistettiin ennen sen
julkaisua. Versioista tarkistettiin, ettei milldén
elintarvikkeilla ollut puuttuvia tietoja keskeisissa
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ravintotekijoissd. Tallennusvirheitd etsittiin ns.
seulojen avulla. Esimerkiksi tarkistettiin, ettd hii-
lihydraatin, rasvan, proteiinin, kuidun, veden ja
tuhkan summa on noin 100 grammaa ja ettei ras-
vahappojen summa ylit4 elintarvikkeen kokonais-
rasvapitoisuutta. Lopuksi tietokannan rakenteen
eheys tarkistettiin. FinRavinto 2017 -tutkimuksen
tulokset laskettiin koostumustietokannan versiol-
la 19 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2018).

3.6 Tilastolliset menetelmat

Raportin luvuissa kaytetyt tilastolliset menetel-
mit on kuvattu kunkin luvun yhteydesséd. Téssé
kappaleessa on esitetty ne tilastolliset menetel-
mit, joita on kdytetty useimmissa luvuissa ja jotka
ovat raportin tulosten tulkinnan kannalta keskei-
sid.

3.6.1 Raportin yleiset tilastolliset menetelmat

Ruokavalioaineiston ruoankdytén ja ravintoainei-
den saannin laskennassa kaytettiin THL:lla kehi-
tettyd Finessi-ohjelmaa. Tdssa raportissa keskiar-
vot on laskettu kédyttden aineistoa, jossa jokaiselle
tutkittavalle on laskettu kahden haastattelun kes-
kiarvo. Raportin analyyseissd on huomioitu osal-
listumiskatoa korjaavat painokertoimet viestod
edustavien tulosten saamiseksi. Ainoastaan luvun
2 aineistoa kuvailevat tulokset seké luvun 5 epa-
parametriset tilastolliset testit on tuotettu ilman
painokertoimia.

FinTerveys 2017 -tutkimuksessa osallistumis-
kadon korjaaminen perustui kédnteistodenni-
koisyyspainotukseen, kuten Terveys 2011 -tutki-
muksessa (Hirkdnen ym., 2016). Osallistumista
ennustavina tekijoina kéytettiin rekistereista saa-
tuja tietoja idstd, sukupuolesta, siviilisadadysta,
edellisestd sairaalahoidosta, viimeisimmastd tyo-
ja tyottomyysjaksosta, tutkinnosta, ammatista,
sosioekonomisesta asemasta ja tuloista (Koponen
ym., 2018). Painotusmenetelmaissa oletetaan, etté
katoon jaavat yksilot ja tutkimukseen osallistu-
neet yksilot ovat samankaltaisia edelld mainittu-
jen taustatekijoiden suhteen.

Painokerrointen lisdksi testauksissa seka kes-
kiarvojen 95 %:n luottamusvilien tuottamises-
sa on huomioitu FinTerveys 2017 -tutkimuksen
otanta-asetelma (ositus ja ryvéstys, ks. tarkem-
min Koponen ym., 2018) viest6d edustavien tu-
loksien laskemiseksi. Testauksissa tilastollisen
merkitsevyyden raja on p<0,05. Parittaisvertai-
luissa huomioitiin vertailuiden lukuméérd joko
Tukey-Kramerin (parametriset testit) tai Bonfer-
ronin (epdparametriset testit) menetelmalld. Ti-
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lastolliset analyysit suoritettiin SAS-ohjelmiston
versiolla 9.3 (SAS Institute Inc., Cary, NC, USA).
Tilastokuviot on tuotettu joko R-ohjelmalla (R
Core Team 2017) tai Microsoft Excel -ohjelman
avulla. Osa liitetaulukoista tuotettiin kayttdmal-
1a R-ohjelman paketteja knitr (versio 1.20) (Xie,
2015) ja rmarkdown (versio 1.10) (Allaire ym.,
2017) sekda MiKTeX-ohjelmistoa (The MiKTeX
Project, 2018).

3.6.2 Tavanomaisen ruoankayton ja ravinto-
aineiden saannin mallintaminen

Lyhyen ajan mittausmenetelmét (esim. vdesto-
ryhmén yhden tai kahden péivin ruoankiyton
tutkiminen) tuottavat luotettavan arvion vieston
keskiarvosaannista, mutta antavat todellisuutta
levedmmit saantijakaumat (Kaavio 3.1). Vdeston
ravitsemustilanteen seurannassa on kuitenkin
tarkedd tutkia, kuinka suuri osuus viestostd jaa
alle tai ylittdd vertailusaannin, esim. keskimaé-
riisen tarpeen (average requirement, AR) tai
turvallisen saannin ylérajan (tolerable upper in-
take level, UL), jotka on maédritelty ravitsemus-
suosituksissa (Nordic Council of Ministers, 2014;
Valtion Ravitsemusneuvottelukunta, 2014). Tilas-
tollisen mallinnuksen avulla saantijakaumat saa-
daan luotettavammiksi, kun mittaukseen liittyvaa
mittausvirhettd korjataan (Tooze ym., 2006; Go-
edhart ym., 2012). Mallinnusmenetelmét huomi-
oivat péivittdisen vaihtelun ruoankulutuksessa,
ja menetelmien avulla saadaan mallinnettua va-
eston tavanomaista saantia (usual intake) lyhyen
aikavidlin mittausten perusteella. Mallinnettujen
saantijakaumien avulla voidaan luotettavammin
arvioida vdeston ravitsemuksellisten riskiryhmien
osuutta (ks. tarkemmin luku 6).

Tdmén raportin saanti- ja kulutusjakaumat
luvuissa 5-8 on tuotettu kayttden SPADE-oh-
jelmistoa (Statistical Program to Assess Dietary
Exposure, RIVM, Hollanti) (Dekkers ym., 2014).
Ohjelmisto on toteutettu R-ohjelman pakettina.
Ohjelmisto mallintaa pitkén aikavilin ravinnon-
saantia kahden erillisen pdivéan avulla. Lyhyen ai-
kavélin mittauksissa (kaksi pdivéd) aineistoon ker-
tyy ruoankulutuksen péivittdisestd luonnollisesta
vaihtelusta johtuvia dériarvoja, jotka tasoittuisivat
jos ravinnonsaantia mitattaisiin pidemmalla aika-
vililla. Mallinnus poistaa titd dériarvojen muka-
naan tuomaa yliméardistd vaihtelua aineistossa,
jonka seurauksena jakauman hajonta pienenee.
Jakauman kaventuminen vaikuttaa tietyn rajan
alittavien tai ylittdvien osuuksiin, varsinkin jos
raja ei ole jakauman keskivaiheilla (Kaavio 3.1).

SPADE-ohjelmisto sisaltaa erilaisia mallityyp-
pejé erilaisiin mallinnustilanteisiin. Jakaumamal-
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Tiheys

Yhden pdivan
saanti

Kahden paivan
keskiarvosaanti

Tavanomainen
saanti

Saanti

Kaavio 3.1. Vdeston saantijakauman leveyden muutos, kun jakauma perustuu yhden paivan ruoankayttotietoon,
kahden péivan ruoankdyton keskiarvotietoon tai mittausvirhekorjattuun tavanomaista ruoankaytt6a kuvaavaan

tietoon.

leissa ikd on aina mukana selittdvéna tekijina.
My®os painokertoimet olivat mukana analyyseissa.
Ravintoaineiden saanti ruoasta sekd juomien ja
kasvisten, hedelmien sekéd marjojen kulutus mal-
linnettiin kédyttden yksiosaista mallia. Punaisen ja
prosessoidun lihan kulutusjakaumat mallinnettiin
kaksiosaisen mallin avulla, jossa mallinnetaan ku-
lutusmaaran lisdksi kayttotodenndkoisyyttd. Ra-
vintoaineiden kokonaissaantijakauma (saanti ruo-
asta ja ravintolisistd yhteens#) vaatii kolmiosaisen
mallin. Mallissa estimoidaan erikseen ravintoai-
neen saantijakaumaa pelkéstd ruoasta ravintolisia
kayttamattomilla ja ravintolisien kayttgjilla seka
saantijakaumaa ravintolisistd niitd kayttavilla.
Lopuksi SPADE-ohjelmisto yhdistdd ndamé kolme
mallinnettua jakaumaa yhdeksi ravintoaineen ko-
konaissaantia kuvaavaksi jakaumaksi. Kokonais-
saantijakauman mallinnuksessa kaytettiin myos
FPQ-lomakkeella kysyttyja tietoja ravintolisien
Kiytosta.

Luvussa 5 on esitetty raaka-aine- ja elintarvi-
keryhmien sukupuolittaisia kulutusjakaumia ku-
vina, ndiden jakaumien prosenttipisteet (5, 25, 50,
75 ja 95) sekd suositusrajojen yli- tai alle jadvien
osuudet. Luvussa 6 keskitytddn ravintoaineiden
ruoasta tuleviin saantijakaumiin ja luvussa 7 esi-
tetddn ravintoaineiden kokonaissaantijakaumien
tuloksia. Jodin saantijakauma on esitetty luvussa
8. Liitteessd 7 on kaikkien ravintoaineiden saan-
tijakaumien tulostaulukot, joissa on esitetty suku-
puolittain mallinnetun jakauman prosenttipisteet
sekd suositusrajojen yli tai alle jadvien osuudet.

3.6.3 Tietoa ravintotekijoista
Energia

Elintarvikkeiden tuotemerkinnoéissé kuidun ener-
gia tulee siséllyttdaa kokonaisenergiaan. Tamén ra-
portin kokonaisenergian saanti on laskettu tdméin
kdytannon mukaisesti (Liitetaulukko 4.2). Kuidun
energia-arvo on 8 kJ/gramma, jolloin kuidun huo-
mioiva energiansaanti on suurempi kuin energia
ilman kuitua. Energiaan suhteutettujen saanti- ja
kulutusarvojen laskennassa kaytettiin energiaa,
jossa kuitu on mukana, mutta alkoholista tule-
va energia on poistettu (poikkeuksena alkoholin
saanti energiaprosentteina). Tami ilmoittamis-
tapa on kaytossd tdssd raportissa, jotta tulokset
olisivat vertailukelpoisia kansallisten ravitsemus-
suositusten kanssa (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta, 2014).

Vuoden 2012 FinRavinto-raportissa (Hellddn
ym., 2013) kokonaisenergia esitettiin samalla
tavalla kuin téssd raportissa, mutta energiaan
suhteutettujen arvojen laskennassa kaytettiin
energiaa, jossa olivat mukana seka kuitu etté alko-
holi. Kun alkoholin tuottamaa energiaa ei lasketa
mukaan, saadun energian maird on pienempi ja
ndin ollen energiaan suhteutettu ravintoaineen
saanti on suurempi verrattuna vastaaviin tulok-
siin, joita laskettaessa alkoholin siséltdma energia
otetaan huomioon. Esimerkiksi miesten rasvan
saanti on 37,9 E% kun seké kuidun ettd alkoholin
sisdltdmd energia on otettu huomioon. Vastaava
rasvan saanti on 38,6 E% kun otetaan huomioon
alkoholin, mutta ei kuidun sisdltdmad energiaa ja
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38,7 E% kun lasketaan mukaan kuidun, mutta ei
alkoholin sisdltdmaa energiaa. Ennen vuotta 2012
kaytettiin edelld toisena kuvattua laskutapaa, jos-
sa energiansaannissa mukana oli alkoholi mutta ei
kuitua. Eri vuosien tulosten vertailussa tulee siis
olla varovainen (ks. myo6s luku 2.4).

Rasva

Rasvahapporyhmien saanti (E%) ilmoitetaan tds-
sd raportissa kansallisten ravitsemussuositusten
linjauksen mukaisesti triglyserideing, ei puhtaina
rasvahappoina. Tahén ilmoitustapaan on siirryt-
ty vuoden 2012 pohjoismaisissa ravitsemussuo-
situksissa (Nordic Council of Ministers, 2014).
Yksittdiset rasvahapot (esim. linolihapon ja al-
falinoleenihapon saanti) ilmoitetaan kuitenkin
rasvahappoina (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014). Vuoden 2012 FinRavinto-raportissa
(Hellddn ym., 2013) rasvaa koskevat tulokset on
ilmoitettu pddasiassa puhtaina rasvahappoina.

3.7 Tutkimusmenetelmien arviointi

3.7.1 Puhelinhaastattelut uutena menetelmana

Puhelimitse toteutettu 24 tunnin ruoankaytto-
haastattelu oli FinRavinto 2017 -tutkimuksessa
ensimmaistd kertaa kéaytossa. Puhelintiedonkeruu
onnistui yleisesti ottaen hyvin. Puhelinhaastatte-
lujen avulla saatiin kerdttyéd tietoa aiempaa laa-
jemmin eri vuodenajoilta ja viikonpaivilté. Lisaksi
menetelmd auttoi siirtyméédn vuoden 2002-2012
FinRavinto-tutkimuksissa kéytossd olleesta 48
tunnin ruoankéyttohaastattelusta kahden ei-pe-
rakkédisen pdivdn haastatteluun, joka vastaa eu-
rooppalaista suositusta kansallisten ruoankéyt-
totietojen kerddmisestd (EFSA, 2014). Ilman tatd
muutosta elintarvikkeiden kulutusjakaumien ja
ravintoaineiden saantijakaumien mallintaminen
FinRavinto 2017 -aineistossa ei olisi ollut mahdol-
lista.

3.7.2 Energian aliraportointi

Aliraportointi muodostaa tirkedn virheldhteen
ruoankdyttohaastatteluissa ja -kyselyissa. Terve-
ystietoisuuden lisddntyminen voi osaltaan aihe-
uttaa tutkittavien henkiloiden tietoista ja tiedos-
tamatonta ruoankéyton aliraportointia (Maurer
ym., 2006). Aliraportointi voidaan tunnistaa
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aineistosta suhteuttamalla raportoitu energian
saanti henkilon arvioituun energiankulutukseen
tai objektiiviseen energiankulutuksen mittariin
(kaksoismerkitty vesi). Aliraportoinnin rinnalla
voidaan havaita myo6s yliraportointia, joka ilme-
nee kulutukseen ndhden liian suurena energian
saantina. Aiemmissa tutkimuksissa aliraportoin-
nin on havaittu olevan yhteydessa naissukupuo-
leen, korkeaan ikddn, matalaan koulutustasoon
ja korkeaan painoindeksiin (Hirvonen ym., 1997;
Poslusna ym., 2009; Freedman ym., 2014). Kaikki-
aan energian aliraportoijien osuus 24 tunnin ruo-
ankayttohaastatteluissa on vaihdellut 21-67 pro-
sentin vililld ja yliraportoijien osuus 1-6 prosentin
valilld (Poslusna ym., 2009).

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa aliraportointi
laskettiin kayttdmalld yleisesti méariteltyja katkai-
supisteitd, joissa my0s fyysisen aktiivisuuden taso
huomioitiin (Goldberg ym., 1991; Black 2000;
EFSA, 2014). Energian yliraportointi oli tédssd
aineistossa hyvin harvinaista (0,1 % kasvokkain
haastattelussa ja 0,3 % puhelinhaastattelussa),
mutta aliraportointia esiintyi 21 %:ssa kasvokkain
tehdyistd haastatteluista ja 18 %:ssa puhelinhaas-
tatteluista. Kokonaisuutena energian alirapor-
tointi oli samalla tasolla tai jopa vahdisempda kuin
24 tunnin ruoankiyttohaastatteluissa yleensd
(Poslusna ym., 2009). Aiemmasta poiketen alira-
portointi oli tassd tutkimuksessa yleisempad mie-
hilld kuin naisilla. Téssé raportissa tulokset esite-
tddn padsadntoisesti koko aineistolle aliraportoijat
mukaan lukien. Ravintoaineita koskevat jakauma-
tulokset esitetddn myo6s ilman aliraportoijia (ks.
luvut 6-8).

24 tunnin ruoankéyttohaastattelut sisaltavat
my6s muita virheldhteitd, jotka vaikeuttavat ener-
gian saannin luotettavaa arviointia. Néisté keskei-
simpid ovat annosarvioinnin menetelmét ja niiden
soveltaminen tutkimustyossé seka elintarvikkei-
den koostumustietokanta ja siihen kytkoksissé
oleva aineiston tallennus- ja laskenta-ohjelmisto
(Slimani ym., 2000). FinRavinto 2017 -tutkimuk-
sessa ndiden virheldhteiden vaikutusta pyrittiin
viahentdmadn haastattelijoiden yhteniiselld kou-
lutuksella ennen tiedonkeruun alkua. FinRavinto-
aineiston analyyseissd mahdolliset kasvokkain ja
puhelimitse toteutetuille haastatteluille tyypilliset
virheldhteet (haastattelijan ldsndolon vaikutus,
annosarvioinnin erot) tasaantuvat, kun aineistona
kaytetdan kummankin haastattelutyypin tietoja.
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Susanna Raulio, Heli Tapanainen, Niina Kaartinen, Liisa Valsta

energiasta.

ja paivallisaikaan kello 17 tienoille.

henkilostoravintolassa tai muussa ravintolassa.

linta seka miehilla etta naisilla.

Véestoryhmien viliset erot aterioinnissa ovat
Suomessa vidhdiset. Pienid eroja kuitenkin 16y-
tyy aamiaisen syomisessd, nautittujen lampimien
aterioiden lukuméirdssd sekd lounaan syonti-
paikan valinnassa (Raulio, 2011; Raulio ja Roos,
2012). Ateriajarjestykseen vaikuttavat monet so-
siaaliset tekijat ja mm. yhteiskunnan tyojérjestyk-
sen muutokset ovat yhteydessé ateriajirjestyksen
muutoksiin. Suomessa ateriajarjestys on muuttu-
nut siten, ettd neljan limpimin aterian (aamiai-
nen mukaan lukien) mallista on siirrytty kolmen
aterian kautta kahden lampimén aterian malliin
(Prattald, 1995). Ateriajarjestyksen muutoksen
taustalla ovat olleet teollistuminen, kaupungis-
tuminen, naisten siirtyminen tydeldmadn seka
muut yhteiskunnan rakennemuutokset (Préttil,
1995). Suomessa perinteisen ateriajérjestyksen
ohelle on tullut epéasaénnoéllinen vélipalakulttuuri
(Ovaskainen ym., 2010; Ovaskainen ym., 2006).
Kehityksen on epdilty johtavan ruokavalion yk-
sipuolistumiseen, ravitsemuksellisesti heikom-
pilaatuisten vilipalojen valintaan, naposteluun,
painonhallinnan vaikeutumiseen ja hampaiden
reikiintymiseen. Nykytiedon mukaan sdénnol-
lisen ateriarytmin noudattaminen on terveyden
kannalta suositeltavaa (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta, 2014).

39

Suomalaiset aikuiset syovat ja juovat keskimdarin seitseman kertaa pdivassa.
Tyopaivina ruokailukertoja on keskimaarin kahdeksan ja vapaapdivina seitseman.
Lahes kaikki tutkimukseen osallistuneet syévat aamupalan.

Paaaterioista (aamiainen, lounas ja paivallinen) saadaan yhteensa keskimaarin 60 % pdivan

Energiansaannin huiput ajoittuvat padosin perinteiseen suomalaiseen lounasaikaan klo 11-12

Tyopdivan lounaalla tydikaiset sydvat yleisimmin evaitd. Seuraavaksi yleisintd on sydda lounas

Jos tyontekijalla on mahdollisuus sy6da henkiléstoravintolassa, se on suosituin lounaspaikkava-

Korkeasti koulutetut nauttivat lounaan useammin henkilostoravintolassa kuin muut.

4,1 Menetelmat

FinRavinto 2017 -tutkimuksen ruoankayttohaas-
tattelussa tutkittavilta kysyttiin jokaisen ruokai-
lukerran nimi, kellonaika (aterian aloitusaika) ja
ruokailupaikka. Téssd luvussa termi ruokailukerta
tarkoittaa aterioita, vilipaloja ja juoma-aterioita
eli kaikkia raportoituja ruokailukertoja. Yksittai-
nen ruokailukerta saattoi koostua pelkisti vesila-
sillisesta tai usean ruokalajin ateriasta. Haastatte-
lussa tutkittava nimesi ruokailukerrat seuraavista
vaihtoehdoista: vilipala ennen aamiaista, aamiai-
nen, aamupdivin vélipala, lounas, iltapéivén vili-
pala, péivéllinen, iltapala, muu. Haastateltava sai
halutessaan nimetd useampia aterioita samalla ni-
melld, esimerkiksi kaksi aamupalaa tai useampia
vilipaloja. Ateria nimettiin padasiassa haastatelta-
van oman ilmoituksen perusteella, mutta haastat-
telija saattoi kuitenkin nimeté aterian myds ajan
mukaan (iltaruoka = pdivéllinen). Ruokailupai-
kaksi kirjattiin jokin seuraavista vaihtoehdoista:
koti, tyopaikkaruokala, tyopaikka (ei ruokala),
ravintola tai ruokabaari, pikaruokapaikka, kahvila
tai konditoria, tuttavat tai sukulaiset, muu. Tut-
kittavan ruoankéyttohaastatteluun osuvat paivit
saattoivat olla luonteeltaan erilaisia. Tutkimus-
pdivdt jaettiin tyopdiviin, vapaapdiviin ja muihin
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(mm. sairaspdivit) ja pdivien aterioita tarkastel-
tiin erikseen péivien luonteen mukaan tyoikais-
ten (25-64-vuotiaat) keskuudessa. Viikonpéivien
jakauma FinRavinto 2017 -aineistossa on kuvattu
luvussa 2.

FinTerveys 2017 -tutkimuksen (Koponen ym.,
2018) kyselysta otettiin lounaspaikan analysoin-
tiin mukaan muuttuja "Onko Teilld mahdollisuus
kayda syomadssd tyopaikka- tai oppilaitosruoka-
lassa?” ja lounaspaikan valinta tyoikaisilld rapor-
toitiin myds tdmén muuttujan mukaan.

Tutkimuksen menetelmit on kuvattu tarkem-
min luvussa 3.

4.2 Tulokset

4.2.1

Miehilld (18-74-vuotiaat) oli keskimédrin 7,1 ja
naisilla 7,2 ruokailukertaa péivdda kohden (Ku-
vio 4.1). Eniten ruokailukertoja oli 25-44-vuo-
tiailla miehilla (7,6 ruokailukertaa) ja vihiten
65—-74-vuotiailla miehilli (6,6 ruokailukertaa).
Ruokailukertojen keskimdardinen lukuméara
oli tyopaivina tyoikaisilla miehilld 7,7 ja tyoikaisil-
13 naisilla 7,6 ja vapaapdivina 6,7 ja 7,0 (Kuvio 4.2).
Lahes kaikki tutkittavat, 97 % miehisté ja 96 %
naisista, nauttivat aamupalan ainakin toisena
haastattelupédivind. Nuorimmista (18-24-vuoti-
aat) naisista noin kymmenen prosenttia oli jatté-
nyt aamupalan tutkimuspaivina véliin. My6s lou-
nas sisiltyi lahes kaikilla haastatelluilla vahintaan
toisen pédivan ruokavalioon, keskimaérin yli 90 %
tutkittavista nautti lounaan. Péivéllisen so6i 85 %
haastateltavista vahintdén toisena tutkimuspéiva-
nd. Iltapala oli ldhes yhta yleinen kuin aamupala,

Ruokailukerrat ja ateriarytmi

18-24

25-44

45-64

65-74

0 2 4

noin 95 %:lla iltapala sisdltyi paivian ruokavalioon
(Kuvio 4.3).

Tutkittavat saivat noin 60 % pdivittdisestd
energiasta padaterioista, eli aamupalasta, lou-
naasta ja paivillisestd (Kuvio 4.4). Lounaan osuus
pdivittdisestd energiansaannista oli sekd miehilla
ettd naisilla ldhes neljannes, paivillisen viidennes
ja aamupalan vajaa viidennes.

Tyopdivind aamupalasta saadun energian
osuus kaikkien aterioiden energiasta oli miehilla
keskimédrin 11 %, kun taas vapaapdivind aamu-
palasta saatiin 14 % energiasta (Kuvio 4.5). Naiset
saivat aamupalasta sekd vapaa- ettd tyopdivind l4-
hes saman osuuden energiasta. Tyopéivind (25 %)
ja vapaapdivinéd (22 %) sekd miehilld ettd naisilla
suurin osa energiasta tuli lounaalta.

Eri aterioiden osuus pdivin energiasta ei poi-
kennut eri haastattelupdivind. Kahden erillisen
pdivédn haastattelu nayttda siis mittaavan molem-
pien péivien ateriointia samalla tavoin.

m Tyopaiva

_—

Naiset Vapaapaiva

o
N

4 6 8 10
Ateriaa/péiva

Kuvio 4.2. Aterioiden lukumaara vahintaan toisena
haastattelupdivana 25-64-vuotiailla sukupuolittain ja
paivan luonteen mukaan.

H Miehet

Naiset

Ateriaa/paiva

Kuvio 4.1. Aterioiden lukumaard vahintaan toisena haastattelupaivana 18-74-vuotiailla sukupuolittain ja

ikdaryhmittain.
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Kuvio 4.3. Ateriatyypin yleisyys (%) véhintdan toisena haastattelupdivana 18-74-vuotiailla sukupuolittain ja
ikaryhmittain.
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Kuvio 4.4. Ateriatyypin osuus pdivén energiasta 18-74-vuotiailla sukupuolittain.
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Kuvio 4.5. Ateriatyypin osuus pdivan energiasta 25-64-vuotiailla pdivan luonteen ja sukupuolen mukaan.

4.2.2 Energiansaanti vuorokauden aikana

Paivittdistd energiansaantia tarkasteltiin kello-
najan mukaan (alkavan tunnin mukaan). Pdivin
energiansaannin huiput ajoittuvat perinteiseen
suomalaiseen lounas- ja paivillisaikaan (kello
11-12 ja kello 17) (Kuvio 4.6). Erityisesti lounaan
syontiaika erottui selvasti sekd miehilld ettd nai-
silla. Pdivallisen ajoittumisessa on enemmin vaih-
televuutta, eikd se varsinkaan miehilld erotu yhté
selkednd energiansaannin piikkiné kuin lounas.

Ateriatyyppien ldaheisempi tarkastelu aterian
syontiajankohdan mukaan osoittaa, ettd tutkitta-
vat ovat nimenneet aterioita oman péivarytminsa
mukaisesti. Erityisesti lounasta ja paivallistd on
nautittu myo6s perinteisten ruokailuaikojen ulko-
puolella niiden nauttimisaikojen mennessd myos
jonkin verran limittéin.
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4.2.3 Tyobaikainen ateriointi

Tyopdivien lounasta ja lounaspaikan valintaa tar-
kasteltiin erikseen tyoikdisten tyopdivind (496
péivdd miehilld ja 550 tyopéivéid naisilla). Yleisim-
min lounaalla sy6tiin eviitd, ndin teki neljannes
miehistd ja nelji kymmenestd naisesta (Kuvio
4.7). Henkilostoravintolassa lounasti runsas vii-
dennes miehist4 ja noin neljannes naisista. Muissa
ravintoloissa lounastamisessa oli selked sukupuo-
liero, silld miehistéd viidennes, mutta naisista vain
noin joka kymmenes ilmoitti syoneensa lounaan-
sa muussa ravintolassa kuin henkildstoravintolas-
sa. Sekd miehistd ettd naisista noin 16 % ilmoitti
syoneensd lounaan kotona tyopéivén aikana. Tyo-
pdivind 17 % miehisté ja 9 % naisista ei syonyt var-
sinaista lounasta lainkaan.

Tarkasteltaessa lounaspaikan valintaa sen mu-
kaan, oliko tyontekijélld mahdollisuus lounastaa
henkilgstoravintolassa, havaittiin, ettd henkil6s-
toravintola oli suosituin lounaspaikka niillg, joilla
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Kuvio 4.6. Ruoasta ja juomista saadun energian jakautuminen paivan mittaan 18-74-vuotiailla sukupuolen ja
ateriatyypin mukaan.

Koti

Henkilostoravintola

Ravintola
H Miehet
Evaat ® Naiset
Ei lounasta

0 10 20 30 40 50
%

Kuvio 4.7. Lounaspaikan valinta tydpaivina sukupuolen mukaan 25-64-vuotiailla.
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sen valinta oli mahdollista. Naisista 43 % ja mie-
histd 38 % so6i lounaansa henkilostoravintolassa,
kun siihen oli mahdollisuus (Kuvio 4.8). Eviita soi
kolmannes naisista ja viidennes miehisté ja muis-
sa ravintoloissa lounasti 16 % miehisté ja 7 % nai-
sista. Niistd miehisti, joilla ei ollut mahdollisuutta
henkilstoravintolan kayttoon, s6i muissa ravin-
toloissa neljannes ja eviitd heistd soi lahes yhté
suuri osuus. Naisista, joilla ei ollut mahdollisuutta

syoda henkilostoravintolassa, 9 % lounasti muis-
sa ravintoloissa, kun taas evditd soi lahes puolet
(Kuvio 4.8).

Alueellisesti tarkasteltuna henkil6stéravinto-
lan kéytto oli vahaisintd Pirkanmaalla, jossa hen-
kilostoravintolassa lounasti viidennes tutkituista
miehistd ja naisista, sekd Pohjois-Pohjanmaalla,
jossa miehisté alle viidennes soi henkilostoravin-
tolassa (Kuvio 4.9). Pohjoissavolaisista miehistd
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Kuvio 4.8. Lounaspaikan valinta tydpaivina sukupuolen ja henkilostoravintolan kdyttdmahdollisuuden mukaan

25-64-vuotiailla.
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Kuvio 4.9. Henkil6storavintolan kdytto tyopdivina asuinalueen ja sukupuolen mukaan 25-64-vuotiailla.
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henkilostoravintolassa lounasti hiukan runsas
viidennes. Yleisintd henkilostoravintolassa syo-
minen oli varsinaissuomalaisilla naisilla (40 %).
Seuraavaksi yleisintd (30 %) henkilgstoravintolas-
sa syominen oli Uudellamaalla ja pohjoispohjan-
maalaisten naisten keskuudessa.

Korkeasti koulutetuista, lounaan sydneista
miehistéd ja naisista lahes kaksi viidesosaa kaytti
henkilostoravintolaa tyopédivanddn, kun viahiten
koulutettujen keskuudessa kayttgjid oli viidennes
(Kuvio 4.10).

Tyoikéiset miehet valitsivat lounaaksi hen-
kilostoravintolassa tyypillisesti kasviksia ja kas-
visruokia, kalaruokia, maitovalmisteita seka
liha- ja kananmunaruokia (Kuvio 4.11). Naisilla
henkilostoravintolassa lounastaessa  painottui
maitovalmisteiden kulutus verrattuna muihin
ruokailupaikkoihin ja evéind kéytettiin hedelmia
ja viljavalmisteita. Liha- ja kananmunaruokien ja
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Kuvio 4.10. Henkildstoravintolan kdyttd tydpaivind
koulutuksen ja sukupuolen mukaan 25-64-vuotiailla.

hedelmien kaytt6 miehilld ja kasvisten ja kalaruo-
kien kéytto naisilla ei juurikaan eronnut lounas-
paikan mukaan.
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Kuvio 4.11. Elintarvikkeiden kulutus lounaalla ruokailupaikan ja sukupuolen mukaan 25-64-vuotiailla.
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4.3 Johtopaatokset

Tutkittavilla oli péivittaisia ruokailukertoja keski-
madrin seitsemén; tyopdivind noin kahdeksan ja
vapaapaivind seitsemédn. Pddosa energiasta saatiin
pédaterioilta, joiden nauttiminen oli varsin yleisté
tutkittavien keskuudessa. Aamupalan ja lounaan
s0i keskimadrin yli 90 % tutkittavista, paivéllisen
syominen oli vain hiukan véhdisempé&a.

Lounaan osuus energiansaannista oli tyo6ikai-
silld miehilld ja naisilla noin neljannes. Seka tyo-
ettd vapaapdivind suurin osa piivé energiasta tuli
lounaalla.

Tarkasteltaessa energiansaannin piikkeja voi-
daan erottaa selvdsti perinteinen lounasaika klo
11-12. Péivallisajan suhteen on enemmaén vaihte-
lua, vaikka klo 17 erottuukin hiukan muita korke-
ampana huippuna energiansaannissa. Aterioiden
nimedminen perustuu téssd aineistossa tutkitta-
van omaan ilmoitukseen. Ruokailukerran erottelu
aamupalaksi, lounaaksi, péivalliseksi tai vali- tai il-
tapalaksi ei kuitenkaan ole aina yksiselitteistd. Ate-
rioiden nimedmisessd voi olla tutkimusalueiden
vilisid kulttuurieroja. Epdvarmuutta ateriakohtai-
seen tarkasteluun tuo myos iltapalan ja illallisen
erottaminen, jotka nyt saattavat olla molemmat
nimetty iltapalaksi. Myds vuorotyotd tekevien
kohdalla aterioiden nimedminen on haasteellista.
Tutkittava saattoi esimerkiksi nimittdd yovuoroa
seuraavan nukkumisjakson jilkeen syomaénsa ate-
riaa aamupalaksi, huolimatta siita etta se oli syoty
iltapaivilla. Aterioiden madrittelyssé ei FinRavinto
2017 -ruoankdyttohaastatteluissa otettu huomi-
oon tarjotun ruoan liampétilaa. Lounaaksi voitiin
yhtd hyvin nimittdé pelkka salaatti, kuin lampimén
ruoan ja salaatin sisdltdva perinteisempi ateria.

Tyopdivien lounas sy6tiin vuonna 2017 useim-
miten evdind, ndin teki neljannes miehista ja nel-
ja kymmenestd naisesta. Henkilostoravintolassa
lounasti runsas viidennes miehisté ja noin neljan-
nes naisista. Henkilostoravintolassa lounastaessa
miehet valitsivat kasviksia, kalaruokia, maitoval-
misteita sekd liha- ja kananmunaruokia. Evéita
syoneilld naisilla puolestaan hedelmien ja viljaval-
misteiden kdyton suuri osuus viittaa lounassalaat-
tien ja evésleipien syomiseen.

Kun tuloksia tarkasteltiin sen mukaan onko
vastagjilla mahdollisuus kayttad henkilostoravin-
tolaa, tulokset muuttuivat. Niiden tyontekijoiden
keskuudessa, joilla oli mahdollisuus sy6déa henki-
lostoravintolassa, se oli ylivoimaisesti suosituin
lounaan syontipaikka. Kun mahdollisuutta hen-
kilostoravintolassa lounastamiseen ei ollut, seka
miehet ettd naiset soivét evaitd. Miehilld myos
muissa ravintoloissa lounastaminen oli suhteelli-
sen yleistd henkilostoravintolan puuttuessa.
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FinRavinto 2017 -tutkimus osoitti, ettd tut-
kittavat saivat noin 60 % pdivittdisestd energias-
taan pédaterioista, eli aamupalasta, lounaasta ja
paivillisestd. Lounaan osuus pdivittdisestd ener-
giansaannista oli sekd miehilld ettd naisilla lahes
neljdnnes. Suomalaisten (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta, 2014) ja pohjoismaisten (Nordic
Council of Ministers, 2014) ravitsemussuositus-
ten mukaan lounaan osuuden tulisi olla noin kol-
masosa pdivin energiasta. Liian kevyt sydminen
paivésaikaan voi kostautua illalla hallitsematto-
man nélédn vuoksi liiallisena sydmisend. Suoma-
laisissa ravitsemussuosituksissa ohjataankin sadn-
nolliseen ateriarytmiin ja vélipalojen maéréksi
suositellaan 1-2 pédivéssd energiantarpeen mu-
kaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014).
Perusteluna tille suositukselle esitetddan pyrkimys
ehkadista liiallisen néldn kerryttdmista ja jatku-
vaa napostelua; napostelun ehkaisy tukee myos
hammasterveyttd. Vilipalojen laatu varmistetaan
suosimalla kasviksia, hedelmid ja tédysjyvaviljaa.
Aijemmissa FinRavinto-tutkimuksissa vélipalaval-
tainen syominen on yhdistetty runsaaseen soke-
rin kdyttoon ja pienempéén vitamiinien ja kiven-
nédisaineiden saantiin kuin padateriapainotteinen
ruokailu (Ovaskainen ym., 2010). Vuonna 2017
tutkituilla oli keskiméérin seitsemén ruokailuker-
taa paivad kohden ja aamupalan, lounaan, pdival-
lisen sekad iltapalan ilmoitti sydoneensa ldhes kaikki
tutkittavat. Padaterioiden lisdksi tutkittavat soivat
keskiméérin useita vilipaloja péivén aikana.

FinTerveys 2017 -kyselylomaketiedon mu-
kaan joka toisella tyossa kayvélla tai opiskelevalla
miehelld ja kuudella kymmenesté tdhdn ryhméaén
kuuluvalla naisella oli mahdollisuus ruokailla tyo-
paikka- tai oppilaitosruokalassa. Puolet niista,
joilla taima mahdollisuus oli, ilmoitti kéyttaneensa
nditd ruokapalveluita (Koponen ym., 2018). Hen-
kilostoravintoloiden saatavuus vaihtelee mer-
kittavésti paikkakunnittain, ammattialoittain ja
sosioekonomisen aseman mukaan (Raulio, 2011;
Raulio ym., 2011; Koponen ym., 2018). Péivittai-
nen kasvisten ja kalan syonti on aiempien tutki-
musten (Raulio, 2011; Roos ym., 2004) mukaan
yleisempédd henkilostoravintolan kayttgjilla kuin
muilla, osoittaen ruokapalvelun piirissd syoté-
védn lounaan vastaavan téltd osin suosituksia pa-
remmin kuin evéisruokailu tai kotona sydminen.
Henkiléstoravintolan saatavuuden ja kayton li-
sddmiseen kohdistuvat toimet parantaisivat suo-
malaisten tyontekijoiden ruokavalion laatua ja
tasaisivat sen sosioekonomisia eroja. Ulottamalla
ruokapalveluiden saatavuus myos tydeldmén ul-
kopuolilla oleviin, kuten ty6ttomiin ja elakeldisiin,
voitaisiin véeston terveyteen vaikuttaa entisté
kattavammin.
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Elintarvikkeiden kulutus

Niina Kaartinen, Heli Tapanainen, Heli Reinivuo, Suvi Virtanen, Kirsi Ali-Kovero, Liisa Valsta

ja 22 % naisista.

pana suosituksia kuin miesten ruokavalio.

viljavalmisteita, erityisesti ruista.

Kasviksia, marjoja ja hedelmia sy suosituksen mukaan vahintaan 500 g pdivdssa 14 % miehista

Punaisen ja prosessoidun lihan kayttdsuositus ylittyy 79 %:lla miehista.

Naisten ruokavalio on seka kasvisten etta punaisen ja prosessoidun lihan kdyton osalta lahem-

Ikdryhma 18-44-vuotiaat kuluttaa vanhempia ikdryhmia vdhemman hedelmia ja marjoja seka

Juomien kulutus on Suomen aikuisvdestdssa nesteen tarpeen kannalta riittdvaa ja jopa runsasta.

Sokerilla makeutettujen virvoitusjuomien ja mehujen kulutus on miehilla runsaampaa

18-44-vuotiailla verrattuna vanhempiin ikaryhmiin.

Luvussa annetaan yleiskuva sellaisenaan nautit-
tujen elintarvikkeiden ja juomien kulutuksesta
Suomen aikuisvéestossd vuonna 2017. Eniten
kaytettyjd elintarvikkeita ja juomia koskevat tu-
lokset esitetdén tédssd luvussa sukupuolittain ja
ikaryhmittain. Kattavammat taulukot elintarvik-
keiden kayttdjien osuuksista ja kulutuksesta su-
kupuolittain sekéd kaytetyimpien elintarvikkeiden
kulutuksesta alueittain, ikdryhmittdin ja koulu-
tusryhmittéin on esitetty liitteessd 5. Tassa luvus-
sa tarkastellaan myo6s raaka-aineiden laskennallis-
ta médrad ruokavaliossa. Energiaan suhteutettua
raaka-aineiden kulutusta kédytetddn ruokavalion
laadun vertaamiseen sukupuolittain ja ikdryhmit-
tain.

FinRavinto 2017 -tutkimuksen asetelma (24
tunnin ruoankéyttohaastattelut kahdelta ei-pe-
rakkaiseltd pdivaltd) mahdollistaa elintarvikkei-
den kulutusjakaumien mallinnuksen véestossé ja
siten aiempaa luotettavamman vertailun ravitse-
mussuosituksiin (ks. luku 3). T4ta tavanomaisen
elintarvikkeiden kulutuksen mallinnusta kaytet-
tiin sen arvioimiseksi kuinka suuri osuus miehisté
ja naisista soi kasviksia, hedelmid ja marjoja seka
punaista ja prosessoitua lihaa suositusten mukaan
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014). My0s
juomien kulutusta verrattiin ravitsemussuosituk-
sissa mainittuun tavanomaisissa olosuhteissa riit-
tdvddn nestemddrddn. Laajemmat tulokset ruo-
kavalion raaka-aineiden laskennallisista mé&aristé
ikaryhmittdin on koottu liitteeseen 6.
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5.1 Menetelmat

Ruoankéyttohaastattelujen tallennuksessa ol
kaytettavissda yhteensd 4943 elintarvike- ja ruo-
kalajikoodia, joiden ominaisuudet oli maéritelty
elintarvikkeiden koostumustietokannassa. Haas-
tattelutiedon tallennuksessa valittiin raaka-ai-
neiltaan ja koostumukseltaan mahdollisimman
tarkasti tutkittavan kuvailemaa elintarviketta vas-
taava elintarvike (ks. luku 3).

5.1.1 Kaytetyt luokitukset

Kulutuksen arviointia varten ruoat, elintarvikkeet
ja juomat luokiteltiin 13 padryhmédn ja 81 ala-
ryhmaén siten, ettd kéyttotavaltaan tai padraaka-
aineiltaan samankaltaiset elintarvikkeet sijoitettiin
samaan luokkaan (Liitetaulukot 3.1 ja 3.2). Tassi
luvussa esitetddn kéytetyimpien elintarvikkeiden
(kéyttdjid yli 30 % aineistosta) ja juomien kdytto-
médrdt sukupuolittain ja ikdryhmittdin. Taulukoi-
den ja kuvien tuottamisessa kaytetyt elintarvikeryh-
mien yhdistelyt ja esimerkkeja ryhmiin kuuluvista
elintarvikkeista on esitetty liitteessd 3. Kayttajilla
tarkoitetaan niitéd tutkittavia, jotka ovat vahintdan
toisena haastatelluista pédivistd raportoineet syo-
neensd tai juoneensa jotakin elintarvikeryhméaan
kuuluvaa elintarviketta. Padryhmien kohdalla
kayttajaksi luetaan henkild, joka on véhintdén toi-
sena haastatelluista paivista kdyttanyt padryhmaan
kuuluvaa elintarviketta. Tutkittavien tavanomainen
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yksil6tason ruokavalio siséltad kuitenkin huomatta-
vasti laajemman valikoiman erilaisia elintarvikkeita
kuin téssd kahden 24 tunnin ruoankéyttohaastatte-
luin keratyssa aineistossa. Tastéd johtuen todellisten
kayttdjien osuus tulee aliarvioiduksi erityisesti har-
vemmin kéytettyjen elintarvikkeiden kohdalla.

Raaka-aineiden madrit laskettiin hajottamalla
ruokalajit raaka-aineiksi Finessi-ravintolaskenta-
ohjelmassa (ks. luku 3). Raaka-aineiden saannin
tarkastelua varten biologiselta alkuperiltddn sa-
mankaltaiset elintarvikkeet luokiteltiin 14 paa-
ryhméédn 28 alaryhméén (Liitetaulukot 3.3 ja 3.4).

Suositeltavien elintarvikevalintojen toteutumi-
sen arvioinnissa kasvisten, marjojen ja hedelmien
saanti laskettiin yhdistdmalld raaka-aineluokituk-
sen padryhmistd kasvikset (pois lukien padryhmat
peruna- seki palkokasvit ja pahkinit) sekd hedel-
mit ja marjat (ks. liitetaulukko 3.4). Punaisen ja
prosessoidun lihan yhteissaanti laskettiin yhdisté-
malld raaka-aineluokituksen alaryhmat naudanli-
ha, sianliha, lammas, riista ja elimet (=punainen
liha) sekd makkarat, lihavalmisteet, lihaleikkeleet
ja makkaraleikkeleet (=prosessoitu liha). Punai-
sen lihan kohdalla huomioitiin lihan kypsennyk-
sessé tapahtuva haihtumishévikki kertoimella 0,7
(500 grammaa kypsennettyd punaista lihaa vastaa
raakapainoltaan n. 700 grammaa). Arvioissa on
mukana ainoastaan elintarvikkeiden syotéava osa,
esim. hedelmien kuoret tai raaka-aineena kéyte-
tyn lihan luut eivit sisally kulutusarvioon.

Téssd luvussa kaksi alinta ikdryhmad (18-24-
ja 25-44-vuotiaat) on yhdistetty, koska kayttéjien
maédrat nuorimmassa ikdryhmésséd olisivat muu-
toin jadneet lilan pieniksi. Tassd luvussa ja tdhdn
lukuun liittyvissa liitetaulukoissa tuloksia ei esite-
té, jos elintarvikeryhmaissa on alle 30 kayttajaa.

5.1.2 Tilastolliset menetelmat

Kayttdjaosuudeltaan suosituimpien (kayttgjia
yli 30 % tutkittavista) elintarvikeryhmien kayt-
tomadrien erot ikdryhmien vélilla testattiin ei-
parametrisella  Kruskal-Wallis-testilld. ~ Myos
energiansaantiin suhteutettuja raaka-aineiden
kayttomadria verrattiin péadsadntoisesti ei-para-
metrisilla testeilla: ikaryhmittdin Kruskal-Wal-
lis-testilla ja sukupuolittain Mann-Whitneyn
U-testilld. Parittaisvertailut ikdryhmien erojen
testauksessa sekd elintarvikkeiden ettd raaka-ai-
neiden kohdalla tehtiin Mann—Whitneyn U-tes-
tilla. Ei-parametristen testien kéytto johtuu elin-
tarvike- ja raaka-aineryhmien kulutusmuuttujien
vinoista jakaumista, joita ei ole mahdollista saada
normaalijakautuneiksi edes muunnoksilla. Niiden
energiaan suhteutettujen raaka-aineiden, joiden
jakaumat olivat muunnoksen (joko logaritmi- tai
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kuutiojuurimuunnos) jidlkeen normaalijakautu-
neet, kulutusméirien erot testattiin lineaarista
regressiomallia kédyttden. Ikdryhmaéeroja testattiin
erikseen miehilld ja naisilla ja testauksessa mallis-
sa selittdjand oli ainoastaan ikdryhma. Sukupuoli-
erojen testauksissa mallissa selittdjind olivat seka
sukupuoli ettd ikdryhma. Elintarvikkeiden kulu-
tusjakaumien tilastollinen mallinnusmenetelméa
on kuvattu tarkemmin luvussa 3.

5.2 Tulokset

5.2.1 Ruokavalion elintarvikkeet

Elintarvikkeiden p&d- ja alaryhmien kayttdjien
osuudet sekd keskimadrdinen kulutus kayttajil-
14 ja koko aineistossa on esitetty liitetaulukossa
5.1. Miehistd 90 % ja naisista 97 % s6i kasviksia
ja kasvisruokia viahintdén jompanakumpana haas-
tatelluista paivistd. Téarkein kasvisryhma oli *tuo-
reet kasvikset ja kasvissalaatit; joita kaytti 84 %
miehisté ja 91 % naisista. Lisakekasviksia s6i 48 %
miehisté ja 53 % naisista. Kasvispaaruokien kaytto
oli selvisti yleisempdd naisilla (17 %) kuin miehil-
14 (8 %). Tuoreita hedelmid s6i 62 % miehisti ja
77 % naisista, mutta myos marjojen kaytto sel-
laisenaan tuoreena tai pakastettuna oli melko
yleistd (miehilla 30 % ja naisilla 44 %). Yli puolet
tutkittavista s6i perunaa ja perunaruokia paa-
ruoan lisikkeend. Pastaa ja riisid kaytti alle 30
% tutkittavista. Ruisleipdd s6i 80 % miehistéd ja
72 % naisista ja sekaleipdd yli puolet tutkittavis-
ta. Ravintorasvoista eniten kaytettiin runsasras-
vaisia rasvaseoksia (miehistd 49 % ja naisista 48
%). Yli 40 % tutkituista soi kala- tai dyridisruokia
véihintddn jompanakumpana haastatelluista péi-
vistd. Liharuokia ja lihavalmisteita esiintyi lahes
jokaisen tutkittavan ruokavaliossa (kiyttdjien
osuus 98 % miehilld ja 91 % naisilla), ja suurim-
mat kéyttdjien osuudet liharyhmissd havaittiin
lihavalmisteissa (mukaan lukien liha- ja mak-
karaleikkeet). Lahes kaikki suomalaiset aikuiset
kayttivat maitotuotteita, joista suosituimpia oli-
vat vihérasvaiset maitojuomat (rasvaa 0,1-2 %),
kypsytetyt juustot seka jogurtti ja rahka. My0s so-
keri ja makeiset maistuivat valtaosalle tutkittavis-
ta. Niité kaytti 80 % miehisté ja 86 % naisista.
Elintarvikeryhmistd 24 oli sellaisia, joita kayt-
ti yli 30 % tutkittavista (Taulukko 5.1). Vanhin
ikdryhma soi tuoreita hedelmid nuorempia ika-
ryhmid enemmaén: keskiméardinen pdivittdinen
kulutus vanhimmassa ikdryhmaéssd oli miehilld
122 g ja naisilla 155 g. 18-44-vuotiaat kayttivat
muita ikdryhmia vahemmén marjoja sellaisenaan.
Myos ruisleivdn kulutus oli vadhdisintd nuorim-
massa ikdryhmadssa (keskimédrin 30 g/vrk naisilla
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Taulukko 5.1. Yleisimpien' elintarvikeryhmien keskimaarainen péivittdinen kulutus sukupuolittain ja ikdryhmittdin

ja erot ikaryhmien valilla FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

Miehet Naiset
18-44v  45-64v  65-74v 18-44v  45-64v  65-74v
(n=268) (n=308) (n=204) (n=311) (n=317) (n=247)
g/vrk p-arvo? g/vrk p-arvo?
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 97 101 93 114 119 111
Lisékekasvikset 29 31 24 30 25 29 *
Paistetut perunat ja perunaruoat 56 31 34 ** 27 23 26 *
Hedelmat, tuoreet 86 107 122 *x 131 144 155 *
Marjat 14 16 22 ** 18 30 33 **
Ruisleipa 56 68 63 * 30 47 44 bt
Sekaleipa 26 34 42 * 28 28 31
Puuro 82 89 126 *xX 73 76 110 rxx
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 12 18 13 * 15 19 20 *
Margariinit ja kasvirasvalevitteet 9 9 9 5 6 5
(rasvaa = 55 %)
Rasvaseos (rasvaa = 55 %) 13 13 12 8 9 10
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 7 4 2 *rx 5 5 4
Kananmunaruoat 21 17 14 22 17 12 *
Liha- ja makkaraleikkeleet 22 31 27 * 12 16 15 *
ja -valmisteet
Lihalaatikot ja -padat 79 59 51 42 45 32
Kana- ja kalkkunaruoat 50 42 21 *rx 43 38 27 *
Maitojuomat, rasvattomat 123 78 79 70 81 55
Maitojuomat, vaharasvaiset 169 135 96 *EX 101 73 75 **
(rasvaa 0,1-2 %)
Jogurtti ja rahka 920 64 44 ** 94 920 67 *x
Kypsytetyt juustot 24 26 21 15 18 15 *
Sulate- ja tuorejuustot 15 9 6 * 16 14 13
Sokeri, hunaja 2 6 4 wxK 2 3 3 *
Makeiset 7 6 3 bl 10 7 4 b
Naposteltavat 13 8 6 ** 12 10 9 *

! Elintarvikeluokat, joita kéiytti yli 30 % tutkittavista véhintddn toisena haastatelluista pdivistd. Taulukon tuottamisessa kdytetyt
elintarvikeryhmien yhdistelyt ja esimerkkejd ryhmiin kuuluvista elintarvikkeista on esitetty liitteessd 3.

2 Fro ikdryhmien vdlilld, Kruskall-Wallis-testi
* p-arvo <0,05; ** p-arvo <0,001; *** p-arvo <0,0001

ja 56 g/vrk miehilld) verrattuna muihin ikéryh-
miin. Puuron kulutus oli suurinta vanhimmassa
ikdryhmésséd sekd miehilla (126 g/vrk) ettd nai-
silla (110 g/vrk). Vanhimman ikdryhmin miehet
kayttivdat muita ikdryhmid vahemmain kasvioljyja
ja salaatinkastikkeita. 65-74-vuotiaat kéyttivit
kana- ja kalkkunaruokia vdhemmaén kuin muut
ikaryhmét. Myds jogurttia ja rahkaa syo6tiin vahi-
ten vanhimmassa ikdryhmaéssd. Kummallakin su-
kupuolella 18-44-vuotiaat s6ivdt muita ikdryhmia
enemméin makeisia, mutta kayttivat muita ikéryh-
mid vihemmin sokeria ja hunajaa sellaisenaan.
My®6s naposteltavien kulutus oli suurempaa nuo-

rimmassa ikdryhméssa verrattuna vanhimpaan.
Yleisimmin kéytettyjen elintarvikkeiden kulutus
alueittain, ikdryhmittdin ja koulutusryhmittdin
miehilld ja naisilla ja koko aineistossa on esitetty
liitetaulukoissa 5.3-5.26.

5.2.2 Juomien kulutus

Yleisimpid juomia olivat vesi, kahvi ja vahérasvai-
set maitojuomat (Kuvio 5.1). Miehisti ja naisista
20-30 % kaytti rasvattomia tai runsasrasvaisia
maitojuomia, tdysmehuja tai sokerilla makeutet-
tuja mehujuomia. Miehistd yli 20 % ilmoitti juo-
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Miehet

Vesi
Kahvi
Tee
Maitojuomat, rasvattomat
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Maitojuomat >2 % rasvaa ja kermat
Piima
Tdaysmehut
Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut
Keinotekoisesti makeutetut juomat
Oluet
Viinit
Muut alkoholijuomat
Muut juomat
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%
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Naiset
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Kahvi

Tee

Maitojuomat, rasvattomat
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Maitojuomat >2 % rasvaa ja kermat
Piima

Tdaysmehut

Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut
Keinotekoisesti makeutetut juomat
Oluet

Viinit

Muut alkoholijuomat

Muut juomat

0 20 40 60 80 100
%

18-44v m 45-64v W 65-74v

Kuvio 5.1 Juomien kayttdjien osuudet ikaryhmittdin miehilld (n=780) ja naisilla (h=875) FinRavinto 2017
-tutkimuksen ruoankayttohaastatteluissa.
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Taulukko 5.2. Juomien ja juomaryhmien’ keskimaarainen péivittdinen kulutus sukupuolittain ja ikaryhmittdin seka

ero ikdryhmien vililla FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

Miehet Naiset
18-44v  45-64v  65-74v 18-44v  45-64v  65-74v
(n=268) (n=308) (n=204) (n=311) (n=317) (n=247)
g/vrk p-arvo? g/vrk p-arvo?

Vesi 1259 715 558 rxx 1294 1004 749 i
Kahvi 469 545 455 * 329 449 400 **
Tee 59 110 82 ** 142 156 132
Maitojuomat, rasvattomat 123 78 79 70 81 55
Maitojuomat, vaharasvaiset 169 135 96 Hxx 101 73 75 **
(rasvaa 0,1-2 %)
Maitojuomat (rasvaa >2 %) ja kermat 27 20 18 12 11 15 *
Taysmehut 50 59 39 54 39 24 *
Sokeroidut virvoitusjuomat ja mehut 158 89 65 *rx 67 59 54
Keinotekoisesti makeutetut juomat 52 32 13 * 29 18 21 **
Oluet 101 118 118 28 26 14
Muut alkoholijuomat 34 31 45 45 27 15

" Taulukosta on jétetty pois juomat, joiden ikdryhmittdisessd tarkastelussa kdyttdjien mddrd olisi jécinyt liian pieneksi.

Lisciksi on yhdistelty juomaryhmid (ks. liite 3).
2 Ero ikdryhmien vdlilld, Kruskall-Wallis testi
* p-arvo <0,05; ** p-arvo <0,001; *** p-arvo <0,0001

neensa olutta. Muiden juomien, kuten sokerilla
makeutettujen virvoitusjuomien ja keinotekoises-
ti makeutettujen juomien kayttdjdosuudet olivat
tdssd aineistossa alle 20 % (Kuvio 5.1 ja Liitetau-
lukko 5.2). Néissd juomaryhmissd poikkeuksen
muodostivat 18-44-vuotiaat miehet, joista ldhes
30 % joi sokerilla makeutettuja virvoitusjuomia
(Kuvio 5.1). Tarkasteltaessa muita miesten iki-
ryhmittéisid kayttdjien osuuksia vahirasvaisten
maitojuomien kayttd oli yleisintd 18-44-vuoti-
ailla, tdysmehujen kaytté puolestaan 45-64-vuo-
tiailla (kayttdjien osuus 32 %). Naisilla vaharas-
vaisten maitojuomien kaytto oli 65-74-vuotiailla
muita ikdryhmia harvinaisempaa. Tamén ikaryh-
mén naisilla yleisempéé oli rasvaisten maitojuo-
mien ja piimén kaytt6. Kahvin juojien osuus oli
18-44-vuotiailla naisilla pienempi kuin vanhem-
missa ikdryhmissda. Taysmehujen, sokerilla ma-
keutettujen virvoitusjuomien ja keinotekoisesti
makeutettujen juomien kéytto oli sen sijaan ylei-
sempdd nuorimman ikdryhmén naisilla verrattu-
na muihin ikdryhmiin (Kuvio 5.1).
Hienojakoisempi jaottelu juomien kulutuk-
sesta (kayttdjien osuudet sekd keskimidrdinen
kulutus sukupuolittain kayttsjilld ja koko FinRa-
vinto 2017 -aineistossa) on koottu liitetaulukkoon
5.2. Kasvimehujen ja -juomien (esim. kaura- ja
soijajuomat), urheilujuomien, siiderin, viakevien
viinojen ja muiden alkoholijuomien, kuten juo-
masekoitusten kaytto oli harvinaista FinRavinto

2017 -aineistossa, eikd niitd koskevia tuloksia siksi
esitetd lainkaan (Liitetaulukko 5.2). Kdytetyimpi-
en juomien ja juomaryhmien paivittdinen kulu-
tus ikdryhmittdin on raportoitu taulukossa 5.2.
Taulukon tuottamisessa kiytetyt juomaryhmien
yhdistelyt on kuvattu liitetaulukossa 3.2. Veden
juonti oli vahiisintd sekd miehilld ettd naisilla van-
himmassa ikdryhmadssi (65-74-vuotiaat). Miehis-
td 45-64-vuotiaat joivat enemmain kahvia (550 g/
vrk) kuin vanhin ikdryhma (460 g/vrk) ja naisis-
ta nuorin ikdryhmd vihemmin (330 g/vrk) kuin
45-64-vuotiaat (450 g/vrk). Miehissd 18-44-vuo-
tiaat joivat muita ikdryhmid vdihemmaén teeta.
Viahidrasvaisia maitojuomia kéyttivit miehisté
eniten kaksi nuorinta ikdryhmaé (135-170 g/vrk)
ja naisista 18-44-vuotiaat (100 g/vrk) enemmin
kuin vanhin ikdryhma (75 g/vrk). 18-44-vuotiaat
miehet joivat muita miehid enemmén sokeroitu-
ja virvoitusjuomia ja mehuja (160 g/vrk). Naisilla
18-44-vuotiaat joivat muita ikdryhmid enemmén
keinotekoisesti makeutettuja juomia.

5.2.3 Ruokavalion raaka-aineiden kulutus

Ruokavalion laadun tarkastelu sukupuolittain

Energiansaantiin  suhteutetun raaka-aineiden
kulutuksen vertailussa naiset kayttivdat raaka-
aineiden péaaryhmistd kasviksia, palkokasveja ja
pahkinoitd sekd hedelmid ja marjoja enemmén
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Taulukko 5.3. Laskennallinen raaka-aineiden maara ruokavaliossa, keskiarvot (g/vrk ja g/MJ) seka energiaan

suhteutettujen arvojen erot sukupuolten valilla.

Miehet (n=780)

Naiset (n=875)

Raaka-aineryhma g/vrk g/MJ g/vrk g/MJ p-arvo'
Kasvikset 177 20 191 27 i
Juurekset 29 33 29 4,2 bl
Lehtivihannekset 22 2,4 24 34 wxK
Vihanneshedelmat 76 8,8 94 13 wxx
Muut kasvikset 51 55 44 6,2 *
Palkokasvit, pahkinat 19 2,0 22 3,1 wxE
Peruna 85 93 62 8,9 w
Hedelmat, marjat 135 15 189 26 *rx
Sitrushedelmat 24 2,7 32 4,6 wxK
Omenahedelmat 32 3,6 49 6,9 wxx
Muut hedelmét 55 5.9 74 10 *rx
Marjat 24 2,7 35 48 *ex
Viljat 149 16 111 15 *t
Vehna 78 8,2 53 7,2 |
Ruis 40 43 26 37 **
Kaura 16 1,7 17 23 **
Ohra 11 0,1 0,9 0,1

Riisi 1 12 9,0 12

Muut viljat 4,5 0,5 52 0,7 *
Rasvat 53 5.6 38 5.1 *t
Oljyt 10 1,1 8,6 1,2

Margariinit, kasvirasvalevitteet 14 1,5 8,5 1,2 *
Voi, rasvaseokset 18 2,0 13 1,8

Muut rasvat 9,7 1,0 7.9 1,1

Kala, dyridiset 36 3,9 27 3,8

Kananmuna 24 2,7 24 33 *
Liha 182 19 107 15 i
Naudanliha 33 3,5 19 2,6 d
Sianliha 37 38 18 2,6 *rE
Kana, kalkkuna 43 4.6 36 5,1

Makkara 28 2,9 13 1,8 *x%
Lihavalmiseet ja -leikkeleet 31 33 16 2,2 i
Lammas, riista ja elimet 9,4 1,0 5,2 0,7 *x
Maito 480 51 394 54

Maidot 305 32 206 28
Hapanmaitotuotteet 105 11 127 17 wxE
Juustot 44 4,6 37 50 *
Muut maitovalmisteet 27 2,8 24 33

Sokeri, makeiset ja suklaa 32 3,4 33 4,2 *EX
Juomat 2000 222 1981 289 FXX
Alkoholijuomat 145 15 57 71 il
Muut tuotteet 22 23 16 2,2 *t

1 Ero sukupuolten vililla, Mann-Whitneyn U-testi (ei normaalisti jakautuneet muuttujat)
1 Ero sukupuolten vililla, lineaarinen regressiomalli vakioitu idlla (normaalisti jakautuneet muuttujat)
* p-arvo <0,05; ** p-arvo <0,001; *** p-arvo <0,0001
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kuin miehet (Taulukko 5.3). Miehet kiyttivit
puolestaan naisia enemmén perunaa. Viljojen,
erityisesti vehnén ja rukiin kdytto oli suurempaa
miehilld kuin naisilla. Miesten ruokavaliossa oli
myds enemmadn ravintorasvoja, kuten margarii-
neja ja kasvirasvalevitteitd kuin naisten ruokava-
liossa. Kalan kéytossa ei ollut eroa sukupuolten
vililla. Miehet kayttivdt enemmaén lihaa kuin nai-
set, mutta kanan ja kalkkunan kaytossé ei ollut
eroa sukupuolten vililld. Naiset kayttivat miehia
enemmén kananmunaa. Maitotuotteiden kay-
tossd ei padryhmaitasolla ollut eroa sukupuolten
vililld, mutta naiset kayttivit miehid enemmain
hapanmaitotuotteita ja juustoja. Naisten ruokava-
lio sisdlsi enemmaén sokeria, makeisia ja suklaata
raaka-aineena kuin miesten ruokavalio.

Ruokavalion laadun tarkastelu ikaryhmittdin

Verratessa energiansaantiin suhteutettua raaka-
aineiden kulutusta ikdryhmittdin havaittiin, etté
kasvisten kokonaiskdytossd ei ollut ikdryhmit-
tdisid eroja, mutta hedelmien ja marjojen kaytto
oli suurempaa vanhemmissa ikdryhmissa kum-
mallakin sukupuolella (Liitetaulukot 6.1 ja 6.2).
Palkokasvien ja pdhkindiden kaytté oli miehilld
suurempaa nuorimmassa ikdryhméssé verrattuna
45-64-vuotiaisiin. Naisilla 65-74-vuotiaat kayt-
tivat muita ikdryhmid vdhemmain palkokasveja
ja pahkinoitd. Kummallakin sukupuolella peru-
nan kaytto oli suurinta 65-74-vuotiailla. Miehil-
1a vanhin ikdryhma kédytti myos muita enemmén
viljoja. Rukiin kaytto lisddantyi miehilld idn myota.
Naisilla viljojen kulutuksessa ei paaryhmaétasolla
havaittu ikdryhmittéisia eroja, mutta rukiin kaytto
oli pienempéd 18-44-vuotiailla naisilla verrattuna
vanhempiin ikdryhmiin. Kummallakin sukupuo-
lella rasvojen, kuten margariinien ja kasvirasva-
levitteiden kaytto oli kokonaisuudessaan pieninté
18-44-vuotiailla. Miehilld kasvioljyn kaytto oli
véhaisintd 65-74-vuotiailla. Kalan ja kananmunan
kaytossa ei havaittu ikdryhmittéisid eroja. Miehil-
1a lihan kaytt6 oli vdhdisempad 64-74-vuotiailla
verrattuna nuorempiin ikdryhmiin. Miehilld juus-

ton kdytté oli suurinta kahdessa nuorimmassa
ikdryhmassé. Naisilla nuorin ikdryhma kéytti ha-
panmaitotuotteita vihemmain kuin 45-64-vuoti-
aat. Raaka-ainetasolla sokerin, makeisten ja suk-
laan kaytto oli miehilld pienintd 18-44-vuotiailla,
mutta naisilla ei havaittu eroa ikdryhmien vililla.

5.2.4 Raaka-aineiden ja juomien paivittdisen
kdyton vertailu suosituksiin

Kasvikset hedelmat ja marjat

Kasvisten, marjojen ja hedelmien kéytt6 on keskei-
sessd asemassa terveyttd edistdvissd ruokavalios-
sa. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan
pdivéssa tulisi nauttia véhintddn 500 g kasviksia,
hedelmid ja marjoja joko kypsennettynd, ruoka-
lajien osana tai sellaisenaan (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2014). Kasvisten, hedelmien ja
marjojen kulutusjakaumat 18-74-vuotiailla mie-
hilld ja naisilla sekd vertailu suositukseen on esi-
tetty kuviossa 5.2. Miehistd 14 % ja naisista 22 %
kulutti kasviksia, hedelmid ja marjoja paivittdisen
kayttosuosituksen mukaisesti (Taulukko 5.4).

— Miehet
Naiset

I I I I I I
0 200 400 600 800 1000

g/vrk

Kuvio 5.2. Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kulutusjakauma 18-74-vuotiailla miehilld ja naisilla.
Suositeltava paivittainen vahimmaissaanti (500 g/vrk)
on merkitty pystykatkoviivalla.

Taulukko 5.4. Kasvisten, hedelmien ja marjojen’ tavanomaisen paivittdisen kulutuksen keskiarvo (g/vrk) ja
jakauman prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) miehilla ja naisilla seka niiden osuus (%) vdestostd, jotka
alittavat tai saavuttavat pdivittdisen vahimmaissuosituksen (500 g/vrk).

Suosituksen Suosituksen

Keskiarvo P5 P25 P50 P75 P95 alittaneiden osuus (%) saavuttaneiden osuus (%)
Miehet 316 91 191 289 412 635 86 14
Naiset 380 142 257 359 481 690 78 22

! Kasvikset, hedelmdit ja marjat tuoreena, kypsennettyind ja osana ruokalajeja.
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Taulukko 5.5. Punaisen ja prosessoidun lihan! tavanomaisen viikottaisen kulutuksen keskiarvo (g/viikko) ja
jakauman prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) miehilla ja naisilla seka niiden osuus (%) vaestosta, jotka
saavuttavat tai ylittavat viikottaisen enimmaissuosituksen (500 g/viikko).

Suosituksen Suosituksen

Keskiarvo P5 P25 P50 P75 P95 saavuttaneiden osuus (%) ylittdneiden osuus (%)
Miehet 762 305 537 726 949 1338 21 79
Naiset 392 107 267 384 506 706 74 26

" Lihan kulutus kypsdnd lihana ja ilman luita arvioituna.

Taulukko 5.6. Juomien' tavanomaisen paivittdisen kulutuksen keskiarvo (g/vrk) ja jakauman prosenttipisteet
(P5, P25, P50, P75, P95) miehillad ja naisilla seka niiden osuus (%) vaestosta, jotka alittavat tai ylittavat ohjeellisen

kayttdmadran (1000-1500 g/vrk).

Keskiarvo P5 P25 P50 P75 P95  Ohjeellisen kdyttomaaran Ohjeellisen kdyttomaaran
alittaneiden osuus (%) ylittaneiden osuus (%)
Miehet 2175 1148 1635 2077 2608 3533 2 82
Naiset 2026 1103 1562 1953 2411 3198 3 79

! Kulutukseen on laskettu mukaan alkoholittomat ja alkoholijuomat, mutta ei ruoan (esim. keittojen) mukana tulevaa nestettd.

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
I I I I I I [ I I I I
0 500 1000 1500 2000 0 1000 2000 3000 4000 5000
g/viikko g/vrk

Kuvio 5.3. Punaisen ja prosessoidun lihan
kulutusjakauma 18-74-vuotiailla miehilld ja naisilla
suhteessa enimmadissuositukseen. Suositeltava
viikoittainen enimmaissaanti (500 g/viikko kypsana
lihana) on merkitty pystykatkoviivalla.

Punainen ja prosessoitu liha

Punaista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita ei
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan tu-
lisi kayttad enempédd kuin 500 g viikossa kypsa-
nd lihana arvioituna. Kayton vdhentdmiselld on
myonteinen vaikutus vdeston terveyteen. Punai-
sen ja prosessoidun lihan kulutuksen jakaumat
18-74-vuotiailla miehilld ja naisilla on esitetty
kuviossa 5.3. Miehistd 21 % ja naisista 74 % kaytti
punaista ja prosessoitua lihaa kayttosuosituksen
mukaisesti alle 500 g viikossa (Taulukko 5.5).
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Kuvio 5.4. Juomien kulutusjakauma 18-74-vuotiailla
miehilld ja naisilla. Tavanomaisissa olosuhteissa
nesteentarpeen tyydyttdmiseen riittdva nestemaara
(1000-1500 g/vrk) on merkitty pystykatkoviivoilla.

Juomat

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan
1-1,5 litran nestemé&drd riittdd tavanomaisissa
olosuhteissa turvaamaan pdivittdisen nesteentar-
peen. Tahdn mééréén ei lasketa mukaan ruokien
(esim. keittojen) mukana tulevaa nestettd. Kuvi-
ossa 5.4 on esitetty 18-74-vuotiaiden miesten ja
naisten péivittdinen juomien (mukaan lukien al-
koholijuomat) kéytto suhteessa tahdn ohjeelliseen
vaihteluvaliin. Miehistd 16 % ja naisista 18 % joi
1-1,5 litraa nesteitd pédivdssa ja n. 80 % yli 1,5 lit-



LUKU 5 « Elintarvikkeiden kulutus

raa péivassd (Taulukko 5.6). Valtaosalla miehisté
ja naisista juomien kaytto oli nesteensaannin tur-
vaamisen kannalta riittava, silld miehistd 2 % ja
naisista 3 % joi vihemman kuin litran paivéssa.

5.3 Johtopaatokset

Suomen aikuisvdeston kayttdma elintarvikevali-
koima on laaja. Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttd on varsin yleistd ja palkokasvien ja pah-
kindiden kaytté on osa tdtd myonteistd ilmiota.
Miesten ja naisten elintarvikkeiden kulutuksessa
on joitakin eroja. Naiset syovit miehid enemmén
kasviksia, hedelmid ja marjoja, hapanmaitotuot-
teita ja makeisia. Miehilld puolestaan korostuu
viljavalmisteiden seki lihan kaytt6. Miehet myos
juovat naisia enemmdn mm. sokeroituja virvoi-
tusjuomia ja mehuja.

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa havaittiin
eroja myos ikdryhmittdisessd elintarvikkeiden
kulutuksessa. Myonteisid asioita 18-44-vuoti-
aiden elintarvikkeiden kulutuksessa verrattuna
vanhempiin ikdryhmiin on palkokasvien ja pahki-
noiden sekd miehilld kasvioljyn suurempi kaytto,
mika heijastaa sitd, ettd elintarvikkeiden kulutuk-
sessa on uudenlaisia piirteitd. Myos kana- ja kalk-
kunaruokien sekd jogurttien ja rahkojen kaytto
oli suurempaa nuoremmissa ikdryhmissa. Kiel-
teisend piirteend nuorimman ikdryhmin osalta
voidaan pitad sitd, ettd 18-44-vuotiaat kayttivat
vanhempia ikdryhmid vihemmén hedelmid ja
marjoja sekd viljavalmisteita (ruisleipd, puurot),
mikd heijastui raaka-ainetasolla pienempédnd ru-
kiin kéyttona. Makeisten kaytto oli nuorimmassa
ikaryhméssd suurempaa kuin vanhemmissa ika-
ryhmissa.

Tassa FinRavinto 2017 -raportissa on ensim-
madistd kertaa mallinnettu Suomen aikuisvéeston
tavanomaista elintarvikkeiden kulutusta perustu-
en kahden ei-perékkdisen pdivin 24 tunnin ruo-
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ankéyttohaastatteluihin. Tédssd mallinnuksessa
hyodynnettiin elintarvikkeiden koostumustieto-
kanta Finelin raaka-aineluokitusta, jolloin kaikki
kulutukseen vaikuttavat elintarvikeldhteet tulevat
huomioiduksi. Esimerkiksi tarkasteltaessa kas-
visten, hedelmien ja marjojen kokonaiskulutusta,
lasketaan mukaan sellaisenaan syddyt, kypsenne-
tyt ja tuoreet sekd kaikki eri ruokalajien valmis-
tuksessa kaytetyt kasvikset, hedelmit ja marjat,
jolloin kulutus tulee kattavammin esiin verrattuna
kyselylomakkeisiin (Koponen ym., 2018). Mallin-
nuksen turvin suositusten toteutumista vaestossé
pystytddn arvioimaan aiempaa kattavammin.

Valtaosa Suomen aikuisviestosta (86 % mie-
histd ja 78 % naisista) ei saavuta ohjeellista 500 g
vahimmaissaantisuositusta kasvisten, hedelmien
ja marjojen kaytossd. MyOs punaisen ja prosessoi-
dun lihan kédytén vahentdminen jaa ajankohtai-
seksi ruoankédyton haasteeksi erityisesti miehilla.
Nelja viidestd miehestd kdyttdd punaista ja pro-
sessoitua lihaa suosituksia enemman.

Juomien kaytt6 on Suomen aikuisvdestos-
sd yleisesti ottaen runsasta. Tdhdn piirteeseen
myotéavaikuttavat juomavalikoimien laajuus ruo-
kakaupoissa sekd vilipalojen aiempaa suurem-
pi rooli ateriarytmissd (ks. luku 4 ja Ovaskainen
ym., 2010). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
vuonna 2008 julkaisemassa juomia koskevassa
raportissa esitetyt linjaukset ovat edelleen ajan-
kohtaisia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2008). Muun muassa juomien sisdltimé energia,
sokerit ja happamuus ovat ravitsemuksen ja ter-
veyden edistdmisen kannalta kriittisid. Energiaa
sisaltdvien juomien runsas kédytto altistaa tarpeen
ylittavélle energiansaannille ja sitd kautta lisaa va-
eston lihomisen riskid (WHO, 2015). Lihavuuden
yleisyys onkin yksi Suomen tdrkeimmisté kansan-
terveysongelmista (Koponen ym., 2018). Liséksi
sokeristen ja happamien juomien suuri kayttoti-
heys vaarantaa hammasterveyttd (WHO, 2015).
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Ravintoaineiden saanti ruoasta ja
ravintoaineiden lahteet

Liisa Valsta, Heli Tapanainen, Niina Kaartinen, Heli Reinivuo, Sanni Aalto,
Kirsi Ali-Kovero, Satu Mannisto

Tutkimuksessa tuotetut ravintoaineiden saannin vaestdjakaumat antavat entista paremman ku-
van vdeston ravitsemuksesta.

Energiaravintoaineista ainoastaan tyydyttymattomien rasvahappojen saanti on suositusten
mukaista. Proteiinia saadaan riittavasti tai jonkin verran yli suositusten. Tyydyttyneiden rasva-
happojen saantisuosituksen ylittaa 95 % vdestosta. Hiilihydraattien ja kuidun saanti on alle suo-
situksen kahdella kolmasosalla vaestosta.

D-vitamiinien, folaatin ja tiamiinin saanti ruoasta on keskimaaraiseen tarpeeseen verrattuna riit-
tamatonta vahintaan viidesosalla vaestosta. Lisdaksi miehistd vahintaan joka viides saa ruoastaan
liilan vahan A- ja C-vitamiinia seka riboflaviinia.

Naisista yhdeksan kymmenesta ja miehista lahes jokainen saa suolaa yli suosituksen.

Miehet saavat energiaan suhteutettuna naisia enemman mm. rasvaa, tyydyttynytta rasvaa, pro-
teiinia ja suolaa. Miesten ruokavalion alueelliset ja ikaryhmittdiset erot ovat suuremmat kuin
naisten ruokavalion.

Naisten ruokavalio on miesten ruokavalioon verrattuna lahempana suositeltavaa sisaltdaen ener-
giaan suhteutettuna enemman mm. hiilihydraatteja, kuitua, folaattia, A-, E- ja C-vitamiinia ja
kaliumia ja vdhemman suolaa.

Koulutusryhmien véliset erot ravintoaineiden saannissa ilmenevat erityisesti rasvan laadussa ja
hiilihydraattien maardssa seka lihasta, maidosta tai kasvikunnan tuotteista saatavien vitamiini-
en saantimaarissa.

Miesten ja naisten ravintoaineiden lahteet poikkeavat toisistaan. Miehet suosivat eldinkunnan
tuotteita, kun taas naiset saavat ravintoaineita miehia useammin maitovalmisteita, kasviksista,
hedelmista ja marjoista seka palkokasveista.

Videston ravintoaineiden saannin tutkiminen ja
saannin vertaaminen ravintoaineiden suositusten
viitearvoihin on tirked osa ravitsemusseurantaa
antaen tietoa vdeston ravitsemustilanteen arvi-
ointiin, riskiryhmien tunnistamiseen ja ravitse-
muspoliittiseen ohjaukseen. Yksilotasolla kerétyn
tiedon avulla voidaan mallintaa eri ravintoainei-
den tavanomaista saantia viestossd ja arvioida,
kuinka suurella osalla saanti on riittimatonté, tar-
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peen mukaista tai turvallisuuden ndkokulmasta
jopa liian suurta. Tédsséd luvussa kuvataan ravin-
toaineiden saantia sekd piste-estimaatteina ettd
jakaumina. Liséksi raportoidaan ravintoaineiden
saantildhteet, jotka antavat tirkeéd lisdtietoa elin-
tarvikkeiden kulutuksen ja ravintoaineiden saan-
nin yhteyksistd ruokavaliossa. Tét4 tietoa voidaan
hyodyntaa ravitsemustilannetta parantavien toi-
menpiteiden kohdentamisessa.
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6.1 Menetelmat
6.1.1 Ravintoaineiden saantilaskenta ja
lahdeanalyysit

Ravintoaineiden saannin laskenta, osallistumiska-
don korjaaminen painokertoimin, tilastoanalyy-
sien keskeiset menetelmét sekd ravintoaineiden
tavanomaisen saannin (usual intake) mallintami-
nen SPADE-ohjelmistolla (RIVM, Hollanti) (Dek-
kers ym., 2014) on kuvattu tarkemmin luvussa
3.6. Tésséd luvussa raportoidaan ruoasta periisin
olevien ravintoaineiden saanteja sekd koko aineis-
tossa ettd ilman aliraportoijia ja verrataan tuloksia
ravitsemussuositusten viitearvoihin. Suosituksia
verrataan ainoastaan mallinnettuihin tavanomai-
sen ravintoaineiden saannin jakaumiin. Energian
aliraportoinnin arviointia on késitelty tarkem-
min luvussa 3.7.2. Aliraportointi laskettiin téssa
tutkimuksessa kayttamalla yleisesti maédriteltyja
katkaisupisteitd, joissa huomioitiin iké, sukupuoli
ja fyysisen aktiivisuuden taso seké kerdtyn ruoan-
kayttotiedon péivien lukumiéri, 2 péivaa (Gold-
berg ym., 1991; Black, 2000; EFSA, 2014). Ruoan
ja ravintolisien yhteissaanti raportoidaan luvussa
7. Jodin saanti ja tulokset suomalaisten joditilasta
on kuvattu luvussa 8.

Sukupuolten, maakuntien yhteisty6alueiden
seka ikd- ja koulutusryhmien erot ruoasta saatu-
jen ravintoaineiden saannissa testattiin lineaari-
sella regressioanalyysilla. Sukupuoli-, yhteistyo-
alue- ja koulutusryhmien malleissa oli ikdryhma
mukana vakioivana tekijand. Tarvittaessa saanti-
luvut muunnettiin joko logaritmi- tai kuutiojuu-
rimuunnoksella ennen testausta normaalisuuden
saavuttamiseksi. Tilastollisesti merkitsevd ero
(p<0,05) on merkitty sukupuoli-, alue-, ikéryh-
mé- ja koulutusryhméeroja esittdvien kuvien ku-
vateksteihin.

Lisaksi raportoidaan energian ja ravintoai-
neiden saantildhteitd eli saantia elintarvike- ja
raaka-aineryhmistd (ks. liite 3). Miesten ja naisten
ravinnonsaannin lahteet prosenttiosuuksina kes-
kimadrdisestd pdivittdisestd saannista esitetddn
pylvaskuvioina. Kuvioihin on valittu kymmenen
elintarvike- sekd raaka-aineryhmaéd. Liitteestd
3 voi tarkastella ryhmien sisdltdmid alaryhmia
ja ruokaesimerkkejd. Liitetaulukoissa esitetddn
ravintoaineiden saanti elintarvikkeiden 14 pai-
luokasta (Liitetaulukot 8.1-8.7) ja 14 raaka-aine-
ryhmaésta (Liitetaulukot 9.1-9.7). Liséksi raportin
sahkoisissa liitetaulukoissa esitetddn yksityiskoh-
taisempia tuloksia padryhmiin sisaltyvistd alaryh-
mistd ja niiden osuuksista ravintoaineiden saan-
nista sekd elintarvike- ettd raaka-aineryhmissa.
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Elintarvikeryhmittdin esitetyissa ravintoainei-
den saantiméérissd on otettu huomioon tiettyjen
vitamiinien tuhoutuminen ruoanvalmistuksen
aikana (ks. luku 3.5.4 ja liitetaulukko 4.1). Havik-
kikertoimet ottavat huomioon kypsennystavan
ja ruokaryhmaén, mistd johtuen havikkikertoimia
hyddynnetddn vain ruoankdyttotasolla. Léhde-
kuvioissa sekd liitetaulukoissa esitettéva ravinto-
aineiden saanti raaka-aineryhmittéin ei ota huo-
mioon valmistusaineiden ravintoainesisillossé
ruoanvalmistuksen aikana tapahtuvia havikkeja,
koska raaka-aineiden tunnisteisiin ei liity kyp-
sennystapaa. Siten ravintoaineiden saanti raaka-
aineista esittdd arvion raaka-aineisiin sisaltyneisté
ravintoainemédristd ennen kypsennystd (Liitetau-
lukot 9.1-9.7).

6.1.2 Saannin vertaaminen ravitsemus-
suositusten viitearvoihin

Pohjoismaissa kdytossa olevat suositusten viitear-
vot on madritelty taulukossa 6.1 ja vitamiinien ja
kivenniisaineiden saannin viitearvojen suhde yk-
silotason ravintoaineen tarpeeseen on havainnol-
listettu kuviossa 6.1.

Suojaravintoaineiden, kuten vitamiinien ja ki-
venndisaineiden, saannin riittdvyyttd on perintei-
sesti verrattu ravitsemussuosituksissa esitettyyn
ravintoaineen suositeltavaan piivisaantiin (RI),
(Taulukko 6.1). Koska suositeltava pédivédsaanti si-
sdltdad kuitenkin varmuusvaran, se on osalle vées-
tod tarvetta merkittévasti suurempi saantiméaara.
Téstd syystd védestOtason suojaravintoaineiden
riittdvdd saantia pitdisi verrata keskimdirdisen
tarpeen viitearvoon (AR) (Institute of Medicine,
2001; Nordic Council of Ministers, 2014). Ener-
giaravintoaineiden saantia verrataan sen sijaan
suositeltavan energiaosuuden vaihteluvaliin (E%)
(Nordic Council of Ministers, 2014). Aikaisem-
paa monipuolisemman arvion saamiseksi saanti-
jakaumatietoja ruoasta verrataan tdssd raportissa
kaikkiin kansallisiin ja pohjoismaisiin ravitsemus-
suositusten energia- ja suojaravintoaineiden pai-
vittdissaannin viitearvoihin: keskiméardinen tarve
(AR), suositeltava saanti (RI) ja energiaravintoai-
neiden kohdalla suositeltava energiaosuuden (E%)
vaihteluvili (RI), vahimmaiissaannin alaraja (LI) ja
turvallisen saannin yldraja (UL) (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta, 1998; Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014; Nordic Council of Minis-
ters, 2014).

Ravitsemussuositusten viitearvot on laadittu
parhaan olemassa olevan niyton pohjalta kay-
tettdviksi mm. ravinnon riittdvyyden ja ravinto-
aineiden turvallisten saantiméérien arviointiin.
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Taulukko 6.1. Pohjoismaissa kdytdssa olevat suositusten viitearvot (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 1998;
Nordic Council of Ministers, 2014).

Suomenkielinen termi  Englanninkielinen termi  Lyhenne  Madritelma

Keskimadrdinen tarve  Average requirement AR Ravintoaineen keskimaardinen tarve on se pienin maara
ravintoainetta, joka on riittava tyydyttamaan ravintoaineen
tarpeen puolella vaestosta (50 %) olettaen, etta ravintoai-
neen tarve on normaalisti jakautunut.

Suositeltava saanti Recommended intake RI Ravintoaineen maard, joka nykytiedon perusteella tyydyttaa
ravintoaineen tarpeen ja yllapitda hyvan ravitsemustilan
lahes kaikilla terveilld ihmisilla (97,5 %) sisaltden tarpeen
vaihtelut vdestossa.

Energiaravintoaineiden saanti-suositukset ilmaistaan
energiaosuuksien vaihteluvaleina (E%)

Vahimmaissaanti Lower intake level LI Ravintoaineen saannin véhimmaismaara, joka estaa puut-
teen. Vahimmaissaantia pienemmaén saannin seurauksena
voi kehittya kliinisid puuteoireita suurimmalle osalle vdestoa.

Turvallisen saannin Upper intake level uL Suurin ravintoaineen pitkdaikainen pdivittdissaanti, jonka ei

ylaraja voida olettaa olevan yksilotasolla haitallista.

Energiansaannin ja Reference values for Lapsille ja aikuisille sukupuolittain ja ikaryhmittdin fyysiseen

-tarpeen viitearvot energy intake aktiivisuuteen perustuvat energian saannin viitearvot.

Keskimaardinen Turvallisen
tarve (AR) saannin
Vahimmais- Suositeltava ylaraja (UL)
Saanti (LI) Saanti (RI)
LI=AR-2(SD,) Rl = AR+2(SD )
g
w
S
35
w
o
c
:0
=
(%]
©
>
1/

Ravintoaineen yksilotason tarve

& 5&
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Kuvio 6.1. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositusten viitearvojen suhde ravintoaineen yksil6tason
tarpeeseen (muokattu ldhteista Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 1998 ja Nordic Council of Ministers, 2014).
SD=keskihajonta.
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Suosituksilla pyritddn turvaamaan ruokavalio,
jonka energiamadra ja ravintoainekoostumus ovat
suotuisia kasvun, kehityksen, toimintakyvyn ja
terveyden kannalta (Nordic Council of Ministers,
2014). Ravintoaineiden tarve ja suositeltava ruo-
kavalio voivat vaihdella yksilollisten ominaisuuk-
sien ja terveydentilan mukaan.

Ravitsemuksen seurannassa suojaravintoainei-
den riittavyyttd vdestotason jakaumien perusteel-
la arvioitaessa kédytetddn viitearvona ensisijaisesti
keskimédrdisen tarpeen viitearvoa (AR). Muita
viitearvoja voidaan kéyttda tdydentdvina tietoina
(Nordic Council of Ministers, 2014).

Koska FinRavinto 2017 -tutkimuksen ruoan-
kayttotieto oli vain kahdelta paivalta tutkittavaa
kohden, ruoankaytté mallinnettiin ensin vastaa-
maan tavanomaista saantia SPADE-mallinnuksen
avulla (Luku 3.6). Ravintoaineiden tavanomaista
saantia verrattiin pohjoismaisissa ravitsemus-
suosituksissa asetettuihin ravintoaineiden kes-
kimddrdisen tarpeen viitearvoihin nk. EAR-leik-
kauspiste -menetelmén avulla (Estimated average
requirement cut-point method, Institute of Medi-
cine, 2000; van Rossum ym., 2011). Yhdysvalloissa
kaytossa oleva keskimédriisen saannin viitearvo
EAR vastaa Pohjoismaissa kaytettdvaa keskimaa-
rdisen saannin viitearvoa AR. Yksilon ravintoai-
neen tarvetta ei voida viestotutkimuksissa sel-
vittdd. Leikkauspistemenetelmén avulla voidaan
kuitenkin maarittad keskimadrdisen tarpeen alle
jaavien osuus ilman yksilotason tarpeen arviota.

Leikkauspistemenetelméé on havainnollistettu
kuviossa 6.2. Kuvion ovaalinmuotoinen alue ku-
vaa yksiloiden tavanomaista ravintoaineen saantia
suhteessa ravintoaineen tarpeeseen. Kuvan vino
katkoviiva kuvaa tilannetta, jossa tavanomainen
saanti ja tarve ovat samat. Vinoviivan alapuolelle
jaavat ne yksilot, joiden ravintoaineen saanti on
tarvetta suurempi. Vinoviivan yldpuolelle sijoit-
tuvilla yksil6illd ravintoaineen saanti on pienempi
kuin tarve, ja naiden yksiloiden osuutta véestos-
sd halutaan menetelmén avulla arvioida. Leikka-
uspiste-menetelmdssd oletetaan, ettd yksiloiden
lukuméérdt kuvan alueilla A ja B ovat samat.
Télloin vinoviivan yldpuolelle jadvien yksiloiden
estimaattina voidaan kayttdd niiden yksiloiden
osuutta, joiden tavanomainen saanti jaa alle kes-
kimédrdisen tarpeen (kuviossa 6.2 AR-pystyviivan
vasemmalle puolelle jaavit). Samaa leikkauspiste-
menetelméd sovelletaan my6s SPADE-ohjelmis-
tossa, jota on téssd raportissa kéytetty tavanomai-
sen saannin mallintamiseen.

6.1.3 Tulosten kuvaaminen

Ravintoaineiden keskimadriiset saannit kuvataan
luvuissa 6.2—-6.5. Kunkin ravintoaineen (esim.
proteiini tai C-vitamiini) tai ravintoaineryhmén
(esim. monityydyttyméttomat n-3 rasvahapot) tu-
loksille on varattu yksi aukeama (Kuva 6.1).

100
Vinoviivanylipuolella saanti B ,.-*"
pienempi kuin tarve & 5&?&"
2 13“‘}"'
m
i
§ 60 /"/f ‘i ’;""\
£ AR —°
m
— P
‘
g 2 e
Sl Vinoviivan alapuolella saanti
0 #.f"" suurempi kuin tarve
0 20 40 AR 60 80 100

Tavanomainen saanti

Kuvio 6.2. Leikkauspiste-menetelméan soveltaminen (Muokattu ldhteistd Institute of Medicine, 2000 ja van Rossum

ym., 2011).
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Kuva 6.1. Ravintoaineiden saantitulosten kuvaaminen raportissa.

Aukeama sisiltda seuraavat osat:

1)

Tietolaatikossa esitetddn miesten ja naisten
keskimaardinen ravintoaineen saanti ja tietyn
suositusviitearvon ylittévien, alittavien tai suo-
situksen mukaan ravintoainetta saavien osuu-
det véestossd. Vertailussa kaytetyt miesten ja
naisten suositukset 10ytyvit taustatietona laa-
tikon reunoilta.

Ravintoaineiden saannin ja ldhteiden paatu-
lokset sanallisesti tiivistden seké vastaaviin ku-
vioihin ja liitetaulukoihin viitaten:

a) tietolaatikon ja jakaumakuvion tulokset

b) vdestoryhmittdiset erot ravintoaineiden saan-
nissa ja oikean sivun ylalaidan kuvion tulokset
ravintoaineen elintarvikeldhteita koskevat
tulokset

ravintoaineen raaka-aineldhteitd koskevat
tulokset.

Ravintoaineen tavanomaisen saannin jakaumat
ruoasta esitetddn kuvioina. Jos suositusten vii-
tearvot eroavat sukupuolittain, kuviot esitetddan
erikseen miehille ja naisille. Mallinnetun tavan-
omaisen saannin prosenttipisteet ja suositusten
viitearvojen alittavien tai ylittavien osuudet kai-
killa miehilld ja naisilla seka aliraportoijat pois-
taen on kuvattu liitetaulukoissa 7.1-7.4.
Energiaravintoaineiden ja energiaan suh-
teutettujen ravintoaineiden keskimaérdiset

<)

d)

saannit ruoasta esitetddn sekd graafisesti ettd
liitetaulukoissa. Kuvioissa ravintoaineiden
keskimadrdinen saanti yhteistyoalueittain, ika-
ryhmittéin ja koulutusryhmittdin on merkitty
pisteelld ja 95 %:n luottamusvali on kuvattu
viivalla. Tilastollisesti merkitsevit tasoerot on
mainittu kuvatekstissi (p<0.05), jos yleistestin
liséksi myo6s parivertailussa havaittu ero on ol-
lut merkitsevd (p<0.05). Tarkat keskim&arais-
ten saantien arvot sukupuolittain, yhteistyo-
alueittain, ikdryhmittédin ja koulutusryhmittdin
l6ytyvat liitetaulukoista 7.5-7.43.
Ravintoaineiden ldhteet kuvataan elintarvi-
keryhmittdin ja raaka-aineryhmittdin. Liséksi
ravintoaineiden ldhdetuloksia 16ytyy liitteista
8.1-8.7ja 9.1-9.7.

Kaikkien ravintoaineiden tuloksia ei ole kuvattu
luvun 6 aukeamina. Tiedot niiden ravintoaineiden
tuloksista, joista ei ole laadittu omaa aukeamaa,
loytyvat liitetaulukoista seuraavasti:

Alkoholi, Liitetaulukko 7.11

Linolihappo, Liitetaulukot 7.18, 8.3 ja 9.3
Alfalinoleenihappo, Liitetaulukot 7.19, 8.3 ja 9.3
Retinoli, Liitetaulukot 7.22, 8.4 ja 9.4

Natrium, Liitetaulukko 7.33 (suolalla, NaCl, on
oma aukeama)

Jodi, Luku 8 seka Liitetaulukot 7.43, 8.7 ja 9.7
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6.2 Energiaravintoaineiden saanti ruoasta ja energiaravintoaineiden lahteet

6.2.1

Energia

7,3 MJ/vrk

Saantisuositus:
8,1-10,5 MJ/vrk
1950-2500 Kcal/vrk

N

Energia

Keskimaardinen saanti

1756 kcal/vrk 2260 kcal/vrk

22 % Energian 28 %
aliraportoijia
0,3% Energian 0,5%
AN yliraportoijia L

Suositusten viitearvot /vrk

9,5 MJ/vrk

Saantisuositus:
9,7-13,2 MJ/vrk
2300-3150 Kcal/vrk

J

Miesten energian saanti oli keskiméirin 9,5 MJ
(2260 kcal) ja naisten 7,3 MJ (1756 kcal) paivissa.
Energian tavanomaisen saannin jakauma on esi-
tetty kuviossa 6.3 ja liitetaulukossa 7.1. Energian
aliraportoijiksi (EFSA, 2014) todettiin 22 % naisis-
ta ja 28 % miehistd. Yliraportointia havaittiin vain
védhidn, 0,5 %:lla miehistd ja 0,3 %:lla naisista. Kun
aliraportoijat poistettiin laskennasta, paivittdinen
energiansaanti oli suosituksen rajoissa, keskimaa-
rin 10,5 MJ (2510 kcal) miehilld (n=565) ja 8,1 MJ
(1940 kcal) naisilla (n=683). Seuraavaksi esitetyissa
tuloksissa aliraportoijat ovat analyyseissd mukana.

Miehilld energian saanti pieneni idn myot.
Miehisté véhiten energiaa saivat 65—74-vuotiaat,
8 MJ (1910 kcal) péivassd. Naisista 25—-64-vuoti-
aat saivat energiaa enemmain kuin 18-25-vuoti-

aat (7 MJ, 1670 kcal piivissd) tai 65—74-vuotiaat
(6,6 MJ, 1590 kcal péivissd). Eniten koulutettujen
naisten ruokavalio sisdlsi enemmén energiaa kuin
muiden koulutusryhmien (Kuvio 6.4, Liitetauluk-
ko 7.5).

Térkeimmat energian ldhteet ruokavaliossa
olivat viljavalmisteet, liha- ja kananmunaruoat
sekd maitovalmisteet, joista miehet saivat 63 % ja
naiset yhteensé 61 % ja energiasta (Kuvio 6.5, Lii-
tetaulukko 8.1).

Raaka-ainetasolla sekd naiset ettd miehet sai-
vat energiasta suurimman osan, yhteensé noin 55
%, viljoista, maidosta ja rasvoista. Lihasta ja ka-
nanmunasta miehet saivat yhteensd 15 % energi-
asta ja naiset vastaavasti 12 %. (Kuvio 6.5 ja Liite-
taulukko 9.1).

— Miehet
Naiset
I I I I [
0 5 10 15 20
MJ/vrk

Kuvio 6.3. Energian tavanomaisen saannin (MJ/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla.
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Miehet
Yhteensa @ Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —0— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 - 65-74
45-64 @ 45-64
25-44 - 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin @ Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin - Alin

6 7 8 9 10

MJ/vrk

Naiset

L 4

-o-

—o—

—_ =

- -

-

-

@
+

-

@

-

T T T T T T I
7 8 9 10 11 12 13

MJ/vrk

Kuvio 6.4. Energian keskimaardinen pdivittdinen saanti (MJ/vrk) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain, ika- ja
koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla ikdryhmien vélinen tasoero, naisilla
ika- ja koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Levitteet, Gljyt
Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset

Muut

Raaka-aineryhmat
viljat

Maito

Liha, kananmuna
Rasvat

Kasvikset, peruna
Juomat

Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat
Kala, dyridiset
Muut

i 5 10 15 20
%
B Miehet = Naiset
0 5 10 15 20

%
B Miehet = Naiset

25 30

25 30

Kuvio 6.5. Energian ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisestad saannista).
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6.2.2 Proteiini
Proteiini \
Keskimaardinen saanti s
73 g/vrk 98 g/vrk
1
17,5 E% 18,0 E%
85%  Saantisuosituksen 77 %
mukaisesti
0 %* Alle suosituksen 0 %*
ke alarajan .

Saantisuositus: 10-20 E%,

Saantisuositus: 10-20 E%,

65-vuotiaille ja sitd Suositusten viitearvot /vrk 65-vuotiaille ja sita
vanhemmille 15-20 E%* vanhemmille 15-20 E%*
*Proteiinia sai alle suosituksen alarajan (15 E%) noin 19 % miehista ja 15 % naisista 65—74 -vuotiaiden ikdryhmassa.

Sekd miesten ettd naisten ruokavaliot sisdlsivit
runsaasti proteiinia. Miesten paivittdinen ruoka-
valio sisdlsi proteiinia noin 40—180 g ja naisten n.
40-120 g paivissa, vastaten energiaosuutena noin
12-25 E%:n vaihteluvilia (Kuvio 6.6). Noin 80 %
viestosta sai proteiinia suosituksen mukaan ja lo-
put yli suosituksen (Kuvio 6.6, Liitetaulukko 7.2).

Miehilld ruokavalion proteiinin osuus koko-
naisenergiasta oli suurempi kuin naisilla. Miehilla
osuus oli suurin 18-44-vuotiaiden ikdryhmissa
(ldhes 19 E%) ja pienin vanhimmassa ikdryhmads-
sa (17 E%). Proteiinin osuus naisten ruokavali-
on energiasta oli pienin Uudenmaan (17,2 E%)
ja suurin Pohjois-Pohjanmaan yhteistyoalueella
(18,4 E%) (Kuvio 6.7, Liitetaulukko 7.6).

Térkeimmat proteiinin ldhteet ruokavaliossa
olivat viljavalmisteet, liha- ja kananmunaruoat
sekd maito ja maitovalmisteet, joista miehet saivat
yhteensd 80 % ja naiset 76 % proteiinista (Kuvio
6.8, Liitetaulukko 8.1).

Raaka-ainetasolla miehet saivat 69 % ja nai-
set 66 % proteiinistaan eldinkunnan tuotteista ja
vastaavasti 31 % ja 34 % kasviperdisista proteiinin
lahteistd. Tarkein proteiinia sisiltdvd raaka-aine
miesten ruokavaliossa ldhde oli liha ja naisten
ruokavaliossa maito (Kuvio 6.8, Liitetaulukko 9.1).

= Miehet = Miehet
Naiset Naiset
Rl
/
\ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \
0 50 100 150 200 5 10 15 20 25 30
g/vrk E%

Kuvio 6.6. Proteiinin tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%) jakaumat ruoasta miehilla ja naisilla.

Suositusvali on merkitty harmaalla.
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Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa L 4 Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais-Suomi @ Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —0— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 L 4 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
! T T T T T
16 17 18 19 20 21
E%

Naiset

E%

Kuvio 6.7. Proteiinin keskimaardinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain, ika- ja
koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ikdryhmien vélinen tasoero, naisilla
yhteisty6alueiden valinen tasoero (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Maitovalmisteet
Kalaruoat

Kasvikset, peruna,-rucat
Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Liha, kananmuna
Maito

Viljat

Kasvikset, peruna
Kala, Syridiset
luomat
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Rasvat

Muut

o

10 20

%

m Michet = Naiset

[=]

10 20
%

B Miehet = MNaiset

40

40

Kuvio 6.8. Proteiinin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisesta saannista).
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6.2.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit \
Keskimaardinen saanti 'z‘ H

177 g/vrk 219 g/vrk

42,5 E% 41,3 E%
31%  Saantisuosituksen 27 %

mukaisesti
69 % Alle suosituksen 73 %
AN alarajan .

Qaantisuositus: 45-60 E%

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 45-60 E%J

Miesten hiilihydraattien paivittdissaanti vaihteli
noin 100—400 g:n ja naisten noin 100-300 g:n va-
lilla vastaten energiaosuuksina noin 30-55 E%:n
vaihteluvilid (Kuvio 6.9). Hiilihydraattien saanti
oli noin 70 %:lla miehist4 ja naisista alle suositel-
lun saannin alarajan 45 E%. (Kuvio 6.9, Liitetau-
lukko 7.2).

Miehilla ruokavalion hiilihydraattien osuus
kokonaisenergiasta (41,3 E%) oli pienempi kuin
naisten ruokavalion (42,5 E%). Miehilla osuus oli
suurin Pohjois-Pohjanmaan ja Pohjois-Savon yh-
teistyoalueilla (43 E%), ja Varsinais-Suomen alu-
eella (40 E%) Pohjois-Suomen alueita pienempi.
65—74-vuotiaiden miesten ruokavalio sisalsi hiili-
hydraatteja enemman kuin sitd nuorempien ika-
ryhmien (Kuvio 6.10, Liitetaulukko 7.7).

Sekd miehilld ettd naisilla hiilihydraateista yli
40 % saatiin viljavalmisteista. Myds hedelmé- ja
marjaruoat sekd maito- ja maitovalmisteet olivat
tirkeitéd hiilihydraattien ldhteitd. Yhteensd naisté
kolmesta elintarvikeryhmistd miehet saivat 65 %
ja naiset 66 % hiilihydraattien kokonaismaarasta
(Kuvio 6.11 ja Liitetaulukko 8.1).

Raaka-ainetasolla hiilihydraattien ldhteisté
miehilla tarkeimmiit olivat viljat, maito seki soke-
ri ja makeiset, joista miehet saivat 66 % ruokava-
lion hiilihydraateista. Naisilla tarkeimmat ldhteet
olivat viljat, sokeri ja makeiset sekd hedelmit ja
marjat, joista he saivat yhteensa 65 % paivittdises-
td saannista (Kuvio 6.11 ja Liitetaulukko 9.1).

= Miehet - Miehet
Naiset Naiset
RI
I I I I I I I I I
100 200 300 400 20 30 40 50 60

g/vrk

E%

Kuvio 6.9. Hiilihydraattien tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%) jakaumat ruoasta miehilla ja

naisilla. Suositusvali on merkitty harmaalla.
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Miehet Naiset
Yhteensa - Yhteensa -
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo —0—
Pirkanmaa —0— Pirkanmaa ——
Varsinais—-Suomi —— Varsinais—Suomi —
Uusimaa —— Uusimaa ——
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 —— 45-64 ——
25-44 —— 25-44 ——
18-24 —— 18-24 4
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso —0— Keskitaso ——
Alin —— Alin ——
7 T T T T T T 4 T T T T T T
36 38 40 42 44 46 48 36 38 40 42 44 46 48
E% E%

Kuvio 6.10. Hiilihydraattien keskimaardinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain, ika- ja

koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld yhteisty6alueiden ja ikdryhmien

valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteset

Juomat

Maitovalmisteet
Kasvikset, peruna,-rucat
Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset

Liha-, kananmunaruoat

Kalaruoat
Levitteet, dljyt
Muut

o 10 20 30 4ao 50

%
B Miehet = Naiset

Raaka-aineryhmat
viljat
Kasvikset, peruna
Jluomat
Maito
Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat
Liha, kananmuna
Rasvat
Kala, dyridiset
Muut

0 10 20 30 40 50

%

W Miehet = Naiset

Kuvio 6.11. Hiilihydraattien ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta
saannista).
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6.2.4 Sakkaroosi

Sakkaroosi
Keskimaardinen saanti l: H
39 g/vrk 43 g/vrk
I 8,9 E% 7,8 E%
-
¥ 4 68 % Saantisuosituksen 78 %
mukaisesti
32% VYlisuosituksen 22%
s R yldrajan .

Saantisuositus: Alle 10 E%
lisattya sokeria.
Sakkaroosin saanti toimii likiarvona
lisatyn sokerin saannille.

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: Alle 10 E%
lisattya sokeria.
Sakkaroosin saanti toimii likiarvona
lisatyn sokerin saannille.

Sekéd miesten ettd naisten ruokavalio sisélsi sak-
karoosia keskiméarin 40 g péivéssa (vaihteluvali
10-100 g), miké vastaa keskimédrin 8—9 % energi-
an saannista (Kuvio 6.12).

Sakkaroosin saantia voidaan kayttda likiar-
vona lisdtyn sokerin saannista. Lisityn sokerin
suositusta soveltaen n. 70 % naisista ja noin 80 %
miehistéd sai sakkaroosia suositusten mukaisesti.
Tdama on kuitenkin todennékéisesti yliarvio va-
estonosasta, joka saavuttaa lisatyn sokerin suosi-
tuksen, koska sakkaroosin saantiarviosta puuttuu
mm. lisdtty glukoosi ja fruktoosi. Toisaalta hedel-
mien luontainen fruktoosi ja maidon laktoosi vai-
kuttavat arviossa pdinvastaiseen suuntaan. (Kuvio
6.12, Liitetaulukko 7.2).

Miesten nuorimman ikdryhmaén ruokavalio si-
salsi sakkaroosia 6 E%, miké oli vihemmaén kuin
miesten muissa ikdryhmissd. (Kuvio 6.13, Liite-
taulukko 7.8).

Miehilld tarkeimmat elintarvikeryhmat sakka-
roosin lahteind olivat juomat, sokeri ja makeiset
sekd viljavalmisteet, joista miehet saivat yhteensé
66 % ruokavalion sakkaroosista. Naiset saivat yh-
teensd 60% sakkaroosista kolmesta tdrkeimmasté
lahteestd eli hedelmé- ja marjaruoista, sokerista ja
makeisista seka viljavalmisteista, ldhes saman ver-
ran kustakin elintarvikeryhmistd. (Kuvio 6.14 ja
Liitetaulukko 8.1).

Raaka-ainetasolla sekd miehet ettd naiset sai-
vat yli 40 % sakkaroosista sokerista ja makeisista,
joita laskenta ei pysty hajottamaan ainesosikseen.
Naiset saivat 17 % sakkaroosista hedelmistd ja
marjoista sekd saman osuuden myds juomista.
Miehet saivat juomista 24 % sekd hedelmisti ja
marjoista 12 % sakkaroosin kokonaism&arasta
(Kuvio 6.14 ja Liitetaulukko 9.1).

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
RI
I = I I I I I I I I [ I I
0 20 40 60 80 100 120 0 5 10 15 20

g/vrk

E%

Kuvio 6.12. Sakkaroosin tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%) jakaumat ruoasta miehilla ja
naisilla. Lisatyn sokerin suosituksen ylaraja (Rl= 10 E%) on merkitty kuvaan pystykatkoviivalla.
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Yhteensa
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Pirkanmaa
Varsinais—Suomi
Uusimaa
IKARYHMA

65-74

45-64

25-44

18-24
KOULUTUSRYHMA
Ylin

Keskitaso

Alin

Miehet
—— Yhteensa
YHTEISTYOALUE
—— Pohjois-Pohjanmaa
L 4 Pohjois-Savo
—— Pirkanmaa
L Varsinais—Suomi
—— Uusimaa
IKARYHMA
—— 65-74
—— 45-64
—— 25-44
—— 18-24
KOULUTUSRYHMA
—— Ylin
—— Keskitaso
—— Alin

E%

Naiset

E%

Kuvio 6.13. Sakkaroosin keskimaardinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain, ikd- ja
koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ikdryhmien vélinen tasoero, p < 0,05.

Elintarvikeryhmat
Juomat

Sokeri, makeiset
Viljavalmisteet

Hedelmat, marjat, -ruoat

Maitovalmisteet

Kasvikset, peruna,-ruoat
Liha-, kananmunaruoat

Kalaruoat
Levitteet, Gljyt
Muut

Raaka-aineryhmat
Sokeri, makeiset
Juomat
Hedelmdt, marjat
Maito

Kasvikset, peruna
Viljat

Rasvat

Kala, dyridiset
Liha, kananmuna
Muut
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Kuvio 6.14. Sakkaroosin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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6.2.5 Kuitu
/ Kuitu \
Keskimaardinen saanti ': ?I
20 g/vrk 22 g/vrk
2,9g/MJ 2,5g/MJ
21%  Saantisuosituksen 27 %
mukaisesti
76 % Alle suosituksen 67 %
N . .
alarajan
Saantisuositus: 25-35 g/vrk, Saantisuositus: 25-35 g/vrk,

3,0 g/MJ

N

Suositusten viitearvot /vrk

3,0 g/MJ

/

Kuidun paéivittdinen saanti vaihteli vdestossd n.
10—-40 g:n vélilld ja oli keskimaérin 21 g paivéssa.
Noin 70 % tutkituista sai kuitua alle suosituksen
(25-35 g/vrk) (Kuvio 6.15, Liitetaulukko 7.1).
Ruokavalion energiaan suhteutettu kuidun
méédrd oli miehilld pienempi kuin naisilla. Maara
oli miesten ruokavaliossa Pohjois-Savon yhteis-
tyoalueella suurempi kuin Eteld-Suomen alueilla.
Naisten kuidun saanti Pohjois-Savon alueella oli
suurempi kuin Pohjois-Pohjanmaalla ja Pirkan-
maalla, mutta ei eronnut kuidun saannista Ete-
la-Suomen alueilla. Vanhimmassa ikdryhméssa
ruokavalion energiaan suhteutettu kuitumaéra
oli suurempi kuin nuoremmissa ikaryhmissa seka
miehilld (2,9 g/MJ) etté naisilla (3,1 g/MJ) (Kuvio

6.16, Liitetaulukko 7.9). Naisten alin koulutusryh-
md sai energiaan suhteutettuna muita koulutus-
ryhmiéd vihemmaén kuitua.

Kuidun téarkein lihde sekd miehilla (58 %) etta
naisilla (46 %) oli viljavalmisteet. Miehet saivat
hedelmisté, marjoista, kasviksista ja niista valmis-
tetuista ruoista (sisiltden palkokasvit) 25 % kui-
dun kokonaissaannista ja naiset vastaavasti 39 %
(Kuvio 6.17 ja Liitetaulukko 8.1).

Raaka-ainetasolla kuidun tdrkeimmaét ldhteet
sekd miehilld ettd naisilla olivat viljat, hedelmit
ja marjat sekd kasvikset, vastaten n. 80 % kuidun
saannista. Palkokasviksista, pahkinoista ja sieme-
nistd miehet saivat kuitua 7 % ja naiset 9 % (Kuvio
6.17 ja Liitetaulukko 9.1).

— Miehet
Naiset
RI
I I I I I I
0 10 20 30 40 50
g/vrk

Kuvio 6.15. Kuidun tavanomaisen saannin (g/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Suositusvali on merkitty

harmaalla.
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Miehet
Yhteensa - Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —o— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —o— 25-44
18-24 | —@—— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —0— Keskitaso
Alin —— Alin
7T T T T
2.0 25 3.0 3.5
g/MJ

Naiset

-
_._
_._
+
_._
+
+
+
+
=
+
+
+
T T

2.0 25 3.0 3.5

g/MJ

Kuvio 6.16. Kuidun keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (g/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ja naisilla
yhteistydalueiden, ikd- ja koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Hedelmdt, marjat, -ruoat
Liha-, kananmunaruoat
Sokeri, makeiset
Maitovalmisteet
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Raaka-aineryhmat
Viljat

Kasvikset, peruna
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Maito
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Kuvio 6.17. Kuidun ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisestad saannista).
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6.2.6 Rasva
Rasva \
Keskimdardinen saanti ': ?I
75 g/vrk 97 g/vrk
37,7 E% 38,7 E%
68 % Saantisuosituksen 65 %
mukaisesti
32% Yli suosituksen 35%
AN ylirajan —

\Saantisuositus: 25-40E%

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 25 - 40 Ey

Sekd miesten ettd naisten rasvan saanti vaihteli
noin 25-50 E%:n valilla. Kahdella kolmasosalla
naisista ja miehistd ruokavalion kokonaisrasvan
madri oli ravitsemussuosituksen mukainen (Ku-
vio 6.18, Liitetaulukko 7.2).

Miesten ruokavalion rasvan osuus kokonais-
energiasta (38,7 E%) oli suurempi kuin naisilla
(37,7 E%). Miehilla osuus oli suurempi Varsinais-
Suomen yhteistyoalueella (40,4 E%) kuin Pohjois-
Savon yhteistyoalueella (37,3 E%). Miesten van-
himmassa ikdryhméssd rasvan energiaosuus oli
pienempi kuin muissa ikéryhmissé, 36,6 E%. (Ku-
vio 6.19 ja Liitetaulukko 7.10).

Rasvan tdrkeimmit elintarvikeldhteet olivat
liharuoat (ilman kananmunaruokia), levitteet ja
oljyt seka vilja- ja maitovalmisteet. Miehet saivat
ndistd ryhmistéd yhteensa noin 80 % ja naiset noin
70 % ruokavalion rasvasta (Kuvio 6.20 ja Liitetau-
lukko 8.2).

Raaka-ainetasolla tdrkeimpid ldhteitda olivat
rasvat, liha ja maito, joista miehet saivat 81 % ja
naiset 76 % ruokavalion kokonaisrasvasta (Kuvio
6.20 ja Liitetaulukko 9.2).

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
RI
I I I I I I I I I I
0 50 100 150 200 20 30 40 50 60
g/vrk E%

Kuvio 6.18. Rasvan tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%) jakaumat ruoasta miehilla ja naisilla.

Suositusvali on merkitty harmaalla.
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Miehet

Yhteensa - Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 — 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin

7 T T T T T

34 36 38 40

E%

Naiset

E%

Kuvio 6.19. Rasvan keskimdardinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteisty6alueittain, ikd- ja

koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld yhteistyéalueiden ja ikdryhmien

vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
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Levitteet, Gljyt
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Maitovalmisteet
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Viljat

Kala, dyridiset
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Kuvio 6.20. Rasvan lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.3 Rasvahappojen ja kolesterolin saanti ruoasta ja saantilahteet

6.3.1 Tyydyttyneet rasvahapot

28 g/vrk
14,4 E%

6%

94 %

Qaantisuositus: Alle 10E%

Tyydyttyneet rasvahapot

Keskimaardinen saanti

Saantisuosituksen 3 %
mukaisesti
Yli suosituksen
yldrajan

Suositusten viitearvot /vrk

38 g/vrk
15,1 E%

97 %

Saantisuositus: Alle 10E%j

Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti vaihteli
sekd miesten ettd naisten ruokavaliossa noin 8-23
E%:n valilla. Miehistd 3 % ja naisista 6 % tavoit-
ti tyydyttyneiden rasvahappojen suosituksen eli
enintddn 10 % ruokavalion kokonaisenergiasta.
Kun aliraportoijat poistettiin aineistosta, tyydyt-
tyneen rasvan suosituksen tavoitti 3 % miehista ja
4 % naisista. (Kuvio 6.21 ja Liitetaulukko 7.2).

Miehilld tyydyttyneiden rasvahappojen maa-
rd oli suurempi kuin naisilla ja vaihteli eri védes-
toryhmisséa keskimaarin 14,7-15,9 E%:n vililla ja
naisilla 13,8-15,4 E%:n vililla. (Kuvio 6.22, Liite-
taulukko 7.12).

Sekd miehilld ettd naisilla tarkeimpid tyydytty-
neiden rasvahappojen ldhteitd olivat maitovalmis-
teet (27 % miehilld ja 30 % naisilla) ja liharuoat.
Miehet saivat 24 % tyydyttyneistd rasvahapoista
liharuoista, naiset vastaavasti 18 %. Rasvalevit-
teiden ja oljyjen osuus tyydyttyneiden rasvahap-
pojen saannista oli 20 % miehilld ja 17 % naisilla
(Kuvio 6.23 ja Liitetaulukko 8.2).

Raaka-ainetasolla miehet saivat yhteensé 89 %
ja naiset 85 % tyydyttyneistd rasvahapoista mai-
dosta, ravintorasvoista ja lihasta (Kuvio 6.23 ja
Liitetaulukko 9.2).

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
Rl
I I I I I I [ I I — I
0 20 40 60 80 5 10 15 20 25

g/vrk

E%

Kuvio 6.21. Tyydyttyneiden rasvahappojen tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%) jakaumat
ruoasta miehilld ja naisilla. Suositeltavan saannin yldraja on merkitty pystykatkoviivalla.
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Miehet
Yhteensa - Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
7 T T T T T
12 13 14 15 16 17
E%

Naiset

13

E%

Kuvio 6.22. Tyydyttyneiden rasvahappojen keskimaaradinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten valinen tasoero, (p< 0,05).

Elintarvikeryhmat
Maitovalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Levitteet, Gljyt
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
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Hedelmadt, marjat, -ruoat
Muut

Raaka-aineryhmat
Maito
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Liha, kananmuna
Sokeri, makeiset
Kaswvikset, peruna
Viljat

Kala, ayridiset
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Hedelmat, marjat
Muut
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Kuvio 6.23. Tyydyttyneiden rasvahappojen ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (%

paivittdisesta saannista).
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6.3.2 Kertatyydyttymattomat rasvahapot

28 g/vrk
14,3 E%

96 %

3%

&aantisuositus:lo—zo E%

Kertatyydyttymattomat rasvahapot

Suositusten viitearvot /vrk

Keskimdardinen saanti *

37 g/vrk
14,6 E%

Saantisuosituksen 98 %
mukaisesti
Alle suosituksen 1%
alarajan

Saantisuositus:10-20 E%J

Lahes kaikki miehet ja naiset saivat ruokavalios-
taan kertatyydyttyméttomid rasvahappoja suosi-
tusten mukaisesti (Kuvio 6.24, Liitetaulukko 7.2).

Miesten ruokavalion kertatyydyttyméttomien
rasvahappojen energiaosuus oli pienempi Pohjois-
Suomessa sijaitsevilla yhteistyoalueilla kuin Etelé-
Suomessa sijaitsevilla yhteistyoalueilla. Kertatyy-
dyttyméattomien rasvahappojen energiaosuus oli
ikdryhmittdin pienin vanhimmassa ikdryhméssé
miehilld. Naisilla ikdryhmittdinen tasoero havait-
tiin vain 25-44-vuotiaiden ja 65-74-vuotiaiden
ryhmien vililla. Koulutusryhmittéiset tasoerot
havaittiin miehilld ainoastaan alimman ja keskim-
madisen ja naisilla keskimmaisen ja ylimmén kou-
lutusryhmén valilld. (Kuvio 6.25, Liitetaulukko
7.13).

Kertatyydyttyméttomien rasvahappojen tér-
keimmat elintarvikeldhteet olivat liharuoat, ras-
valevitteet ja oljyt sekd viljavalmisteet. Miehilld
namad elintarvikeryhmit kattoivat 68 % ja naisilla
59 % kyseisten rasvahappojen piivittdissaannista
(Kuvio 6.26 ja Liitetaulukko 8.2).

Raaka-ainetasolla  kertatyydyttyméttomien
rasvahappojen térkein lihde olivat rasvat vasta-
ten 44 %:sta saannista sekd miehilld ettd naisilla.
Seuraavaksi tdrkeimmait raaka-aineet olivat liha
ja maito, joiden osuus saannista oli yhteensa 39
% miehilla ja 33 % naisilla (Kuvio 6.26 ja Liitetau-
lukko 9.2).

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
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Kuvio 6.24. Kertatyydyttymattdmien rasvahappojen tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%)
jakaumat ruoasta miehilld ja naisilla. Suositusvali on merkitty harmaalla.
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Miehet
Yhteensa - Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi L 4 Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 —— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin

12 13 14 15

E%

Naiset

E%

Kuvio 6.25. Kertatyydyttymattdmien rasvahappojen keskimaardinen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Miehilld yhteistydalueiden valinen, miehilla ja
naisilla ikd- ja koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).
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Levitteet, Gljyt
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Muut

Raaka-aineryhmait
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Maito
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Kuvio 6.26. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin

(% paivittdisesta saannista).
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6.3.3 Monityydyttymattomat rasvahapot

Qaantisuositus: 5-10 E%

Monityydyttymattomat rasvahapot

Keskimaardinen saanti ': -.-I
14 g/vrk 17 g/vrk
6,9 E% 6,8 E%
89%  Saantisuosituksen 95 %
mukaisesti
9% Alle suosituksen 5%
oA N f [
alarajan

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 5— 10 E%J

Miehistd 95 % ja naisista ldhes 90 % sai ruokavali-
ostaan monityydyttyméttomia rasvahappoja suo-
situsten mukaan (Kuvio 6.27 ja Liitetaulukko 7.2).
Kun aliraportoijat poistettiin, miesten osuus pysyi
samana, naisista suosituksen tavoitti 93 %.

Miehilld monityydyttyméttomien rasvahappo-
jen energiaosuus oli Uudenmaan yhteistyoalueella
suurempi kuin Pohjois-Savon ja Pohjois-Pohjan-
maan yhteistyoalueilla. Monityydyttyméattomien
rasvahappojen energiaosuus oli miehilld pienin
vihiten koulutettujen ryhmaéssa (6,6 E%) ja naisil-
la suurin eniten koulutetuilla (7,4 E%) (Kuvio 6.28,
Liitetaulukko 7.14).

Monityydyttymittomien rasvahappojen tér-
keimmat elintarvikeldhteet olivat sekd miehilla
ettd naisilla levitteet ja 6ljyt, viljavalmisteet sek&
liharuoat, joiden osuus péivittdissaannista oli
miehilld yhteensd 67 % ja naisilla 59 % (Kuvio 6.29
ja Liitetaulukko 8.2).

Raaka-ainetasolla noin 50 % monityydyttymat-
tomistd rasvahapoista saatiin rasvoista. Miehilla
14 % saatiin lihasta seké 8 % palkokasveista, pah-
kinoista ja siemenistd. Naisilla vastaavasti 14 %
saatiin palkokasveista, pahkinoistd ja siemenista
sekd 10 % lihasta (Kuvio 6.29 ja Liitetaulukko 9.2).

— Miehet — Miehet
Naiset Naiset
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I I I I I I I I I I I I
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Kuvio 6.27. Monityydyttymattdmien rasvahappojen tavanomaisen saannin (g/vrk) ja energiaosuuden (E%)
jakaumat ruoasta miehilla ja naisilla. Suositusvali on merkitty harmaalla.
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aanti ruoasta ja ravintoaineiden lahteet

Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa — Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi L 4 Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 . 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
- T T T T T
60 65 70 75 8.0
E%

Naiset

——
7 T T T T T

60 65 70 75 80

E%

Kuvio 6.28. Monityydyttymattdmien rasvahappojen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain,
ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Miehilld yhteistydalueiden, ja koulutusryhmien vélinen tasoero,
naisilla koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).
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Kuvio 6.29. Monityydyttymattomien rasvahappojen lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain

(% paivittdisesta saannista).
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6.3.4 Monityydyttymattomat n-3-sarjan rasvahapot

Monityydyttymattémat n-3 rasvahapot

Keskimaardinen saanti ': ?I
3,3 g/vrk 3,9 g/vrk
1,7 E% 1,6 E%
94 % Saantisuosituksen 97 %
mukaisesti
6 % Alle suosituksen 3%
AN alarajan L
Saantisuositus: 1 E%, Saantisuositus: 1 E%,

(alfalinoleenihappoa 0,5 E%)

Suositusten viitearvot /vrk

(alfalinoleenihappoa 0,5 Ey

Miehet saivat ruokavaliostaan 1,6 E% ja naiset 1,7
E% monityydyttyméttomid n-3-sarjan rasvahap-
poja (Liitetaulukko 7.15). Vélttaméttomiin rasva-
happoihin kuuluvaa alfalinoleenihappoa miesten
ruokavalio sisdlsi keskimédrin 1,2 E% ja naisten
1,3 E% suosituksen alarajan ollessa 0,5 E%. Mo-
nityydyttymattomien n-3-sarjan rasvahappojen
saannin jakauma on esitetty kuviossa 6.30 seka
liitetaulukossa 7.2.

Miehilld n-3-rasvahappoja saatiin enemmain
Uudenmaan yhteistyoalueella kuin Pohjois-Savon
ja Pirkanmaan yhteistyoalueilla. Sekd miehilld etta
naisilla n-3-rasvahappojen osuus oli koulutusryh-

missd suurin eniten koulutettujen ryhmaéssa. Al-
falinoleenihapon saanti oli kaikilla alueilla sek&
ikd- ja koulutusryhmissd keskiméédrin véhintdin
1,2 E%. (Kuvio 6.31, Liitetaulukot 7.15 ja 7.19).
Elintarvikeldhteistd tdrkeimpid n-3-rasvahap-
pojen ldhteitd olivat levitteet ja 6ljyt, kalaruoat ja
viljavalmisteet (Kuvio 6.32 ja Liitetaulukko 8.3).
Raaka-aineldhteistd tarkeimmidt n-3-rasva-
happojen ldhteet olivat rasvat (miehilld 59 % ja
naisilla 52 % paivittaisestd saannista) seka kalat ja
dyridiset (miehilld 16 %, naisilla 17 % péivittdisestd
saannista). (Kuvio 6.32 ja Liitetaulukko 9.3).

- Miehet
Naiset
RI

E%

Kuvio 6.30. Monityydyttymattdmien n-3 -sarjan rasvahappojen tavanomaisen saannin energiaosuuden (E%)
jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Suositeltavan saannin (RI) alaraja on merkitty pystykatkoviivalla.
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Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois—Pohjanmaa —— Pohjois—Pohjanmaa
Pohjois-Savo — Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi @ Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 — 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 L 4 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
7 T T T T
14 1.6 1.8 2.0
E%

Naiset

E%

Kuvio 6.31. Monityydyttymattdmien n-3-sarjan rasvahappojen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali
yhteisty6alueittain, ikd- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Miehilla yhteistydalueiden ja koulutusryhmien
vélinen tasoero, naisilla koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmdt
Levitteet, dljyt
Kalaruoat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Maitovalmisteet
Hedelmat, marjat, -ruoat
Juomat

Sokeri, makeiset

Muut

Raaka-aineryhmat
Rasvat

Kala, dyridiset
Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Viljat

Maito

Hedelmadt, marjat
Juomat

Sokeri, makeiset
Muut
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Kuvio 6.32. Monityydyttymattdmien n-3 -sarjan rasvahappojen ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-
aineryhmittdin (% pdivittdisesta saannista).
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6.3.5 Monityydyttymattomat n-6-sarjan rasvahapot

-

10 g/vrk
5,1E%

o N

Saantisuositus: ei virallista n-6

rasvahapposuositusta,
k (linolihappoa 2,5 E%)

Monityydyttymattémat n-6 rasvahapot

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

13 g/vrk
51E%

[N

Saantisuositus: ei virallista n-6

rasvahapposuositusta,
(linolihappoa 2,5 E%) /

Miehet ja naiset saivat ruokavaliostaan 3-8 E%
(keskimdérin 5,1 E%) monityydyttymdttomid n-
6-sarjan rasvahappoja (Kuvio 6.33 ja Liitetauluk-
ko 7.2). Rasvahapoista suurin osa oli valttdmétto-
miin rasvahappoihin kuuluvaa linolihappoa, jota
sekd miesten ettd naisten ruokavalio sisélsi keski-
madrin 4,7 E%. Vilttdiméttomien rasvahappojen
(linolihappo ja alfalinoleenihappo yhteensd) va-
himmaissuositus on 3 E%, josta linolihapon osuus
on2,5E.

Miehilld n-6-rasvahappoja saatiin enemmain
Uudenmaan yhteistyoalueella kuin Pohjois-Savon
ja Pohjois-Pohjanmaan yhteistyoalueilla. Miehilla
n-6-rasvahappojen osuus oli vanhimmassa ika-
ryhmésséd pienempi kuin nuoremmissa ryhmissé

(pois lukien 25-44-vuotiaat). Naisilla n-6-rasva-
happojen osuus oli suurin eniten koulutettujen
ryhméssé. Linolihapon saanti oli kaikilla alueilla
sekd ika- ja koulutusryhmissa keskimaérin vé-
hintddn 4,4 E% (Kuvio 6.34, Liitetaulukot 7.16 ja
7.18).

Elintarvikeldhteistd tdrkeimpid n-6-rasvahap-
pojen ldhteitd olivat levitteet ja oljyt, viljavalmis-
teet ja liharuoat (Kuvio 6.35 ja Liitetaulukko 8.3).

Raaka-aineldhteistd tirkeimmaét n-6-rasvahap-
pojen lihteet olivat rasvat (miehilld 51 % ja naisil-
la 47 % pdivittdisesté saannista) sekd miehilld liha
(15 %) ja naisilla palkokasvit, pahkinit ja siemenet
(15 %), ja lisdksi viljat (11 %) sekd miehilld ettd nai-
silla (Kuvio 6.35 ja Liitetaulukko 9.3).

— Miehet
Naiset

E%

Kuvio 6.33. Monityydyttymattdmien n-6 -sarjan rasvahappojen tavanomaisen saannin energiaosuuden (E%)

jakauma ruoasta miehilla ja naisilla.
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Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais-Suomi @ Varsinais—Suomi
Uusimaa — Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 — 25-44
18-24 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso — Keskitaso
Alin —— Alin
T T T
4.5 5.0 6.0
E%

Naiset

_._
_._

4.5 5.0 5.5 6.0

E%

Kuvio 6.34. Monityydyttymé&ttdmien n-6 -sarjan rasvahappojen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Miehilld yhteistydalueiden ja ikdryhmien vélinen
tasoero, naisilla koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmit
Levitteet, oljyt

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Kalaruoat
Maitovalmisteet
Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset

luomat

Muut

Raaka-aineryhmait
Rasvat

Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Viljat

Maito

Kala, dyridiset
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Juomat

Muut
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B Miehet = Naiset
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%
H Miehet = Naiset

Kuvio 6.35. Monityydyttymattomien n-6 -sarjan rasvahappojen ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-

aineryhmittdin (% pdivittdisesta saannista).
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6.3.6 Transrasvahapot

0,8 g/vrk
0,4 E%

A

~

Saantisuositus:

\Mahdollisimman vahan

Transrasvahapot

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

1,1 g/vrk
0,4 E%

[N

Saantisuositus:

Mahdollisimman véhénJ

Transrasvahappoja sekd miehet ettd naiset saivat
ruokavaliostaan hyvin vdhan, keskiméarin n. 1 g/
vrk tai 0,4 % kokonaisenergiasta (Kuvio 6.36, Lii-
tetaulukko 7.2).

Miehet saivat ruokavaliostaan jonkin verran
enemmaén transrasvahappoja (0,43 E%) kuin nai-
set (0,41 E%). Transrasvahappojen saannissa ei
esiintynyt alue-, ikdiryhma- tai koulutusryhmien
vilisid tasoeroja (Kuvio 6.37, Liitetaulukko 7.17).

Térkeimmit elintarvikeperdiset transrasva-
happojen ldhteet olivat maitovalmisteet, levitteet,
viljavalmisteet ja liharuoat (Kuvio 6.38 ja Liitetau-
lukko 8.2).

Raaka-ainetasolla kolme tdrkeintd transras-
vahappojen ldhdettd olivat maito, rasvat ja liha.
Transrasvahapoista eldinperiisia oli yli 80 % (Ku-
vio 6.38 ja Liitetaulukko 9.2).

\ \ \
0.0 0.2 0.4

— Miehet

Naiset

I I [
0.6 0.8 1.0

E%

Kuvio 6.36. Transrasvahappojen tavanomaisen saannin energiaosuuden (E%) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla.
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Miehet
Yhteensa ——
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —
Pohjois-Savo L
Pirkanmaa ——
Varsinais—Suomi L 4
Uusimaa —
IKARYHMA
65-74 ——
45-64 —
25-44 ——
18-24 @
KOULUTUSRYHMA
Ylin ——
Keskitaso ——
Alin —
nlan T T T
0.35 0.40 0.45 0.50
EO/O

Yhteensa
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Pirkanmaa
Varsinais—Suomi
Uusimaa
IKARYHMA

65-74

45-64

25-44

18-24
KOULUTUSRYHMA
Ylin

Keskitaso

Alin

Naiset

L,

_._
_._

0.35

T T
0.40 0.45

E%

Kuvio 6.37. Transrasvahappojen energiaosuus (E%) ja 95 %:n luottamusvali yhteistydalueittain, ika- ja
koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, (p<0,05).

Elintarvikeryhmat
Maitovalmisteet
Levitteeat, dljyt

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Juomat

Hedelmadt, marjat, -ruocat
Muut

Raaka-aineryhmat
Maito

Rasvat

Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Sokeri, makeiset
Kala, dyridiset
Juomat

Viljat

Hedelmat, marjat
Muut

Kuvio 6.38. Transrasvahappojen ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisestd

saannista).
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6.3.7 Kolesteroli

231 mg/vrk
32 mg/MlJ

Saantisuositus:

\ Ei virallista suositusta

Kolesteroli

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

299 mg/vrk
33 mg/MJ

-

Saantisuositus:
Ei virallista suositusta

J

Sekd miesten ettd naisten ruokavaliossa péivittéi-
nen kolesterolin saanti oli keskiméirin alle 300
mg ja 32 mg/M] (Kuvio 6.39).

Yli 65-vuotiaiden miesten ruokavalion ener-
giaan suhteutettu kolesteroliméérd oli pienempi
kuin 25-44-vuotiaiden. (Kuvio 6.40, Liitetauluk-
ko 7.20).

Tarkeimmat kolesterolin lahteet ruokavaliossa
olivat liha- ja kananmunaruoat sekd maitovalmis-

teet (miehilld yhteenséd 71 %, naisilla 70 % pdivit-
taisestd saannista) (Kuvio 6.41, Liitetaulukko 8.3).

Raaka-ainetasolla miesten merkittdvin kole-
sterolin lahde oli liha, naisilla kananmunat. Naist&
raaka-aineryhmistd sekd miehet ettd naiset saivat
yhteensd noin 60% ruoan kolesterolista. Nédiden
ryhmien lisdksi tarkeitd ldhteitd olivat myds maito
ja rasvat (Kuvio 6.41 ja Liitetaulukko 9.3).

— Miehet
Naiset
I I I I I
0 20 40 60 80
mg/MJ

Kuvio 6.39. Kolesterolin energiaan suhteutetun tavanomaisen saannin (mg/MJ) jakauma ruoasta miehilld ja

naisilla.
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Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa — Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —o— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi L 4 Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —e— 25-44
18-24 — 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
A T T T
25 30 35 40
mg/MJ

Naiset

A T T T
30 35 40

mg/MJ

Kuvio 6.40. Kolesterolin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Miehilld ikdryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmdt

Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet
Kalaruoat

Levitteet, Sljyt
Kasvikset. peruna,-ruocat
Juomat

Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat, -ruoat
Muut

Raaka-aineryhmait
Liha, kananmuna
Maito

Raswvat

Kala, ayridiset
Viljat

Kasvikset, peruna
Juomat

Sokeri, makeiset
Hedelmadt, marjat
Muut
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W Miehet = Naiset
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Kuvio 6.41. Kolesterolin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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6.4 Vitamiinien saanti ruoasta ja vitamiinien lahteet

6.4.1 A-vitamiini

747 RE/vrk 911 RE/vrk
105 RE/MJ 101 RE/MJ
51%  Saantisuosituksen 38%
mukaisesti
14 % Alle keskimaardisen 24 %
AN tarpeen —

4 % Alle vahimmadissaannin 12 %

Saantisuositus: 700 RE/vrk

A-vitamiini RE*

Keskimaardinen saanti

Saantisuositus: 900 RE/vrk

Kes.lflmaar?!nen ta_rve: 500 RE/vrk Suositusten viitearvot /vrk Keskinjééiréii.nen tar.ve: 600 RE/vrk
Viahimmaissaanti : 400 RE/vrk Vahimmaissaanti: 500 RE/vrk
*RE, Retinoliekvivalentti = 1ug retinolia = 12 ug B-karoteenia.

Miesten paivittdinen A-vitamiinin saanti vaihte-
li noin 300-2000 pg:n ja vastaavasti naisten noin
300-1500 pg:n valilla. Saanti jéi alle keskimaarai-
sen tarpeen (AR) 24 %:lla miehisté ja 14 %:lla nai-
sista (Kuvio 6.42).

Aliraportoijien poistaminen pienensi osuuksia
12 %:iin miehistd ja 3 %:iin naisista. Aliraportoiji-
en poistamisen jalkeen A-vitamiinia sai péivittai-
sen saantisuosituksen (RI) mukaisesti 45 % mie-
histd ja 65 % naisista. Aliraportoijien poistaminen
pienensi vihimmaissaannin (LI) alittavien mies-
ten osuuden 4 %:iin ja naisten osuuden 0 %:iin
(Liitetaulukko 7.3).

A-vitamiinin energiaan suhteutettu mé&ara
(ug/MJ) oli miehilld pienempi kuin naisilla ja pie-
nempi alle 45-vuotiailla miehilld vanhempiin mie-

hiin verrattuna. Naisilla yli 65-vuotiaiden energi-
aan suhteutettu A-vitamiinin méara oli suurempi
kuin nuoremmissa ikdryhmissé (Kuvio 6.43, Liite-
taulukko 7.21).

Miehilld A-vitamiinin tirkeimmaét elintarvike-
lahteet olivat liharuoat, rasvalevitteet, kasvikset ja
kasviruoat kattaen 66 % paivittdisestd saannista.
Naisilla vastaavasti tarkeimmat elintarvikeldhteet
olivat kasvikset ja kasvisruoat, liharuoat ja ras-
valevitteet kattaen yhteensd 62 % péivittdisestd
saannista (Kuvio 6.44 ja Liitetaulukko 8.4).

Raaka-ainetasolla miehet saivat yhteensa 50
% ravintorasvoista ja kasviksista, saman verran
molemmista ryhmistd, ja naiset kasviksista 31 %
ja rasvoista 21 %, yhteensé 52 % (Kuvio 6.44 ja Lii-
tetaulukko 9.4).

—— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
RI RI
\ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \
0 500 1000 1500 2000 2500 0 500 1000 1500 2000 2500
ug RENrk ug RE/Nrk

Kuvio 6.42. A-vitamiinin tavanomaisen saannin (ug RE/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimaardisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa @ Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo @ Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi L 4 Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 — 65-74
45-64 L 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 —— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin ——— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
7 T T T T T
60 80 100 120 140 160
ng/MJ RE

Naiset

Y

+

T T T T T
80 100 120 140 160

1ug/MJ RE

Kuvio 6.43. A-vitamiinin keskimdardinen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ RE) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ja naisilla

ikdryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmit

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruoat
Levitteet, dljyt
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet
Kalaruoat

Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset

Muut

Raaka-aineryhmat
Kasvikset, peruna
Liha, kananmuna
Raswvat

Maito

Juomat
Hedelmat, marjat
Kala, dyridiset
Sokeri, makeiset
Viljat

Muut

10 15
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20
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Kuvio 6.44. A-vitamiinin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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6.4.2 D-vitamiini

Keskimaarainen saanti l: -.-I
10 pg/vrk 13 pg/vrk
1,3 pg/MJ 1,4 pg/MJ
42 %  Saantisuosituksen 66 %
mukaisesti
AN 30% Alle keskimadrdisen 14 % —
tarpeen

Saantisuositus: 10 pg/vrk

Keskimaarainen tarve: 7,5 ug/vrk

D-vitamiini

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 10 pg/vrk

Keskimé&ardinen tarve: 7,5 pg/vrk

Miesten D-vitamiinin péivittdinen saanti vaihteli
noin 3-30 pg:n vilillld ja vastaavasti naisten D-
vitamiinin saanti noin 3—20 pg:n vélilla. Saanti jai
alle keskimaariisen tarpeen (AR) 14 %:lla miehis-
td ja 30 %:lla naisista (Kuvio 6.45).

Aliraportoijien poistaminen pienensi osuuksia
10 %:iin miehisté ja 24 %:iin naisista. Aliraportoi-
jien poistamisen jdlkeen D-vitamiinia sai suosi-
tuksen mukaisesti 73 % miehisté ja 49 % naisista
(Liitetaulukko 7.3).

D-vitamiinin energiaan suhteutettu saanti (ug/
MyJ) oli pienempi 25—44-vuotiailla miehilld ja alle
45-vuotiailla naisilla vanhempiin ikdryhmiin ver-
rattuna (Kuvio 6.46, Liitetaulukko 7.23).

Miehilld ja naisilla D-vitamiinin tédrkeimmaét
elintarvikeldhteet olivat rasvalevitteet, maitoval-
misteet ja kalaruoat kattaen miehilld 83 % ja nai-
silla 79 % pdivittdisestd saannista (Kuvio 6.47 ja
Liitetaulukko 8.4).

Raaka-ainetasolla miehet saivat yhteensd 90 %
ja naiset 87 % D-vitamiinista rasvoista, maidosta
ja kaloista. Rasvojen osuus saannista oli miehilld
41 % ja naisilla 36 % péivittaisestd saannista (Ku-
vio 6.47 ja Liitetaulukko 9.4).

\ \ \ \
0 5 10 15

\ \ \ \
20 25 30 35

pug/ivrk

Kuvio 6.45. D-vitamiinin tavanomaisen saannin (ug/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimadraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat on merkitty katkoviivoin.

THL Raportti 122018



LUKU 6 « Ravintoaineiden saanti ruoasta ja ravintoaineiden Idhteet

Miehet
Yhteensa —0— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa L Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo @ Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 @ 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
74 T T T T
1.0 1.2 1.4 1.6 1.8
ng/MJ

Naiset

ng/MJ

Kuvio 6.46. D-vitamiinin keskimaarainen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Miehilld ja naisilla ikaryhmien valinen tasoero, (p

< 0,05).

Elintarvikeryhmdt
Levitteet, dljyt
Maitovalmisteet
Kalaruoat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset

Muut

Raaka-aineryhmat
Raswvat

Maito

Kala, ayridiset
Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Juomat

Viljat
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Hedelmat, marjat
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Kuvio 6.47. D-vitamiinin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% pdivittdisesta saannista).
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6.4.3 E-vitamiini

E-vitamiini

Keskimaarainen tarve: 5 mg/vrk

Keskimadrdinen saanti 'z‘ g
10,2 mg/vrk 11,8 mg/vrk
1,4 mg/MJ 1,3 mg/MJ
75 %  Saantisuosituksen 65 %
mukaisesti
A N 2,4% Alle keskimaaraisen 2,8 % —
tarpeen
Saantisuositus: 8 mg/vrk Saantisuositus: 10 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Keskimaarainen tarve: 6 mg/vrk

Miesten E-vitamiinin saanti vaihteli noin 4-22
mg:n valilld ja vastaavasti naisten E-vitamiinin
saanti noin 3—-20 mg:n vélilla. E-vitamiinin saanti
jéi alle keskimadraisen tarpeen 2—3 %:lla miehista
ja naisista (Kuvio 6.48).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen alle keski-
madrdisen tarpeen jai ainoastaan 0,2 % miehista
ja naisista. Aliraportoijien poistamisen jalkeen
E-vitamiinia sai suosituksen (RI) mukaisesti 82 %
miehisté ja 88 % naisista (Liitetaulukko 7.3).

E-vitamiinin energiaan suhteutettu (mg/M]J)
saanti oli naisilla suurempi kuin miehilld ja oli
suurin eniten koulutettujen ryhmissd muihin
koulutusryhmiin verrattuna sekd miehilld etté
naisilla. (Kuvio 6.49, Liitetaulukko 7.24).

Térkeimmit E-vitamiinin elintarvikeldhteet
miehilld olivat rasvalevitteet ja 6ljyt, viljavalmis-
teet sekd liha- ja kananmunaruoat. Naisilla tar-
kein lahde oli kasvikset ja kasvisruoat ja sen jal-
keen levitteet ja oljyt sekd viljavalmisteet (Kuvio
6.50 ja Liitetaulukko 8.4).

Raaka-ainetasolla E-vitamiinin péédldhde seka
miehilld ettd naisilla oli rasvat, joka kattoi miehilla
46 % ja naisilla 39 % E-vitamiinin saannista. Myos
kasvikset, liha ja kananmuna olivat sekd miehilla
ettd naisilla tairkeimpié raaka-aineldhteita. (Kuvio
6.50 ja Liitetaulukko 9.4).

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
Rl RI
I I [ I I I I [ I I I I
0 5 10 15 20 25 0 5 10 15 20 25

mg/vrk

mg/vrk

Kuvio 6.48. E-vitamiinin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmadissaannin
(LI), keskimadraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Yhteensa
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Pirkanmaa
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65-74
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Kuvio 6.49. E-vitamiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ja naisilla
koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat

Levitteet, Gljyt

Viljavalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruocat
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Hedelmat, marjat, -ruoat
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Muut
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Raaka-aineryhmat
Raswvat
Kaswvikset, peruna
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Kuvio 6.50. E-vitamiinin lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.4.4 K-vitamiini

110 pg/vrk
16 pug/MJ

Saantisuositus:

k Ei virallista suositusta

K-vitamiini

Keskimddrdinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

115 pg/vrk
13 pg/MJ

[N

Saantisuositus:

Ei virallista suositusta /

Miesten ja naisten K-vitamiinin péivittdisen saan-
nin vaihteluvili oli n. 40-240 pg:n vililld (Kuvio
6.51, Liitetaulukko 7.3). K-vitamiinin keskimia-
rdinen saanti oli miehilld 115 pg ja naisilla 110 pg
paivissa.

Miesten K-vitamiinin saanti energiayksikko
kohti (13 ug/MJ) oli pienempi kuin naisilla (16 pg/
MyJ). Miehilla K-vitamiinin energiaan suhteutettu
saanti oli suurinta ylimmaéssa koulutusryhmassa,
naisilla pienintd alimmassa koulutusryhmassa. K-
vitamiinin energiaan suhteutettu (pug/MJ) saanti
oli naisilla suurempi Uudenmaan, Varsinais-Suo-
men ja Pohjois-Savon alueilla Pohjois-Pohjan-

maan yhteisty6alueeseen verrattuna. (Kuvio 6.52,
Liitetaulukko 7.25).

Térkeimmit K-vitamiinin elintarvikeldhteet
sekd miehilld ettd naisilla olivat kasvikset ja kas-
visruoat, joista miehet saivat 35 % ja naiset 42 %
K-vitamiinin saannista, liha- ja kananmunaruoat
sekd viljavalmisteet. Naisilla kasvisruokien mer-
kitys korostui miehiin verrattuna. (Kuvio 6.53 ja
Liitetaulukko 8.4).

Raaka-ainetasolla K-vitamiinin péaéldhde seka
miehilld ettd naisilla oli kasvikset, joista miehet
saivat 45 % ja naiset 51 % K-vitamiinin saannista
(Kuvio 6.53 ja Liitetaulukko 9.4).

—— Miehet
Naiset
\ \ \ \ \ \
0 50 100 150 200 250
ug/vrk

Kuvio 6.51. K-vitamiinin tavanomaisen saannin (ug/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla.
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Miehet
Yhteensa @ Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois—Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 —— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
7 T T T T T
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ng/MJ

Naiset

+

ug/MJ

Kuvio 6.52. K-vitamiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ikd- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla
koulutusryhmien valinen tasoero, naisilla yhteistyalueiden ja koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).
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Kuvio 6.53. K-vitamiinin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.4.5 Tiamiini
Tiamiini
Keskimaardinen saanti l: -.-I
1,1 mg/vrk 1,4 mg/vrk
0,2 mg/MJ 0,2 mg/MJ
45 %  Saantisuosituksen 52 %
mukaisesti
A N 25% Alle keskimadrdisen 36 % —
tarpeen

Saantisuositus: 1,1 mg/vrk
(yli 60-vuotiaille naisille 1,0 mg/vrk)
Keskimé&ardinen tarve: 0,9 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 1,3 mg/vrk
(18-30-vuotiaille 1,4 mg/vrk,
yli 60-vuotiaille 1,2 mg/vrk)
Keskimaarainen tarve: 1,2 mg/vrk

Miesten tiamiinin péivittdinen saanti vaihteli noin
0,6—2,6 mg:n vilill4, vastaavasti naisten tiamiinin
saanti noin 0,5-1,8 mg:n vililld. Tiamiinin saanti
jéi alle keskimaérdisen tarpeen 36 %:lla miehista
ja 25 %:lla naisista koko aineistossa (Kuvio 6.54).

Aliraportoijien poistamisen jalkeen alle kes-
kimddrdisen tarpeen jiadvien osuudet olivat 21 %
miehistd ja 14 % naisista. Aliraportoijien poista-
misen jalkeen suosituksen mukaisesti tiamiinia
sai ruokavaliostaan 68 % miehisté ja 56 % naisista.
(Liitetaulukko 7.3).

Tiamiinin energiaan suhteutettu (mg/M]J)
saanti oli miehilld suurin 65—74-vuotiaiden ika-
ryhmaissi (0,16 mg/M]J). Tiamiinin péivittaissaan-
ti oli vanhimpien miesten ikdryhmaéssa kuiten-

kin ikdryhmistd pienin (1,2 mg/vrk), koska tédssd
ikdryhmasséd ruokavalion energiamiérd on pieni
(Kuvio 6.55, Liitetaulukko 7.26).

Miesten tiamiinin elintarvikeldhteet olivat li-
haruoat (31 %), viljavalmisteet (24 %) seka kasvik-
set, peruna ja niistd valmistetut ruoat (17 %). Nai-
silla tdrkeimpid olivat samat elintarvikeryhmdit,
mutta kattoivat kukin hiukan yli 20 % tiamiinin
saannista (Kuvio 6.56 ja Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla tiamiinin ldhteistd miehilld
tarkeimmiit olivat liha, kananmuna, kasvikset ja
peruna sekd viljat, yhteensd 77 % péivittéisestd
saannista. Naiset saivat samoista raaka-aineryh-
misté yhteenséd 69 % ruokavalion tiamiinista (Ku-
vio 6.56 ja Liitetaulukko 9.5).

\ \ \ \ \ \ \
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5

mg/vrk

3.0 0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0

mg/vrk

Kuvio 6.54. Tiamiinin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vdhimmadissaannin (LI),
keskimaardisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Yhteensa
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Kuvio 6.55. Tiamiinin keskimadrdinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteisty6alueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Miehilld ikdryhmien védlinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
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Kuvio 6.56. Tiamiinin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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6.4.6 Riboflaviini

Riboflaviini
Keskimaardinen saanti H‘
7
1,6 mg/vrk 2,0 mg/vrk =
0,23 mg/MJ 0,22 mg/MJ
b\
-a 85% Saantisuosituksen 70 %
= mukaisesti
9% Alle keskimdardisen 18 %
J & § tarpeen 3

1% Alle vihimmadissaannin 1%

Saantisuositus: 1,2 mg/vrk
(18-30-vuotiaille naisille 1,3 mg/vrk)
Keskimaarainen tarve: 1,1 mg/vrk
Vahimmaissaanti: 0,8 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 1,6 mg/vrk
(18-30-vuotiaille 1,6 mg/vrk,
yli 60-vuotiaille 1,4 mg/vrk)
Keskimaarainen tarve: 1,4 mg/vrk
Vahimmadissaanti: 0,8 mg/vrk

Riboflaviinin péivittdinen saanti vaihteli miehilla
noin 0,7—4 mg:n vélilld ja naisilla 0,7-3 mg:n vélil-
13. Saanti jai alle keskimaérdisen tarpeen (AR) 18
%:1la miehistd ja 9 %:lla naisista koko aineistossa
(Kuvio 6.57).

Aliraportoijien poistamisen jalkeen keskimaa-
rdisen tarpeen viitearvon alittavien osuus puo-
liintui miehilld (9 %) ja vdheni kolmannekseen
naisilla (3 %). Aliraportoijien poistamisen jilkeen
tiamiinia sai suosituksen mukaisesti 82 % miehis-
td ja 94 % naisista (Liitetaulukko 7.3).

Riboflaviinin energiaan suhteutettu (mg/M]J)
saanti vaihteli eri véestoryhmissda keskimdérin
0,21-0,24 mg/M] vililla. Naisten ruokavalio sisal-
si energiaan suhteutettuna enemman riboflaviinia
kuin miesten ruokavalio. Ruokavalion riboflavii-

nipitoisuus oli muihin koulutusryhmiin verrattu-
na matalin naisten ylimmassa koulutusryhmassa
(Kuvio 6.58, Liitetaulukko 7.27).

Miesten ja naisten riboflaviinin saannin tér-
keimmait elintarvikeldhteet olivat maitovalmis-
teet (41 % paivittdisestd saannista), liharuoat seki
viljavalmisteet. Naistd kolmesta ryhméstd miehet
saivat yhteensd 73 % ja naiset 68 % riboflaviinin
saannista (Kuvio 6.59 ja Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla sekd miesten ettd naisten
riboflaviinin tirkeimmit lihteet olivat maito (47
% paivittdisestd saannista) sekd liha ja kananmu-
na. Naisté tarkeimmistéd raaka-aineryhmisté seké
miehet ettd naiset saivat yhteensd noin 65 % ri-
boflaviinin saannista (Kuvio 6.59 ja Liitetaulukko
9.5).

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
Rl RI
I I I I I I I I I I
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mg/vrk

mg/vrk

Kuvio 6.57. Riboflaviinin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimadraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Miehet
Yhteensa —0— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa @ Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi — Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
- T T T T
0.20 0.22 0.24 0.26
mg/MJ
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_._
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T T T
0.20 0.22 0.24

mg/MJ

Kuvio 6.58. Riboflaviinin keskim&drdinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, naisilla
koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).
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Kuvio 6.59. Riboflaviinin Idhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisesta saannista).
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6.4.7 Niasiini

Niasiini NE*

LI ]
29 NE/vrk 39 NE/vrk X
4,1 NE/M) 4,2 NE/M)
" 100 %  Saantisuosituksen 100 %
mukaisesti
0% Alle keskimdardisen 0%
” R tarpeen [

Saantisuositus: 14 NE/vrk
(18-30-vuotiaille naisille 15 NE/vrk,
yli 60-vuotiaille 13 NE/vrk)
Keskimaéardinen tarve: 12 NE/vrk

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

)

Saantisuositus: 18 NE/vrk
(18-30-vuotiaille 19 NE/vrk,
yli 60-vuotiaille 16 NE/vrk)
Keskimaarainen tarve: 15 NE/vrk

*NE, Niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiinia = 60 mg tryptofaania.

Miesten péivittdinen niasiinin saanti vaihteli noin
15-70 mg:n ja naisten vastaavasti noin 15-48
mg:n vililla. Niasiinin saanti ylitti keskiméardisen
tarpeen ja oli niin ollen riittavda (Kuvio 6.60).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen suosituk-
sen mukaisesti niasiinia saivat kaytdnnollisesti
katsoen koko viesto (Liitetaulukko 7.3).

Niasiinin energiaan suhteutettu saanti (mg/
MyJ) vaihteli keskimiérin eri videstoryhmissé 3,9 ja
4,4 mg/M] valilla. Miesten ruokavalion keskimaa-
rdinen energiaan suhteutettu niasiinipitoisuus
(4,2 mg/M]J) oli hiukan suurempi kuin naisten
ruokavalion keskimdérdinen pitoisuus (4,1 mg/
M]J). Naisten alimman koulutusryhmén niasiinin
saanti (4,2 mg/M]) oli suurempaa kuin ylimmassa
koulutusryhmassa (3,9 mg/M]J) (Kuvio 6.61, Liite-
taulukko 7.28).

Sekd naisilla ettd miehilld noin 30 % niasiinista
saatiin liharuoista. Térkeiti elintarvikeryhmié oli-
vat myos vilja- ja maitovalmisteet. Miehilld koros-
tui lihavalmisteiden merkitys niasiinin ldhteena ja
naisilla puolestaan maitovalmisteet. (Kuvio 6.62
ja Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla tarkein niasiinin ldhde sek&
miehilld ettd naisilla oli liha-kananmuna -ryhma,
josta liha kattoi miehilld 38 % ja naisilla 31 % péi-
vittdisestd saannista. Myos maito oli tarkeé niasii-
nin ldhde kattaen miehilld 15 % ja naisilla 17 %
paivittdisestd saannista. Sekd viljojen ettd juomien
(esim. kahvi) osuus saannista oli noin 10 % seka
miehilld ettd naisilla (Kuvio 6.62 ja Liitetaulukko
9.5).

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
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I I I I I I I I I I
0 20 40 60 80 O 20 40 60 80

mg NE/vrk
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Kuvio 6.60. Niasiinin tavanomaisen saannin (mg NE/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vahimmadissaannin
(LI), keskimaardisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Yhteensa
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Kuvio 6.61. Niasiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ NE) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, naisilla
koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).
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Kuvio 6.62. Niasiinin lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.4.8 Pyridoksiini

Saantisuositus: 1,2 mg/vrk

(18-30-vuotiaille naisille 1,3 mg/vrk)
Keskimaardinen tarve: 1,0 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Pyridoksiini \\
Keskimdardinen saanti 'a‘ 0
1,8 mg/vrk 2,2 mg/vrk
0,25 mg/MJ 0,25 mg/MJ
92 %  Saantisuosituksen 84 %
mukaisesti
2% Alle keskimdaraisen 4%
” R tarpeen _

Saantisuositus: 1,6 mg/vrk

Keskiméaarsinen tarve: 1,3 mg/vrk

Miesten pyridoksiinin péivittdinen saanti vaihte-
li noin 1-4,5 mg:n ja naisten pyridoksiinin saanti
vastaavasti noin 0,8-3,3 mg:n vililld. Pyridoksii-
nin saanti jéi alle keskiméardisen tarpeen 4 %:lla
miehistd ja 2 %:lla naisista (Kuvio 6.63).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen vastaavat
luvut olivat 1 % miehille ja 0,2 % naisille. Alirapor-
toijien poistamisen jalkeen suosituksen mukaises-
ti pyridoksiinia ruokavaliostaan sai 93 % miehista
ja 98 % naisista (Liitetaulukko 7.3).

Pyridoksiinin energiaan suhteutettu saanti
(mg/M]J) vaihteli eri vdestoryhmissd keskiméérin
0,24-0,28 mg/M] vililla. Pyridoksiinin energiaan
suhteutettu saanti oli pienempi 45-64-vuotiailla
naisilla (0,24 mg/MJ) kuin 65—74-vuotiailla naisil-
la (0,26 mg/MJ) (Kuvio 6.64, Liitetaulukko 7.29).

Miehilld pyridoksiinista yli 30 % saatiin lihasta
ja liharuoista. Myo0s naisilla liha ja liharuoat olivat
tirkein pyridoksiinin elintarvikeldhde (25 % saan-
nista). Miehilld liharuokien merkitys pyridoksii-
nin lahteend oli suurempi kuin naisilla. Naisten
ruokavaliossa kasvis-, peruna, hedelma- ja mar-
jaruoat kattoivat 33 %:n osuuden pyridoksiinin
saannista. Miehilld ndma elintarvikeryhmit kat-
toivat 21 % paivittdisestd saannista (Kuvio 6.65 ja
Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla pyridoksiinin léhteistd mie-
hilla ja naisilla tdrkeimmét raaka-aineryhmit
olivat liha, kasvikset ja peruna sekd hedelmit ja
marjat (Kuvio 6.65 ja Liitetaulukko 9.5). Naisilla
korostui kasvikunnan tuotteiden merkitys pyri-
doksiinin lahteena.

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
Rl Rl
I [ I I I I I [ I I I I
0 1 2 3 4 5 0 1 2 3 4 5

mg/vrk

mg/vrk

Kuvio 6.63. Pyridoksiinin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimadraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.

THL Raportti 122018

104



LUKU 6 « Ravintoaineiden saanti ruoasta ja ravintoaineiden Idhteet

Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa — Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa @ Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 — 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin L —— Alin
i T T T T T
022 024 0.26 0.28 0.30 0.32
mg/MJ

Naiset

L,

_._
_._

0.22

1 1 1 1 1
024 026 028 0.30 0.32

mg/MJ

Kuvio 6.64. Pyridoksiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Naisilla ikdryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Maitovalmisteet
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Liha, kananmuna
Kaswvikset, peruna
Hedelmat, marjat

Juomat

Maito

Viljat

Kala, dyridiset
Sokeri, makeiset
Raswvat

Muut

(=]
Ln

10 15
%

| Miehet m Maiset

20

(=]
wn

10 15
*%

B Miehet = Naiset

20

25

25

30 35

30 35

Kuvio 6.65. Pyridoksiinin lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.4.9 Folaatti

Saantisuositus: 300 pg/vrk Suositusten
(hedelmillisessa idssa oleville naisille 400 pg/vrk)
Keskimadrainen tarve: 200 pg/vrk

Folaatti

Keskimadrdinen saanti ': '.‘I
222 pg/vrk 247 pg/vrk
[ 31 pug/MJ 27 pg/MJ
-
¥ 5%  Saantisuosituksen 21 %
mukaisesti
38% Alle keskimaaraisen 29 %
- = tarpeen =
viitearvot /vrk

Saantisuositus: 300 pg/vrk
Keskimaéarainen tarve: 200 pg/vrk

Miesten piéivittdinen folaatin saanti vaihteli noin
100-500 pg:n vililld, naisten folaatin saanti vas-
taavasti noin 100—400 pg:n valilld. Folaatin saanti
jéi alle keskimadraisen tarpeen 29 %:lla miehistd ja
38 %:lla naisista (Kuvio 6.66).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen tdmén vii-
tearvon alitti 11 % miehistd ja 26 % naisista. Alira-
portoijien poistamisen jélkeen folaattia suosituk-
sen mukaisesti saavien osuus oli 28 % miehistd ja
6 % naisista (Liitetaulukko 7.3).

Folaatin energiaan suhteutettu saanti oli mie-
hilld (27 pg/M]J) pienempi kuin naisilla (31 pg/
M]J). Keskiméirdinen saanti vaihteli eri viesto-
ryhmissa 25-33 pg/M] vililla. Miehilld ruokava-
lio sisélsi energiaan suhteutettuna eniten folaattia
ylimmaéssé koulutusryhméssa (29 ug/MJ) muihin

koulutusryhmiin verrattuna (26 ug/M]J), kun taas
naisilla alimman koulutusryhmén folaatin saanti
(29 pg/MJ) oli pienempi kuin muissa naisten kou-
lutusryhmissd (32 pg/MJ) (Kuvio 6.67, Liitetau-
lukko 7.30).

Miehilla folaatin tdrkeimmait elintarvikeldh-
teet olivat viljavalmisteet ja kasvikset, peruna seka
niistd valmistetut ruoat turvaten yhteensa noin 50
% folaatin saannista. Liha- ja kananmunaruoat
vastasivat noin 15 %:sta folaatin saannista. Nai-
silla kasvisten ja kasvisruokien merkitys folaatin
lahteend korostui (Kuvio 6.68, Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla kasvikset ja peruna olivat
tarkein folaatin ldhde kattaen miehilld noin 29
% ja naisilla 34 % pdivittdisestd saannista (Kuvio
6.68, Liitetaulukko 9.5).

— Miehet
Naiset
LI
AR
Rl
I [ [ [ I I [
0 100 200 300 400 500 600
pug/ivrk

Kuvio 6.66. Folaatin tavanomaisen saannin (ug/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat on merkitty katkoviivoin.
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Miehet
Yhteensa @ Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —o— 45-64
25-44 —o— 25-44
18-24 —— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —0— Keskitaso
Alin - Alin
- T T T T
25 30 35 40
ng/MJ

Naiset

ng/MJ

Kuvio 6.67. Folaatin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ) ja 95 %:n luottamusvdli
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilld ja naisilla
koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteset
Kasvikset, peruna,-rucat
Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Juomat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Kalaruocat

Sokeri, makeiset
Levitteet, dljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Kasvikset, peruna
Viljat

Liha, kananmuna
Maito

Juomat
Hedelmat, marjat
Kala, dyridiset
Sokeri, makeiset
Rasvat

Muut

Kuvio 6.68. Folaatin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).

%
H Miehet m Naiset
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6.4.10 B12-vitamiini

Keskimaarainen tarve: 1,4 ug/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

B,,-vitamiini \
Keskimaarainen saanti i -.-I
4,9 pg/vrk 6,6 pg/vrk
0,7 ug/MJ 0,7 pg/MJ
99% Saantisuosituksen 100 %
mukaisesti
AN 0% Alle keskimdidrdisen 0 % —
tarpeen
Saantisuositus: 2 pg/vrk Saantisuositus: 2 pg/vrk

Keskimé&ardinen tarve: 1,4 pg/vrk

Miesten B,,-vitamiinin saanti vaihteli noin 2—-15
pg:n ja naisten vastaavasti noin 2—-11 pg:n valil-
la ollen molemmilla sukupuolilla keskimaarin
0,7 ug/MJ. Saanti oli riittavaa (yli AR-viitearvon)
koko aineistossa (Kuvio 6.69).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen B;,-vita-
miinin suositeltavan (RI) saantitason tavoitti kdy-
tannodssa katsoen koko viesto (Liitetaulukko 7.3).

Eri vdestéryhmissd B,,-vitamiinin keskimaa-

B,,-vitamiinin tidrkeimmit elintarvikeldhteet
olivat sekd miehilld ettd naisilla liha- ja kanan-
munaruoat, maitovalmisteet sekd kalaruoat vas-
taten noin 85 %:sta B;,-vitamiinin péivittdisesta
péivittdissaannista (Kuvio 6.71, Liitetaulukko 8.5).

Tarkeimmit raaka-aineet B;,-vitamiinin ldh-
teind olivat liha ja kananmuna (noin 40 % paivit-
tdisestd saannista), maito (noin 35 %) seka kala ja
dyridiset (noin 25 %) (Kuvio 6.71, Liitetaulukko

riainen saanti vaihteli ollen 18—24-vuotiailla nai-  9.5).
silla 0,62 pug/M] ja 45—-64-vuotiailla miehilla 0,77
ug/MJ (Kuvio 6.70, Liitetaulukko 7.31).
—— Miehet
Naiset
LI
AR
RI
I I I [
0 5 10 15
pug/ivrk

Kuvio 6.69. B, ,-vitamiinin tavanomaisen saannin (ug/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimadraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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LUKU 6 « Ravintoaineiden saanti ruoasta ja ravintoaineiden Idhteet

Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa L Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo L 4 Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi L 4 Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 L 45-64
25-44 — 25-44
18-24 — 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin L 4 Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin L 4 Alin

ug/MJ

Naiset

ng/MJ

Kuvio 6.70. B, ,-vitamiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ) ja 95 %:n luottamusvili
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittain miehilla ja naisilla.

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Kalaruoat
Viljavalmisteet

Juomat

Kasvikset, peruna,-ruoat
Levitteet, Gljyt

Sokeri, makeiset
Hedelmadt, marjat, -rucat
Muut

Raaka-aineryhmat
Liha, kananmuna
Maito

Kala, Syridiset
Juomat

Raswvat

Kasvikset, peruna
Sokeri, makeiset
Viljat

Hedelmat, marjat
Muut

=]
=
(=]

20 30
%

m Miehet = Naiset

0 10 20 30

%
| Miehet = Naiset

40

40

Kuvio 6.71. B, ,-vitamiinin Iahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittéin (% paivittaisesta

saannista).
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6.4.11 C-vitamiini

C-vitamiini

Keskimdardinen saanti

111 mg/vrk 98 mg/vrk
15 mg/MJ 11 mg/M)
75 %  Saantisuosituksen 62 %
mukaisesti
7% Alle keskimdardisen 25%
tarpeen

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 75 mg/vrk
W(imééréinen tarve: 50 mg/vrk

Saantisuositus: 75 mg/vrk
Keskimaarainen tarve: 60 mg/y

Miesten C-vitamiinin péivittdinen saanti vaihte-
li noin 10-290 mg:n ja naisten vastaavasti noin
40-280 mg:n valilld. C-vitamiinin saanti jii alle
keskimaardisen tarpeen 25 %:lla miehista ja 7 %:1la
naisista (Kuvio 6.72).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen vastaavat
luvut olivat 18 % miehille ja 5 % naisille. Alirapor-
toijien poistamisen jilkeen C-vitamiinia suosituk-
sen mukaisesti saavien osuus oli 69 % miehistd ja
80 % naisista (Liitetaulukko 7.3).

C-vitamiinin keskimédrdinen energiaan suh-
teutettu saanti vaihteli eri véestéryhmissda 9-18
mg/M] vililld. Naisten ruokavalion C-vitamiini-
pitoisuus energiayksikkod kohden (15 mg/M]J)
oli miesten ruokavalion vastaavaa pitoisuutta (11
mg/MJ) suurempi. Miehilld korkeimmin koulu-
tettu kolmannes sai C-vitamiinia enemmaén kuin
muut koulutusryhmit. Naisilla koulutusryhmien

alin kolmannes sai vahemmaén C-vitamiinia kuin
kaksi muuta koulutusryhméi (Kuvio 6.73, Liite-
taulukko 7.32).

Sekd miehilld ettd naisilla C-vitamiinin tér-
keimpia elintarvikeldhteitd olivat kasvikset, pe-
runa, hedelmit ja marjat sekd niistd valmistetut
ruoat. Miehilld ndma ryhmaét vastasivat yhteensé
57 %:sta C-vitamiinin péivittdissaannista, naisilla
66 %:sta. Miehet saivat C-vitamiinin saannistaan
neljdnneksen juomista, naiset viidenneksen (Ku-
vio 6.74, Liitetaulukko 8.5).

Raaka-ainetasolla C-vitamiinin ldhteistd mie-
hilla ja naisilla tdrkeimmait olivat kasvikset ja
peruna kattaen péivittdissaannista yhteensd 45
%. Hedelmisté ja marjoista miehet saivat 26 % ja
naiset 32 % C-vitamiinin saannista (Kuvio 6.74,
Liitetaulukko 9.5).

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
RI RI
\ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \ \
0 50 100 150 200 250 300 O 50 100 150 200 250 300
mg/vrk mg/vrk

Kuvio 6.72. C-vitamiinin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vdhimmaissaannin
(LI), keskim&draisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Miehet
Yhteensa @ Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois—Pohjanmaa
Pohjois-Savo - Pohjois-Savo
Pirkanmaa —0— Pirkanmaa
Varsinais—-Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —0— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 - 45-64
25-44 —— 25-44
18-24 —— 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —o— Keskitaso
Alin —— Alin
7 T T T
10 15 20
mg/MJ

Naiset

mg/MJ

Kuvio 6.73. C-vitamiinin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteisty6alueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla ja naisilla
koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmdt
Kasvikset, peruna,-runat
Hedelmat, marjat, -rucat

Juomat

Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Kasvikset, peruna
Hedelmat, marjat
Juomat

Maito

Sokeri, makeiset
Liha, kananmuna
Rasvat

Viljat

Kala, dyridiset
Muut

(=]
i
(=]

20 30
E

W Miehet = Naiset

[=]

10 20 30
%

W Miehet = Naiset

40

40

Kuvio 6.74. C-vitamiinin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisesta saannista).
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6.5 Kivennaisaineiden saanti ruoasta ja kivenndisaineiden lahteet

6.5.1 Suola, natriumkloridi

6,4 g/vrk
0,9 g/MJ
6,9 g/vrk*

ilman al

Saantisuositus: Alle 5 g/vrk

Vahimmadissaanti : 1,5 g/vrk Suositusten

N

Suola (NaCl)

Keskimaardinen saanti

* Aliraportoijat poistettu

86 % Yli suosituksen yldrajan 98 %
96 % Ylisuosituksen yldarajan 99,8 %

~

g

8,7 g/vrk
1,0g/MJ
9,5 g/vrk*

r—y—N
iraportoijia

Saantisuositus: Alle 5 g/vrk

viitearvot /vrk Vahimmaissaanti : 1,5 g/vrk

/

Suola (NaCl) kuvaa ruokavalion natriumin saantia,
jota ruokasuolassa on noin 40 %. Osa natriumista
saadaan elintarvikkeiden luontaisena natriumina,
mutta lasketaan tassd yhteydessa suolaksi. Miesten
tavanomainen suolan saanti vaihteli n. 4-15 g:n ja
naisten noin 3-11 g:n valilld (Kuvio 6.75). Suolan
vihimmadissaannin alarajan ylitti koko véesto. Suo-
situksen (RI) yldrajan alittaneiden osuus oli 2 %
miehistd ja 14 % naisista. Aliraportoijien poistami-
sen jalkeen vastaavat luvut olivat 0,2 % miehisté ja 4
% naisista (Kuvio 6.75, Liitetaulukko 7.4).

Eri vdestoryhmien valilld suolan keskim&arai-
nen saanti vaihteli 5,8—10,3 g/vrk. Miehet saivat
ruokavaliostaan energiaan suhteutettuna enem-
min suolaa (0,96 g/MJ) kuin naiset (0,89 g/MJ).
Paivittdissaanti oli pienin naisten nuorimmassa
ja vanhimmassa ikdryhmadssd ja suurin miesten
nuorimmassa ikdryhméssd (Liitetaulukko 7.34).
Energiansaantiin suhteutettu saanti vaihteli
0,86-0,98 g/M] vélilla. Miehilla vanhimman ika-

ryhmén (65—74-vuotiaat) suolan péivittdissaanti
oli miesten ikdryhmistd pienin (7,5 g/vrk) véhii-
sen energian saannin seurauksena, vaikka tédssd
ikdryhmassé ruoka oli suolaisempaa kuin muissa
ikdaryhmissé (Kuvio 6.76, Liitetaulukko 7.34).

Elintarviketasolla sekd miehet ettd naiset saivat
eniten suolaa lihasta ja liha- ja kananmunaruoista
(miehilld 34 % ja naisilla 28 %, kananmunaruoki-
en osuus 2 %-yksikkod sekd miehilld ettd naisilla)
seka viljavalmisteista (28 %), kuten leivista (Kuvio
6.77, Liitetaulukko 8.6).

Raaka-ainetasolla tarkasteltaessa pystytdan
erottamaan elintarvikkeisiin lisdatty suola, joka
kattoi natriumin péivittdissaannista miehilld 53 %
ja naisilla 55 %. Suolaksi lasketusta, padosin luon-
taisesta natriumista, miehet saivat 19 % lihasta ja
lihavalmisteista, jotka eivit laskennassa hajoa raa-
ka-aineikseen ja 13 % maidosta, naiset vastaavasti
13 % lihasta ja lihavalmisteista ja 15 % maidosta
(Kuvio 6.77 ja Liitetaulukko 9.6).

—— Miehet —— Naiset
= |Iman aliraportoijia llman aliraportoijia
LI LI
RI RI
\.
I [ I I I I [ I I I
0 5 10 15 20 O 5 10 15 20
g/vrk g/vrk

Kuvio 6.75. Suolan tavanomaisen saannin (g/vrk) jakauma ruoasta kaikilla miehilla ja naisilla ja ilman aliraportoijia.

Vahimmaissaannin (LI) alaraja ja suositeltavan saannin (
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LUKU 6 « Ravintoaineiden saanti ruoasta ja ravintoaineiden Idhteet

Miehet Naiset
Yhteensa s gl Yhteensa -
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois—Pohjanmaa —— Pohjois—Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa —— Pirkanmaa ——
Varsinais-Suomi —— Varsinais-Suomi ——
Uusimaa —— Uusimaa ——
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 —-o— 45-64 -
25-44 —— 25-44 ——
18-24 —— 18-24 L
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso - Keskitaso ——
Alin —— Alin ——
7 T T T T 7 T T T T
0.7 0.8 0.9 1.0 1.1 0.7 0.8 0.9 1.0 1.1
g/MJ g/MJ

Kuvio 6.76. Suolan keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (g/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla ika- ja
koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmdt

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Maitovalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruocat
Kalaruoat

Levitteet, dljyt

Juomat

Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat, -ruoat
Muut

=]
—
=]

20 30 40 50
E

W Miehet = Naiset

Raaka-aineryhmat
Suola
Liha, kananmuna
Maito
Rasvat
Kasvikset, peruna
Kala, dyridiset
Juomat
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Viljat
o 10 20 30 a0 50
%
B Miehet = Naiset

Kuvio 6.77. Suolan lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% pdivittdisesta saannista).
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6.5.2 Kalium
Kalium
Keskimaardinen saanti ﬁ
3,4 g/vrk 4,0 g/vrk
0,5 g/MJ 0,4 g/MJ)
65 % Suosituksen 66 %
mukaisesti
0% Alle 0%
AN viahimmaiissaannin %
Saantisuositus: 3,1 g/vrk Saantisuositus: 3,5 g/vrk

Vahimmaissaanti : 1,6 g/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Vahimmaissaanti : 1,6 g/vrk

Miesten kaliumin saanti vaihteli noin 1,8—6,8 g:n
ja naisten vastaavasti noin 1,8-5,4 g:n vililld. Ka-
liumin vahimmadissaannin alaraja (LI) ylittyi kdy-
tannollisesti katsoen koko aineistossa. Kaliumille
ei ole annettu keskiméairiisen tarpeen (AR) vii-
tearvoa. Suosituksen (RI) mukainen saanti saavu-
tettiin 66 %:1la miehistd ja 65 %:lla naisista (Kuvio
6.78).

Aliraportoijien poistamisen jalkeen suositus-
ten mukaisesti kaliumia saavien osuus oli 80 %
miehisté ja 78 % naisista (Liitetaulukko 7.4).

Kaliumin  keskimédrdinen péivittdissaanti
vaihteli véestoryhmittdin 3,2-4,3 g/vrk vililla.
Paivittdissaanti oli pienin vanhimmissa ikéryh-
missd (Liitetaulukko 7.35). Naiset saivat energi-
aan suhteutettuna enemmin kaliumia kuin mie-

het. Energiaan suhteutettu kaliumin saanti oli
suurinta vanhimmassa ikdryhmassé seka miehilld
ettd naisilla (18—24-vuotiaita naisia lukuun otta-
matta) (Kuvio 6.79, Liitetaulukko 7.35).

Miehet saivat kaliumia eniten kasviksista, pe-
runasta ja niistd valmistetuista ruoista (19 % péii-
vittdisestd saannista) ja melko tasaisesti neljastd
muusta elintarvikeryhméstd, noin 16 % kustakin
(Kuvio 6.80). Naiset saivat miehid enemmain ka-
liumia kasviksista, perunasta, hedelmisté ja mar-
joista ja niistd valmistetuista ruoista, yhteensé 35
%, ja lisdksi samoista muista ryhmistd kuin mie-
hetkin (Kuvio 6.80, Liitetaulukko 8.6).

Raaka-ainetasolla tdrkeimmait kaliumin ldh-
teet olivat kasvikset ja peruna (miehilld 26 %, nai-
silla 29 %) (Kuvio 6.80, Liitetaulukko 9.6).

— Miehet Naiset
LI LI
Rl Rl
I I I I I I [ I I I I I I [
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7

g/vrk

g/vrk

Kuvio 6.78. Kaliumin tavanomaisen saannin (g/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin (LI) ja
suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.
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Miehet Naiset
Yhteensa @ Yhteensa -
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois—Pohjanmaa —— Pohjois—Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa —— Pirkanmaa ——
Varsinais-Suomi —— Varsinais-Suomi ——
Uusimaa —0— Uusimaa ——
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —0— 65-74 -
45-64 —— 45-64 -
25-44 —o— 25-44 ——
18-24 —— 18-24 @
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso —— Keskitaso ——
Alin - Alin —0—
i T T T T 7 T T T T
0.35 0.40 0.45 0.50 0.55 0.35 0.40 0.45 0.50 0.55
g/MJ g/MJ

Kuvio 6.79. Kaliumin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (g/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteisty6alueittain, ikd- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla ja naisilla
ikdryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Kaswvikset, peruna,-rucat
Juomat

Liha-, kananmunaruoat
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet
Hedelmat, marjat, -rucat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Levitteet, dljyt

Muut

=]
L

10 15 20 25 30
E

| Miehet = Naiset

Raaka-aineryhmat
Kasvikset, peruna
Maito

luomat

Liha, kananmuna
Viljat

Hedelmat, marjat
Kala, ayridiset
Sokeri, makeiset
Rasvat

Muut

(=]
wn

10 15 20 25 30
%

B Miehet W Naiset

Kuvio 6.80. Kaliumin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisesta saannista).
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6.5.3 Fosfori

Saantisuositus: 600 mg/vrk
wimééréinen tarve : 450 mg/vrk

Fosfori

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

L ]

1357 mg/vrk 1710 mg/vrk =

189 mg/MJ 187 mg/MJ

100 % Suosituksen 100 %
mukaisesti
Alle
AN 0%  keskimairiisen 0% %
tarpeen

Saantisuositus: 600 mg/vrk
Keskimaarainen tarve : 450 mgy

Miesten fosforin paivittdinen saanti vaihteli noin
700-3100 mg:n ja naisten saanti noin 600-2300
mg:n vililld (Kuvio 6.81). Vdeston saanti ylitti
keskiméirdisen tarpeen (AR) koko vieston osal-
ta. Fosforia sai ruokavaliostaan kaytdnnollisesti
katsoen koko viesto suosituksen (RI) mukaisesti
(Liitetaulukko 7.4).

Fosforin keskimédrdinen pdivittdissaanti vaih-
teli 1258—1953 mg/vrk vililld ja oli vanhimmissa
ikdryhmissd miehilld ja Eteld-Suomen yhteistyo-
alueilla pienin (Liitetaulukko 7.36). Energiaan
suhteutettuna fosforin saanti (mg/M]) oli Pohjois-
Pohjanmaan yhteistyoalueella suurempaa kuin

Uudenmaan ja Varsinais-Suomen yhteistyoalueil -
la (Kuvio 6.82, Liitetaulukko 7.36).

Sekd miehet ettd naiset saivat noin 30 % fos-
forista maitovalmisteista ja noin 25 % viljavalmis-
teista. Lihasta, lihavalmisteista, kananmunasta ja
niistd valmistetuista ruoista miehet saivat 21 %
ja naiset 18 % fosforin kokonaismairista (Kuvio
6.83, Liitetaulukko 8.6).

Raaka-ainetasolla maito, viljat, liha ja kanan-
muna vastasivat miehilld 75 %:sta ja naisilla 71
%:sta fosforin paivittdissaannista (Kuvio 6.83, Lii-
tetaulukko 9.6).

\ \ \ \
0 500

1000 1500 2000 2500 3000 3500

mg/vrk

Kuvio 6.81. Fosforin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Véahimmaissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.

THL Raportti 122018



LUKU 6 « Ravintoaineiden saanti ruoasta ja ravintoaineiden Idhteet

Miehet
Yhteensa - Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa L Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo
Pirkanmaa —— Pirkanmaa
Varsinais—Suomi — Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —O0— 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin —— Alin
o T T T T
170 180 190 200 210
mg/MJ

Naiset

-

L,

+
_._

T
170

T T
180 190

mg/MJ

Kuvio 6.82. Fosforin keskimaarainen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Naisilla yhteistydalueiden vélinen tasoero, (p <

0,05).

Elintarvikeryhmat
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Kalaruoat

Hedelmat, marjat, -ruoat
Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt

Muut

Raaka-aineryhmait
Maito

viljat

Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Juomat

Kala, ayridiset
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Raswval

Muut

[=]
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%
m Miehet = Naiset
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Kuvio 6.83. Fosforin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittain (% paivittdisesta saannista).
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6.5.4 Kalsium

Kalsium

Saantisuositus: 800 mg/vrk
Keskimaarainen tarve : 500 mg/vrk
Turvallisen saannin yldraja: 2500mg/vrk

Keskimaardinen saanti

Suositusten viitearvot /vrk

984 mg/vrk 1182 mg/vrk
137 mg/MJ 128 mg/MJ
Saantisuosituksen
74 % mukaisesti 81 %
Alle keskimaardisen
3% tarpeen 3%
AN Yli turvallisen _

0% saannin ylarajan 1%

Saantisuositus: 800 mg/vrk
Keskimaarainen tarve : 500 mg/vrk
Turvallisen saannin yldraja: 2500mg/vrk

Miesten kalsiumin péivittdinen saanti vaihteli
noin 400-2500 mg:n vililld ja naisten saanti vas-
taavasti noin 400—-1900 mg:n vililld (Kuvio 6.84).
Kalsiumin saanti jai alle keskimaéréisen tarpeen 3
%:1la naisista ja miehistd. Aliraportoijien poistami-
sen jilkeen kaytdnnollisesti katsoen koko viesto
sai riittdvésti kalsiumia ruoasta (yli keskiméaréi-
sen tarpeen). Aliraportoijien poistamisen jalkeen
suosituksen mukaisesti kalsiumia ruokavaliostaan
sai 90 % miehisté ja 85 % naisista. Miehistd 1 %:la
kalsiumin saanti ylitti turvallisen saannin yldrajan
(UL) pelkéstadn ruoasta lasketulla saannilla (Ku-
vio 6.84, Liitetaulukko 7.4).

Kalsiumin keskiméérdinen péivittdissaanti
vaihteli eri vdestoryhmissd miehilld noin 950-
1400 mg/vrk ja naisilla noin 900-1100 mg/vrk

(Liitetaulukko 7.37) Kalsiumin péivittdissaanti oli
pienintd vanhimmissa ikdryhmissd. Miesten kal-
siumin energiaan suhteutettu saanti (128 mg/MJ)
oli naisten vastaavaa saantia (137 mg/M]J) pie-
nempi. Miehilld ruokavalion energiaan suhteutet-
tu kalsium pitoisuus oli pienempéd Uudellamaalla
ja Varsinais-Suomessa kuin Pohjois-Savossa (Ku-
vio 6.85, Liitetaulukko 7.37).

Maitovalmisteet olivat merkittédvin kalsiumin
lahde. Miehet saivat tastd ryhméstd 60 % ja naiset
57 % kalsiumin péivittdissaannista (Kuvio 6.86,
Liitetaulukko 8.6).

Maitopohjaiset raaka-aineet vastasivat miehil-
14 71 %:sta ja naisilla 67 %:sta kalsiumin saannista.
(Kuvio 6.86, Liitetaulukko 9.6).

J

\ \ \
0 500 1000

1500 2000 2500 3000

mg/vrk

Kuvio 6.84. Kalsiumin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vdhimmaissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat ja turvallisen saannin ylaraja (UL) on merkitty

katkoviivoin.
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Naiset

Miehet
Yhteensa —— Yhteensa
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa L Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo — Pohjois-Savo
Pirkanmaa — Pirkanmaa
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi
Uusimaa —— Uusimaa
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74
45-64 —— 45-64
25-44 —0— 25-44
18-24 @ 18-24
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin
Keskitaso —— Keskitaso
Alin — Alin
7T T T T T T
110 120 130 140 150 160
mg/MJ

L,

_._
+
_._

T T T T T
110 120 130 140 150

mg/MJ

Kuvio 6.85. Kalsiumin keskimaarainen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla
yhteistydalueiden valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Maitovalmisteet
Viljavalmisteet

Juomat

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruoat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat, -ruoat
Levitteet, Oljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Maito

Juomat
Kasvikset, peruna
Viljat

Liha, kananmuna
Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat
Kala, ayridiset
Rasvat

Muut
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m Miehet = Naiset
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Kuvio 6.86. Kalsiumin lahteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisesta saannista).
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6.5.5 Magnesium

[ 337 mg/vrk
Y ] 47 mg/MJ
76 %

!aantisuositus: 280 mg/vrk

Magnesium

Keskimdardinen saanti

Saantisuosituksen
mukaisesti

Suositusten viitearvot /vrk

404 mg/vrk
45 mg/MJ
69 %

Saantisuositus: 350 mg/vrk/

Miesten magnesiumin péivittdinen saanti vaihteli
noin 200-700 mg:n ja naisten magnesiumin saan-
ti noin 18—-600 mg:n valilld. Magnesiumin saanti
oli suosituksen (RI) mukaista 69 %:lla miehista ja
76 %:1la naisista koko aineistossa (Kuvio 6.87).
Aliraportoijien poistamisen jilkeen suosituk-
sen mukaisesti magnesiumia ruokavaliostaan sai
85 % miehistd ja 88 % naisista (Liitetaulukko 7.4).
Magnesiumin keskiméérdinen paivittdissaanti
(mg/vrk) vaihteli eri viestoryhmissa noin 300430
mg/vrk vililld. Pienin saanti oli naisten nuorim-
massa ja vanhimmassa ikdryhmdssd (Liitetau-
lukko 7.38). Naisten ruokavalio sisélsi energiaan
suhteutettuna enemmain magnesiumia (47 mg/
MJ) kuin miesten ruokavalio (45 mg/M]J). Vaikka
miesten vanhimman ikdryhmaén ruokavalion ener-
giaan suhteutettu magnesiumin saanti oli muihin

ikaryhmiin verrattuna suurinta, magnesiumin pai-
vittdissaanti jai miesten muihin ikdryhmiin verrat-
tuna pienimmiksi (Kuvio 6.88, Liitetaulukko 7.38).

Magnesiumin tiarkeimmét elintarvikeldhteet
olivat viljavalmisteet, joista miehet saivat 30 % ja
naiset 27 % péivittiisestd saannista. Miehet saivat
magnesiumia enemman juomista (20 %) kuin nai-
set (17 %). Naiset saivat magnesiumia enemmén
kasviksista, perunasta, hedelmisté ja marjoista ja
niista valmistetuista ruoista (25 %) kuin miehet
(17 %) (Kuvio 6.89 ja Liitetaulukko 8.6).

Térkeitd elintarvikeldhteitd vastaavat raaka-
aineryhmait olivat térkeitd magnesiumin ldhteita
my0s raaka-ainetasolla. Kasvisten, perunan, he-
delmien ja marjojen osuus raaka-aineldhteisté oli
naisilla 30 % ja miehilld 23 % (Kuvio 6.89 ja Liite-
taulukko 9.6).

— Miehet
RI

Naiset
RI

\ \ \ \ \
0 200 400 600

mg/vrk

800 0

\ \ \ \ \
200 400 600 800

mg/vrk

Kuvio 6.87. Magnesiumin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Suositeltavan

saannin (RI) alaraja on merkitty katkoviivalla.
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Miehet Naiset
Yhteensa @ Yhteensa a s
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo —0— Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa —— Pirkanmaa ——
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi ——
Uusimaa —— Uusimaa —0—
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 - 45-64 -
25-44 —— 25-44 —0—
18-24 —— 18-24 ——
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —o— Ylin ——
Keskitaso —— Keskitaso -
Alin —o— Alin ——
7 T T T T 7t T T T T
35 40 45 50 55 35 40 45 50 55
mg/MJ mg/MJ

Kuvio 6.88. Magnesiumin keskimaardinen, energiaan suhteutettu (mg/MJ) saanti ja 95 %:n luottamusvali

yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla ja naisilla

ikdryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet

Juomat
Maitovalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruoat
Hedelmat, marjat, -ruoat
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Levitteet, dljyt

Muut
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Raaka-aineryhmat
viljat

Juomat
Kasvikset, peruna
Maito
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Hedelmdt, marjat
Kala, dyridiset
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Raswvat

Muut
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Kuvio 6.89. Magnesiumin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta
saannista).
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6.5.6 Rauta
Rauta
Keskimaarainen saanti Vi

10 mg/vrk 11 mg/vrk

1,4 mg/MJ 1,3 mg/MJ
w Saantisuosituksen 77 %

mukaisesti
ok Alle keskimaardisen 5 %
el tarpeen i
Saantisuositus: 15 mg/vrk * . . Saantisuositus: 9 mg/vrk
Keskimaarainen tarve: 10 mg/vrk** Suositusten viitearvot /vrk Keskimaarainen tarve : 7 mg/vrk
* Saantisuositusten mukaisesti rautaa sai 3 % 18-45-vuotiaista ja 54 % 45-74-vuotiaista naisista.

Vaihdevuosi-ian ylittaneilld naisilla suositeltava saanti 9 mg.
** Ei sovellu raudan saannin riittavyyden arviointiin hedelmallisessa idssa olevilla naisilla.
Vaihdevuosi-ian ylittaneilla naisilla keskimaarainen tarve on 6 mg.

Raudan tavanomainen saanti vaihteli miehilld
noin 5-20 mg:n ja naisilla noin 5-18 mg:n vélilla
(Kuvio 6.90). Raudan saanti jéi alle keskimaéri-
sen tarpeen (AR) 5 %:lla miehistd. Naisten tavan-
omaisen saannin jakaumaa ei verrattu keskimaa-
rdisen tarpeen viitearvoon, koska raudan tarpeen
jakauma ei noudattanut vertailun tilastollisia en-
nakko-oletuksia. Suosituksen mukaisesti rautaa
saavien osuus oli miehistd 77 % ja aliraportoijien
poistamisen jalkeen 90 %. Naisten raudan saanti
jai niukaksi paivittdiseen suositukseen verrattuna
(Kuvio 6.90, Liitetaulukko 7.4).

Raudan keskimédrdinen pdivittdissaanti vaih-
teli naisilla 9-10 mg/vrk ja miehilld 10-13 mg/vrk
vililla. Miesten alin koulutusryhmi sai vdhem-
mén rautaa (mg/vrk) korkeimmin koulutettui-
hin verrattuna (Liitetaulukko 7.39). Ruokavalion
energiaan suhteutettu rautapitoisuus oli miehil-

1a naisten ruokavalion rautapitoisuutta hiukan
pienempi. Energiaan suhteutettu rautamaiéré oli
miesten ylimmassa koulutusryhmaissi suurempaa
kuin miesten alimmassa koulutusryhmassa (Ku-
vio 6.91, Liitetaulukko 7.39).

Sekd miehilld ettd naisilla maarallisesti tér-
kein raudan elintarvikeldhde oli viljavalmisteet
ja toiseksi tirkein liha- ja kananmunaruoat. Las-
kennassa ei ole otettu huomioon lihan ja liharuo-
kien sisaltdmén raudan parempaa hyvéksikaytet-
tavyyttd kasvikunnan rautaan verrattuna (Kuvio
6.92, Liitetaulukko 8.7).

Raaka-aineldhteind miehillda maarallisesti tér-
keimmat olivat viljat ja liha-kananmuna -ryhmé
(vhteensd 58 % péivittdisestd saannista). Naiset
saivat naistd ryhmistéd yhteensé 48 % ruokavalion
raudasta (Kuvio 6.92, Liitetaulukko 9.7).

— Miehet Naiset
AR/ LI LI
RI RI
\ \ \ \ \ \ \ \
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Kuvio 6.90. Raudan tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Védhimmaissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat on merkitty katkoviivoin.
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Miehet Naiset
Yhteensa - Yhteensa ——
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa L 4
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa — Pirkanmaa ——
Varsinais—Suomi —— Varsinais—Suomi \ 4
Uusimaa —— Uusimaa ——
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 —— 45-64 ——
25-44 —— 25-44 ——
18-24 —— 18-24 L 4
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso —— Keskitaso ——
Alin —— Alin ——
A T T T T T e T T T T T
1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 11 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6
mg/MJ mg/MJ

Kuvio 6.91. Raudan keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali

yhteistydalueittain, ikd- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla

koulutusryhmien vélinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Kasvikset, peruna,-ruoat
Hedelmadt, marjat, -ruoat
Juomat
Maitovalmisteet
Kalaruoat

Sokeri, makeiset
Levitteet, dljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Viljat

Liha, kananmuna
Kasvikset, peruna
Hedelmadt, marjat
Juomat

Maito

Sokeri, makeiset
Kala, ayridiset
Rasvat

Muut

=]

10

10

20
%
B Miehet = Naiset

20
%

30

40

40

B Miehet = Naiset

Kuvio 6.92. Raudan ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.5.7 Seleeni
Seleeni
Keskimadardinen saanti 'z‘ H
68 pg/vrk 88 ng/vrk
9,5 ug/MJ 9,6 ug/MJ
85%  Saantisuosituksen 85 %
mukaisesti
0,2% Alle keskimaaraisen 0,5 %
a8 tarpeen [

Saantisuositus: 50 pg/vrk

Keskiméaarainen tarve: 30 pg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 60 pg/vrk

Keskimaardinen tarve: 35 pg/vrk

Miesten seleenin paivittdinen saanti vaihteli noin
30-180 pg:n ja vastaavasti naisten seleenin saanti
noin 30-130 pg:n valilld. Seleenin saanti oli kay-
tannollisesti katsoen riittévaa, yli keskiméardisen
tarpeen viitearvon, koko aineistossa. Suositusten
mukaisesti seleenid saavien osuus oli 85 % miehis-
td ja naisista (Kuvio 6.93).

Aliraportoijien poistamisen jélkeen suosituk-
sen mukaisesti seleenid ruokavaliostaan sai 93 %
miehisté ja 94 % naisista (Liitetaulukko 7.4).

Seleenin keskimadrdinen pdivittdissaanti vaih-
teli miehilld 71-108 pg/vrk ja naisilla 60-75 pg/
vrk vélilld (Liitetaulukko 7.40). Energiaan suhteu-
tettu saanti vaihteli miehilld keskiméaérin 9,1-10,3

ug/MJ ja naisilla 8,8-9,6 ug/MJ vililla (Kuvio 6.94,
Liitetaulukko 7.40).

Sekd miehet ettd naiset saivat yli kolmannek-
sen seleenisté liha- ja kananmunaruoista. Vilja- ja
maitovalmisteet olivat myo0s térkeitd seleenin lah-
teitd vastaten noin viidenneksestd seleenin paivit-
taissaannista (Kuvio 6.95, Liitetaulukko 8.7).

Térkeimpid elintarvikeryhmié vastaavat raaka-
aineryhmit olivat tdrkeimpid seleenin ldhteitd
my0s raaka-ainetasolla. Lihasta, kananmunasta
ja maitopohjaisista raaka-aineista miehet saivat
yhteensa 64 % ja naiset 61 % seleenin saannista
(Kuvio 6.95, Liitetaulukko 9.7).

— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
RI RI
\ \ \ \ \ \ \ \ \ \
0 50 100 150 200 0 50 100 150 200
png/vrk png/vrk

Kuvio 6.93. Seleenin tavanomaisen saannin (ug/vrk) jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vahimmaissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (Rl) alarajat on merkitty katkoviivoin.
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Miehet Naiset
Yhteensa —— Yhteensa ——
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo — Pohjois-Savo —
Pirkanmaa —— Pirkanmaa ——
Varsinais-Suomi @ Varsinais—-Suomi —
Uusimaa —— Uusimaa ——
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 —— 45-64 ——
25-44 —— 25-44 ——
18-24 L 18-24 ——
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso — Keskitaso —
Alin —— Alin ——
7 T T T T 7t T T T
8 9 10 11 12 8 9 10 1 12
ng/MJ ug/MJ

Kuvio 6.94. Seleenin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (ug/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyGalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla.

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Maitovalmisteet
Kalaruoat

Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Sokeri, makeiset
Levitteet, dljyt
Hedelmat, marjat, -rupat

Muut
0 10 20 30 40
%
m Miehet = Naiset
Raaka-aineryhma3t
Liha, kananmuna
Maito
Viljat
Kala, dyridiset
Kasvikset, peruna
Juomat
Raswat
Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat
Muut
o 10 20 30 a0
%

| Miehet = Naiset

Kuvio 6.95. Seleenin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittdisesta saannista).
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6.5.8 Sinkki
Sinkki
Keskimaardinen saanti ': -.-I
10 mg/vrk 13 mg/vrk
1,3 mg/MJ 1,4 mg/MJ
91%  Saantisuosituksen 87%
mukaisesti
J & X 0,4% Alle keskimaaraisen 0,8% i

tarpeen

Saantisuositus: 7 mg/vrk

Keskiméaarainen tarve: 5 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Saantisuositus: 9 mg/vrk

Keskimé&arsinen tarve: 6 mg/vrk

Miesten sinkin tavanomainen saanti vaihteli noin
5-24 mg:n ja naisten noin 5-16 mg:n vilill. Sink-
kia sai yli keskimaaraisen tarpeen kaytannollisesti
katsoen koko véesto. Sinkin suositeltavan saan-
nin mukaisesti sai 87 % miehistd ja 91 % naisista
(Kuvio 6.96).

Aliraportoijien poistamisen jalkeen suositelta-
van saannin saavutti 96 % miehisté ja 99 % naisista
(Liitetaulukko 7.4).

Sinkin péivittdissaanti vaihteli miehilla kes-
kimédrin 10-16 mg/vrk ja naisilla 9-10 mg/vrk
vililld. Miesten vanhimman ikdryhmén péivit-
tdinen sinkin saanti sekd energiaan suhteutettu
sinkin saanti oli pienempi kuin miesten nuorim-

man ikdryhmén (Liitetaulukko 7.41). Naisilla
energiaan suhteutettu sinkin saanti oli suurempaa
Pohjois-Pohjanmaan yhteistyoalueella verrattuna
Uudenmaan tai Varsinais-Suomen alueeseen (Ku-
vio 6.97, Liitetaulukko 7.41).

Sekd miehet ettd naiset saivat sinkin paivit-
tdissaannista noin kolmanneksen liha- ja kanan-
munaruoista ja samoin viljavalmisteista. Maito-
valmisteet vastasivat noin viidennestd saannista
(Kuvio 6.98, Liitetaulukko 8.7).

Raaka-ainetasolla sinkin tarkeimmét ldhteet
olivat elintarvikeldhteiden mukaisesti liha- ja ka-
nanmuna, maito sekd viljat (Kuvio 6.98, Liitetau-
lukko 9.7).

—— Miehet Naiset
LI LI
AR AR
RI RI
uL uL
I I I I [ I I I I [
5 10 15 20 25 5 10 15 20 25

mg/vrk

mg/vrk

Kuvio 6.96. Sinkin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmadissaannin (LI),
keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) alarajat seka turvallisen saannin yldraja on merkitty
katkoviivoin.
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Miehet Naiset
Yhteensa —o— Yhteensa @
YHTEISTYOALUE YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa —— Pohjois-Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo —— Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa — Pirkanmaa ——
Varsinais—Suomi L Varsinais—Suomi ——
Uusimaa —— Uusimaa —0—
IKARYHMA IKARYHMA
65-74 —— 65-74 ——
45-64 —— 45-64 - —
25-44 —— 25-44 ——
18-24 L 4 18-24 ——
KOULUTUSRYHMA KOULUTUSRYHMA
Ylin —— Ylin ——
Keskitaso —— Keskitaso ——
Alin —— Alin ——
T

mg/MJ

mg/MJ

Kuvio 6.97. Sinkin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilld ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla
ikdryhmien vélinen tasoero, naisilla yhteistydalueiden valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat

Liha-, kananmunaruoat
Viljavalmisteet
Maitovalmisteet
Kasvikset, peruna,-ruocat
Kalaruoat

Juomat

Hedelmat, marjat, -rucat
Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt

Muut

Raaka-aineryhmat
Liha, kananmuna
Maito

Viljat

Kasvikset, peruna
Kala, dyridiset
Juomat
Hedelmat, marjat
Sokeri, makeiset
Raswvat

Muut

(=]

[ =]

20 30 a0
%o

H Miehet = Naiset

20 30 40
%

1.6

B Miehet m MNaiset

Kuvio 6.98. Sinkin ldhteet miehilld ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% pdivittaisesta saannista).
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6.5.9 Kupari
Kupari
Keskimaardinen saanti ': -.-I
1,1 mg/vrk 1,3mg/vrk
0,2 mg/MJ 0,1 mg/MJ
77 %  Saantisuosituksen 89 %
mukaisesti
J R 6% Alle keskimdardisen 2% -
tarpeen
Saantisuositus: 0,9 mg/vrk Saantisuositus: 0,9 mg/vrk

Keskimaarainen tarve: 0,7 mg/vrk

Suositusten viitearvot /vrk

Keskimé&arainen tarve: 0,7 mg/vrk

Miesten kuparin tavanomainen saanti vaihteli
noin 0,5-2,5 mg:n ja naisten vastaavasti noin 0,5—
2,2 mg:n vililla. Kuparin saanti jéi alle keskimaa-
rdisen tarpeen 2 %:lla miehistd ja 6 %:lla naisista
koko aineistossa (Kuvio 6.99).

Aliraportoijien poistamisen jilkeen kuparin
saanti jai alle keskimédardisen tarpeen viitearvon
vain 1 %:lla naisista. Aliraportoijien poistamisen
jilkeen suosituksen mukaisesti kuparia ruokava-
liostaan sai 97 % miehistd ja 90 % naisista (Liite-
taulukko 7.4).

Miesten ruokavalion energiaan suhteutettu
kuparipitoisuus oli pienempi kuin naisten ruo-
kavaliossa. Miehilld eniten koulutettujen kuparin
energiaan suhteutettu saanti oli suurempaa kuin
muissa ikdryhmissé. Naisilla vastaavasti alimman

koulutusryhmén naisilla oli pienempi kuparin
energiaan suhteutettu saanti kuin kahdella muulla
koulutusryhmalld. Naisilla Uudenmaan yhteis-
tyoalueella saatiin energiaan suhteutettuna enem-
maén kuparia kuin Pirkanmaan yhteisty6alueella
(Kuvio 6.100, Liitetaulukko 7.42).

Kuparin saannista sekd miehilld ettd naisilla
yhteensd 56 % koostui viljavalmisteista seka kas-
viksista, perunasta ja niistd valmistetuista ruoista
(Kuvio 6.101, Liitetaulukko 8.7).

Viljat, kasvikset ja peruna olivat tdrkeimmat
raaka-aineryhmét kuparin raaka-aineldhteina
(Kuvio 6.101) Palkokasvien, pahkinoiden ja sie-
menten osuus kuparin ldhteind oli miehilld yh-
teensd 10 %, naisilla 14 % (Liitetaulukko 9.7).

— Miehet
Naiset
LI
AR
Rl
I I I I I I [
0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0
mg/vrk

Kuvio 6.99. Kuparin tavanomaisen saannin (mg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla. Vahimmaissaannin (LI),

keskimaaraisen tarpeen (AR) ja suositeltavan saannin (RI) al
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Yhteensa
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Pirkanmaa
Varsinais—Suomi
Uusimaa
IKARYHMA

65-74

45-64

25-44

18-24
KOULUTUSRYHMA
Ylin

Keskitaso

Alin

Miehet

_._
——

_._

7 T T T T T T

0.12 0.13 0.14 0.15 0.16 0.17 0.18

mg/MJ

Yhteensa
YHTEISTYOALUE
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Pirkanmaa
Varsinais—Suomi
Uusimaa
IKARYHMA

65-74

45-64

25-44

18-24
KOULUTUSRYHMA
Ylin

Keskitaso

Alin

Naiset

_._
_._

_._

7 T T T T T T

0.12 0.13 0.14 0.15 0.16 0.17 0.18

mg/MJ

Kuvio 6.100. Kuparin keskimaardinen, energiaan suhteutettu saanti (mg/MJ) ja 95 %:n luottamusvali
yhteistyoalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla. Sukupuolten vélinen tasoero, miehilla
koulutusryhman vélinen tasoero, naisilla yhteistyéalueiden ja koulutusryhmien valinen tasoero, (p < 0,05).

Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet

Kasvikset, peruna,-ruoat
Liha-, kananmunaruoat

Maitovalmisteet

Hedelmat, marjat, -ruoat

Juomat
Kalaruoat
Sokeri, makeiset
Levitteet, Gljyt
Muut

[=]

Raaka-aineryhmat
viljat

Kasvikset, peruna
Maito

Liha, kananmuna
Hedelmat, marjat
Juomat

Sokeri, makeiset
Kala, Syridiset
Rasvat

Muut

[=]
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10

20
%

m Miehet = Naiset
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30

B Miehet = Naiset

40
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Kuvio 6.101. Kuparin lahteet miehilla ja naisilla elintarvike- ja raaka-aineryhmittdin (% paivittaisestd saannista).
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6.6 Yhteenveto ja johtopaatokset

6.6.1 Suojaravintoaineiden saannin riittavyys

Vieston suojaravintoaineiden, vitamiinien ja ki-
venndisaineiden, saannin vertaaminen ravitse-
mussuositusten keskimédrdisen saannin viitear-
voihin on ravitsemuksen riittdvyyden arvioinnin
kulmakivi (Institute of Medicine, 2000; Nordic
Council of Ministers, 2014). Energiaravintoainei-
den ja sellaisten ravintoaineiden, joille ei ole ole-
massa keskimédrdisen tarpeen viitearvoa, saantia
verrataan pdivittdiseen saantisuositukseen, ener-
giaan suhteutettuun saannin vaihteluvéliin tai tar-
vittaessa vahimmadissaannin viitearvoon.

Vihintddn viidesosalla viestod A- ja D-vita-
miinin, folaatin, tiamiinin ja riboflaviinin saanti
sekd miesten C-vitamiinin saanti jai alle keski-
madrdisen tarpeen. Myos pieni osa vaestosta sai
riittdméattomasi E-vitamiinia, pyridoksiinia, rau-
taa, kalsiumia ja kuparia (Kuviot 6.102-6.103).
Téssd tutkimuksessa kaytettyd arviointimenetel-
mad ei voi soveltaa hedelmallisessé idssd olevien
naisten raudan saannin riittdvyyden arviointiin.
Suurin osa ndistd naisista sai ruoasta rautaa alle
suosituksen. Energian aliraportoijien poistami-
nen tarkastelusta pienensi osuuksia jonkin ver-
ran. Aliraportointipdiviksi tulkitaan seké virheel-
lisesti raportoitua ruoankéyttod ettd normaaliin
eldmadn kuuluvia péivid (esimerkiksi sairaus- tai

40
30
% 20 m—
10 +— — — — —
0 - l || L_| L_| -
T B R @ & N S
(“\\ N (“\\ (‘\\\ fb\\ (“\\ Q@o ‘{5’\\ (“\\ \é\o OQQ
«\0 <‘° .{‘? .{g@ oi\\ .{\? '60 .{(b {_fb L
N N 0 N N N
G ¥ & 9 & ¢
B Ruoka Ruoka, aliraportoijat poistettu

Kuvio 6.102. Niiden miesten osuus (%), joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden tavanomainen saanti jdi alle
keskimaaraisen tarpeen (average requirement, AR). Kuvassa on esitetty ravintoaineet, joiden tarve alittui
vdhintaan yhdelld prosentilla miehista. Miesten AR-arvot on esitetty aiemmin tdssd luvussa ravintoaineaukeamien

tietolaatikoissa.
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Kuvio 6.103. Niiden naisten osuus, joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden tavanomainen saanti ji alle
keskimaaraisen tarpeen (average requirement, AR). Kuvassa on esitetty ravintoaineet, joiden tarve alittui
vdhintdan yhdelld prosentilla naisista. Naisten AR-arvot on esitetty aiemmin tassa luvussa ravintoaineaukeamien

tietolaatikoissa.
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laihdutuspéivig), jolloin energian saanti on niuk-
kaa. Téstd syystd osuus védestostd, jolla ravinto-
aineiden saanti on riittdmatontd sijoittuu toden-
ndkoisimmin kuviossa esitettyjen %-osuuksien
vilille. Ravintoaineiden saannin riittaméattomyys,
kun sekd ruoan ettd ravintolisien ravintoaineet
huomioidaan kasitelldén luvussa 7.
Ravintoaineen selvad puutetta (saanti jai alle
viahimmaissaannin, LI) havaittiin ainoastaan A-
vitamiinin kohdalla (miehet 12 % naiset 4 %). Ka-
liumin saanti oli puutteellista 0,1 %:1la miehista
ja naisista. My0s ravintoaineiden liiallinen saanti
ruoasta oli harvinaista. Vain kalsiumin turvallisen
péivdsaannin yldraja (UL) ylittyi 1 %:lla miehisté.

100

6.6.2 Suositusten mukainen energiaravinto-
aineiden saanti

Ravitsemussuositusten suositeltava pdivdsaanti
on ravintoaineen maéré, joka tyydyttad ravintoai-
neen tarpeen lihes koko viestdssi (97,5 %), ts. se
on osalla viestod tarvetta suurempi ravintoaineen
madrd. Saantitasoja on kuitenkin totuttu vertaa-
maan myos suositeltavan saannin viitearvioihin.
Energiaravintoaineiden suositukset on annettu
energiaosuuksien (E%) vaihteluvileind, jotka ku-
vaavat ravintoaineen osuutta kokonaisenergian
saannista. Eri energiaravintoaineiden suosituksen
saavuttaneiden véeston osuudet on esitetty kuvi-
oissa 6.104-6.105.
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H Ruoka, aliraportoijat poistettu

Kuvio 6.104. Niiden miesten osuus (%), joilla eri energiaravintoaineiden tavanomainen saanti oli paivittdisen

saantisuosituksen mukaista.
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Kuvio 6.105. Niiden naisten osuus (%), joilla eri energiaravintoaineiden tavanomainen saanti oli paivittdisen

saantisuosituksen mukaista.
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Proteiinia sekd miehet ettd naiset saivat riit-
tavésti. Proteiinista noin kolmannes oli kasvipe-
rdistd, naisilla jonkin verran suurempi osuus kuin
miehilld. Pehmeité rasvoja saatiin ldhes koko vi-
estOssd suositusten mukaisesti, mutta ruokavalion
kokonaisrasvan méara ylitti suosituksen yldrajan
joka kolmannella miehelld ja naisella. Tyydytty-
neen rasvahappojen suosituksen yldraja ylittyi yli
95 %:1la vdestostd. Tyydyttymattomien rasvahap-
pojen osuus kaikista rasvahapoista oli noin 60%,
kun sen ravitsemussuositusten mukaan tulisi olla
kaksi kolmasosaa (n. 67 %). Sekd hiilihydraattien
ettd kuidun saanti oli riittdimé&tontd yli kahdella
kolmasosalla viestostd. Sakkaroosin saantia ver-
rattiin lisityn sokerin suosituksen viitearvoon
(enintddan 10 E%), jonka viitearvon alitti ldhes 70
% naisista ja 80 % miehistd. Sakkaroosituloksen
tulkinnassa tulee kuitenkin olla varovainen, kos-
ka suositus on annettu lisétylle sokerille (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2014) ja sakkaroosi
toimii vain likiarvona lisétylle sokerille. Lisattyyn
sokeriin tulisi sakkaroosin lisdksi laskea mukaan
my0s muut mono- ja disakkaridit (esim. lisétty
glukoosi ja fruktoosi), ja siitd tulisi poistaa elin-

100

tarvikkeiden luontaiset sokerit (esim. maidon
laktoosi sekd hedelmien ja marjojen sakkaroosi ja
fruktoosi) (Kaartinen ym., 2017).

6.6.3 Suojaravintoaineiden saanti ja
suositukset

Vitamiinien ja kivenniisaineiden saantisuosituk-
set saavuttaneen vdeston osuudet on esitetty ku-
vioissa 6.106-6.107.

Miehet saivat ruokavaliostaan energiaan suh-
teutettuna naisia enemmaén rasvaa, tyydyttynyt-
td rasvaa, proteiinia, suolaa, niasiinia ja sinkkia.
Naisten ruokavalion laatu oli ldhempéané suosi-
teltavaa siséltden energiaan suhteutettuna mies-
ten ruokavalioon verrattuna enemmaén hiilihyd-
raatteja, kuitua, vitamiineista mm. folaattia, A-,
E- ja C-vitamiinia, kivenndisaineista mm. kaliu-
mia, kalsiumia, magnesiumia ja miesten ruoka-
valioon verrattuna vihemmain suolaa. Miesten
ruokavaliossa ndhtiin enemmin alueellisia ja
ikdryhmittdisid eroja kuin naisten ruokavalios-
sa. Vanhimman ikdryhmén ruokavalion laatu oli
usean ravintoaineen osalta nuoriin ikéryhmiin
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Ruoka, aliraportoijat poistettu

Kuvio 6.106. Niiden miesten osuus (%), joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden tavanomainen saanti oli pdivittdisen

saantisuosituksen mukaista.
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Kuvio 6.107. Niiden naisten osuus (%), joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden tavanomainen saanti oli paivittaisen

saantisuosituksen mukaista.
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verrattuna ldhempéné suositeltavaa, mutta ravin-
toaineiden pdivittdissaanti jai muita ikdryhmia
pienemmaiksi pienemmaén ruokamaiérén ja ener-
giansaannin seurauksena.

Koulutusryhmien viliset erot liittyivét erityi-
sesti rasvan laatuun, hiilihydraattien médradn
ja lihasta, maidosta tai kasvikunnan tuotteista
saatavien vitamiinien saantimddrin. Erityises-
ti naisilla, ylimméan koulutusryhmén ruokavalio
sisdlsi enemmaédn rasvaa, monityydyttymattomia
rasvahappoja, folaattia, C-, E- ja K-vitamiineja ja
vidhemmain lihasta ja maidosta saatavia tiamiinia,
riboflaviinia ja niasiinia muihin koulutusryhmiin
verrattuna. Samantyyppisid koulutusryhmien va-
lisid eroja rasvan laadussa ja vitamiinien saannissa
on havaittu my06s aiemmissa kansallisissa ravin-
totutkimuksissa (Paturi ym., 2008; Hellddn ym.,
2013). Miesten ja naisten ravintoaineiden lihteet
olivat osittain erilaiset. Miehet suosivat eldin-
kunnan tuotteita ja naisten ravintoaineensaan-
nin taustalla oli miesten ruokavalioon verrattuna
useammin maitovalmisteita, kasviksia, hedelmia
ja marjoja sekd palkokasviksia, pahkin6ita tai sie-
menia.

6.6.4 Johtopaatokset

Téssa tutkimuksessa pystyttiin uudistuneen tie-
donkeruun ansiosta tuottamaan tavanomaisen
ravintoaineen saannin véestojakaumat, jotka
antavat entistd paremman kuvan ravinnon riit-
tdvyydestd viestotasolla. Ravintoaineiden saan-
tisuositukset eivdt toteudu suurimmalla osalla
véestod. Energiaravintoaineiden saanti on suosi-
tusten mukaista ainoastaan tyydyttymédttomien
rasvahappojen osalta, mikd on myonteistd. Myos
proteiinia saatiin riittdvasti tai jonkin verran yli
suositusten. Jo yli kymmenen vuotta sitten alka-
nut ja FinRavinto 2012 -tutkimuksessa (Helldan
ym., 2013) selvésti ndkynyt hiilihydraattipitois-
ten elintarvikkeiden vdhentdminen ruokavaliosta
nikyy edelleen suomalaisessa ruokavaliossa (Jal-
linoja ym., 2014). Tilalle ruokavalioon on tullut
proteiinia ja rasvaa, jotka syrjayttavat erityisesti
vitamiini- ja kivenniisainesiséalloltddn monipuo-
lisia hiilihydraatin ldhteitd (kasvikset, hedelmiit,
marjat ja tdysjyvavilja). Merkittivd osa véestostd
on rajoittanut hiilihydraattipitoisten elintarvik-
keiden kulutusta, mikd nakyy esimerkiksi siing,
ettd kaksi kolmasosaa saa ruokavaliostaan kuitu-
ja alle suositeltavan méaardn. Myos ruokavalion
sakkaroosipitoisuus on maltillinen. Tyydyttynei-
den rasvahappojen saanti ylittaa suositellun lahes
koko véestolld. Proteiinin saanti on riittavéaa kah-
deksalla kymmenestd, muulla véest6lld runsasta.
Proteiini on valtaosaltaan eldinproteiinia. Vita-
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miinien saannin riittdvyydessa huomio kiinnittyy
B-ryhmén vitamiinien saantiin. Noin kolmannes
véestOstd saa riittamattomasti folaattia ja tiamii-
nia. Miehista joka viides saa ruoasta riittimétto-
masti A- ja C-vitamiinia ja riboflaviinia. Vaikka
D-vitamiinitilanne on Suomessa viimeisen vuo-
sikymmenen aikana tdydentdmistoimien myo6té
selvasti kohentunut, naisista noin kolmannes saa
ruokavaliostaan riittdméattomasti D-vitamiinia.
Riittavdn D-vitamiinin saannin turvaaminen vaa-
tii siis edelleen huomiota. Kivenndis- ja hivenai-
neita saadaan varsin laajasti suositeltavia maa-
rid. Hedelmallisessd idssé olevien naisten raudan
saanti ruoasta on riittdmatontd, mutta tarpeen
vaihtelevuuden takia yksil6llinen tarve tulee maa-
ritelld tilannekohtaisesti. Suolan saannin suosi-
tuksen saavuttaa vain noin yksi nainen kymme-
nestd, miehisté ani harva.

FinRavinto 2017 —tutkimuksen tulokset an-
tavat viitteitd naisten ja miesten ruokavalioiden
laadun ja ravintoaineiden elintarvikeldhteiden
eriytymisestd. Naisten ruokavalio on ravintoaine-
pitoisuudeltaan useimpien ravintoaineiden osalta
miesten ruokavaliota laadukkaampi. Naiset néyt-
tdvit toimivan edelldkévijoind kasvikunnantuot-
teiden, palkokasvisten, pdhkindiden ja siementen
madrin lisddmisessd ruokavalioonsa ja eldinkun-
nan tuotteiden rajoittamisessa samaan tapaan
kuin muutama vuosikymmen sitten tuoreiden
kasvisten ja salaattien kdyton lisadmisessa.

Aikuisvéeston ruokavalio kohenisi suosimalla
kuitupitoisia hiilihydraattien lahteitd, kuten téys-
jyvaleipad ja kuitupitoisia aamiaisviljavalmisteita,
varikkaité kasviksia, juureksia, hedelmia ja marjo-
ja seka sisallyttamalla ruokavalioon palkokasveja,
pahkinoita ja siemenid. Ruokavalion rasvan laatu
paranisi lisddmalla kalan ja kasvispainotteisten
paaruokien seké vaalean lihan kaytt6d korvaten
niilld runsasrasvaisia maito- ja lihavalmisteita
sekd punaista lihaa ja suosimalla vidhdrasvaisia
maitovalmisteita seka rasvoista kasvioljyjé ja peh-
meitd rasvalevitteitd. Nykyisten pakkausmerkin-
tojen avulla kuluttaja pystyy valitsemaan elintar-
vikkeita, joiden ravitsemuksellista laatua ei ole
heikennetty voimakassuolaisuudella tai runsaalla
sokerien maarélla. My6s henkilostoruokailu ja
ravitsemussuositusten lautasmallin soveltaminen
tukevat terveytti edistavia ruokavalintoja.
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Ravintolisat

Satu Mannisto, Heli Tapanainen, Sanni Aalto, Heli Reinivuo, Niina Kaartinen ja Liisa Valsta

alueeseen.

kuin niilld, jotka eivat kdyttaneet lisia.

Ravintolisien kayttd on yleista Suomen aikuisvaestossa.

Ravintolisien kayttd on yhteydessa ikaantymiseen ja korkeampaan koulutustasoon, mutta ei

Ravintolisien kdyttdjien ruokavalio sisdlsi vahintaan yhta paljon vitamiineja ja kivennaisaineita

A-vitamiinin, tiamiinin ja folaatin seka riboflaviinin (miehet) ja C-vitamiinin (miehet) saanti jaa

vahintdan 10 %:lla vaestosta alle keskimaardisen tarpeen (average requirement, AR), vaikka
huomioidaan seka ruokavalio etta ravintolisat. Kun energian aliraportoijat poistetaan tarkas-
telusta, noin kymmenesosalla miehista tiamiinin ja C-vitamiinin seka naisilla folaatin saanti jaa

alle tarpeen.

Turvallisen saannin ylaraja (tolerable upper intake level, UL) ylittyy erityisesti pyridoksiinin, sin-

kin ja D-vitamiinin saannissa, kun huomioidaan seka ruokavalio etta ravintolisat.

Naiset
64 %

Ravintolisien kaytto

Miehet

o~

52 %

J

Tdmaén luvun tavoitteena on kuvata, kuinka paljon
suomalaiset aikuiset kayttavat ravintolisid. Lisdksi
arvioimme suojaravintoaineiden kokonaissaantia
ruoasta ja ravintolisistd suhteessa keskimaarai-
seen tarpeeseen ja turvallisen saannin yldrajaan.
Ravintolisdt ovat suun kautta otettavia tabletteja,
jauheita ja nesteitd, joilla tdydennetddn ruokava-
liota. Tuloksissa keskitytdadn vitamiineihin, kiven-
ndisaineisiin ja rasvahappoihin.

7.1  Menetelmat

Ravintolisien kaytto kysyttiin kahdella edellisen
péivén ruoankéyttohaastattelulla (ks. luku 3). Tut-
kittavilta kysyttiin kyseisten pdivien aikana nau-
titut ravintolisit (tuotenimi ja annos). Tuotteen
tunnistamisen apuna kéytettiin kuvastoa, joka
sisélsi yli 100 yleisimmin kaytetyn tuotepakkauk-
sen kuvaa. Ravintolisien kirjaamiseen kaytettiin
noin 1000 elintarvikkeiden koostumustietokan-
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nan koodia. Jos tietokanta ei sisdltdnyt tutkittavan
kayttdmaa tuotetta, tallennettiin ravintoainekoos-
tumukseltaan mahdollisimman samanlainen tuo-
te.

Yksittdisen ravintoaineen ravintolisdn kaytta-
jiksi madriteltiin ne tutkittavat, joilla kyseisen ra-
vintoaineen saanti lisésta oli suurempi kuin nolla
vihintddn toisena haastatelluista paivista. Kalium-
ja kuituvalmisteet jétettiin pois jatkotarkastelusta
kayttdjien pienen osuuden takia (<3 %). Ravintoli-
sien kéyttdjien osuudet esitetddn ravintolisa-, iké-
ja koulutusryhmittdin sekd alueittain. Ryhmien
viliset erot kayttdjien osuuksissa testattiin logis-
tisella regressiomallilla. Alue- ja koulutusryhmien
tilastollisissa malleissa idn vaikutus vakioitiin. Ra-
vintolisien kayttédjien ja ei-kéyttdjien ravintoainei-
den saanti ruoasta sekd kokonaissaanti ruoasta ja
ravintolisistd testattiin lineaarisella regressiomal-
lilla, joka oli ikdvakioitu. Ravintoaineiden saanti-
jakaumien tilastollinen mallinnusmenetelmd ja
aliraportoinnin laskeminen on kuvattu tarkem-
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Taulukko 7.1. Ravintolisien kayttdjien osuudet (%)
sukupuolittain, ravintolisa-, ika- ja koulutusryhmittdin
seka alueittain.

Miehet Naiset
Kayttajat, Kayttajat,
% %

Ravintolisat ryhmittain
Vitamiini- ja kivenndisainelisa 23 37
Vitamiinilisa 34 46
Kivenndisainelisa 18 22
Rasvahappolisa 15 19
Yhteistyoalue
Uusimaa 55 66
Varsinais-Suomi 51 65
Pirkanmaa 47 58
Pohjois-Savo 54 70
Pohjois-Pohjanmaa 47 59
p-arvo alueiden viliselle erolle ns! ns’
Ikdryhma
18-24 38 51
25-44 51 61
45-64 52 66
65-74 63 77
p-arvo ikdryhmien viliselle erolle <0,01 <0,001
Koulutusryhma
Alin 50 55
Keskitaso 45 66
Ylin 62 74
p-arvo koulutusryhmien valiselle <0,01 <0,01
erolle
Kaikki 52 64

TEi tilastollisesti merkitsevc
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min luvussa 3. Ravintoaineiden keskiméirdinen
tarve ja turvallisen saannin yldraja perustuvat
suomalaisiin (Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta, 2014) ja pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin
(Nordic Council of Ministers, 2014).

7.2 Tulokset

Puolet miehistd (52 %) ja kaksi naista kolmesta
(64 %) kiaytti védhintddn yhtd ravintoli-
sdd (Taulukko 7.1). Miehistd 23 % ja naisista
37 % kaytti lisid, jotka sisélsivat sekd vitamiineja
ettd kivenniisaineita, kun rasvahappolisille vas-
taavat osuudet olivat 15 ja 19 %. Vanhemmat ika-
ryhmit ja korkeasti koulutetut kéyttivat ravinto-
lisid enemmain kuin muut, mutta lisien kaytto eri
puolella Suomea oli yhté yleisté.

Kahden haastattelupédivin aikana miehistd
40 % ja naisista 57 % kéytti D-vitamiinilisdé (Tau-
lukko 7.2). E-, B- ja C-vitamiinilisid sekd magne-
sium- ja sinkkilisia kéytettiin myds paljon. Liséksi
naiset kayttivit A-vitamiini-, kalsium- ja selee-
nilisid. Ravintolisien kayttdjat saivat keskimaarin
B,,-vitamiinilisistd yli 90 % sekd D-, E-, B-, C- ja
rasvahappolisisté (naiset) yli puolet ravintoainei-
den kokonaissaannista. Ravintolisien kayttéjien
vitamiinien ja kivennéisaineiden saanti ruoasta oli
vahintéédn yhté suurta kuin niilld, jotka eivat kayt-
tédneet ravintolisid.

Kuvioissa 7.1 ja 7.2 esitetddn niiden miesten ja
naisten osuudet viestdssd, joiden ravintoaineiden
saanti ruoasta sekd kokonaissaanti ruoasta ja ra-
vintolisistd alitti keskimadrdisen tarpeen. Vaikka
huomioitiin my6s ravintolisét, vahintddn kymme-
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Kuvio 7.1. Niiden miesten osuus, joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti jai alle keskimaaraisen tarpeen
(average requirement, AR). Kuvassa on esitetty ravintoaineet, joiden tarve alittui vahintaan yhdella %:lla miehista.

Miesten AR-arvot on esitetty luvussa 6.
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Taulukko 7.2. Ravintolisien kéyttdjien! osuus seké ravintoaineiden keskimaardinen saanti ruoasta ja ravintolisisti2.
Lisaksi esitetadn ravintoaineiden saanti ruoasta niille, jotka eivat kdyttaneet ravintolisia.

Miehet Naiset
Kayt- Saanti Saanti Koko- Saanti Kayt- Saanti Saanti Koko- Saanti
tajien ravin-  ruoasta nais- ruoasta tajien ravin-  ruoasta nais- ruoasta
osuus, tolisista  kadyttd-  saanti  ei-kdyt- osuus, tolisista  kayttd-  saanti  ei-kayt-
% kaytta- jilla kaytta-  tajilla % kaytta- jilla kaytta-  t&jilla
jilla jilla jilla jilla
A-vitamiini, RE pg 18 284 963 1247 900 21 295 722 1017 754
D-vitamiini, ug 40 23 13 36 13 57 26 9,9 36 9,1
E-vitamiini, mg 25 14 12 26 12* 31 12 11 23 10%
Tiamiini, mg 23 7,7 1.4 9,1 1.4 29 6,8 11 7.9 1,1*
Riboflaviini, mg 22 6,9 2,0 89 2,0 29 6,0 1,7 7,7 1,6*
Niasiini, NE mg 23 20 41 61 38* 31 18 30 48 28*
Pyridoksiini, mg 26 8,7 24 1 2,2% 36 7,6 1,9 9,5 1,8*
Folaatti3, pg 23 237 259 496 244% 32 235 236 471 215%
B1 z-vitamiini, 1ls] 26 87 6,4 93 6,6 34 90 49 95 4,9
C-vitamiini, mg 28 252 109 361 94* 35 196 125 321 103*
Kalsium, mg 16 157 1192 1348 1180 25 300 1020 1320 972*
Magnesium, mg 29 179 427 606 395% 34 165 360 525 325*
Rauta, mg 10 6,1 1 17 1 14 9,5 1 21 9,5%
Sinkki, mg 22 9,8 14 23 13%* 31 10 10 20 9,3%
Kupari, mg 10 04 1,3 1,6 1,3 14 0,4 1.2 1,7 1,1
Jodi, pg 13 77 236 313 237 16 81 192 273 184
Seleeni, ug 15 38 88 126 88 22 37 72 109 67*
N-3-sarjan moni- 15 0,6 3,8 4,4 3,7 18 53 34 8,6 3,1

tyydyttymattomat

rasvahapot, g

* Ravintolisien kdyttdjien ja ei-kdyttdjien ravintoaineiden saanti ruoasta erosi tilastollisesti merkitsevdisti, ikdvakioitu (p<0,05).

! Yksittdisen ravintoaineen ravintolisn kéyttdjiksi mddiriteltiin ne tutkittavat, joilla kyseisen ravintoaineen saanti liscistd oli suurempi
kuin nolla véhintddn toisena haastatelluista pdivistd.

2 Ravitsemussuositukset ravintoaineittain on esitetty luvussa 6.

3 Elintarvikkeiden koostumustietokanta aliarvioi jonkin verran téydennettyjen elintarvikkeiden foolihappotdydennystd ja

ravintolisien foolihappotehoa verrattuna vastaavaan ravinnon siséltémddn folaatin (ug) mddrddn (Institute of Medicine, 1998).
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Kuvio 7.2. Niiden naisten osuus, joilla vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ji alle keskimé&ardisen tarpeen
(average requirement, AR). Kuvassa on esitetty ravintoaineet, joiden tarve alittui vahintaan yhdella %:lla naisista.
Naisten AR-arvot on esitetty luvussa 6.
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Kuvio 7.3. Niiden tutkittavien osuus, joiden vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ylitti suurimman turvallisen
saannin yldrajan (UL): sinkki (25 mq), pyridoksiini (25 mg), D-vitamiini (100 pg), C-vitamiini (1000 mg) ja kalsium
(2500 mg) (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014; Nordic Council of Ministers, 2014).

nesosalla vdestostd A-vitamiinin, tiamiinin ja fo-
laatin seka riboflaviinin (miehet) ja C-vitamiinin
(miehet) saanti oli tarpeeseen verrattuna riit-
tamatontd. Osalla naisista raudan saanti jéi alle
keskimédrdisen tarpeen. Tulos on kuitenkin epé-
varma lisadntymisidssd olevien naisten keskimaa-
rdisen tarpeen suuren vaihtelun vuoksi (Institute
of Medicine, 2000). D-vitamiinilisien kdytt6 nosti
saannin ldhes kaikilla yli keskiméérdisen tarpeen.
Kun energian aliraportoijat poistetaan tarkaste-
lusta, runsaalla kymmenesosalla miehistd tiamii-
nin ja C-vitamiinin seka naisista folaatin saanti jai
alle keskiméddrdisen tarpeen.

Osalla tutkittavista turvallisen saannin raja
ylittyi, kun otettiin huomioon my®és ravintolisat
(Kuvio 7.3). Sinkin turvallisen saannin raja ylittyi
4,4 %:lla miehistd ja 2,7 %:la naisista, pyridok-
siinin 2,0 %:1la miehistd ja 1,6 %:lla naisista sekd
D-vitamiinin 0,9 %:lla miehisté ja 1,3 %:lla naisista.
Lisdksi pienelld osalla miehista ylittyi C-vitamii-
nin ja kalsiumin saannin turvallinen yldraja. Kun
lisaksi huomioitiin energian aliraportointi, sinkin
turvallisen saannin rajan ylitti 5,5 % miehistd ja
3,5 % naisista.

7.3 Johtopaatokset

Yli puolet suomalaisista miehisté ja naisista kayt-
ti ravintolisid, erityisesti idkkdammait ja korkeasti
koulutetut. Sen sijaan eri puolilla Suomea kes-
kimadrdinen ravintolisien kdytté oli samansuu-
ruista. Ravintolisid kdytetddn usein varmuuden
vuoksi, ja suurin osa kédytosta on terveyden kan-
nalta turhaa. Tulokset osoittivat, ettd ravintoli-
sien kayttdjilld jo ruoasta saatujen vitamiinien ja
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kivenniisaineiden saanti oli pddosin riittavaa. He
saivat ruokavaliostaan véhintddn saman verran
suojaravintoaineita kuin ne, jotka eivit kaytténeet
kyseistd ravintolisaa.

Osalla videstostd A-vitamiinin, tiamiinin, fo-
laatin sekéd miesten riboflaviinin ja C-vitamiinin
saantijai alle keskimééraisen tarpeen, vaikka myos
ravintolisdt huomioitiin. Ravintolisdt pienensivét
erityisesti D-vitamiinin, tiamiinin ja folaatin saan-
nissa niiden tutkittavien osuutta, joiden saanti jai
alle keskimadrdisen tarpeen. Energian alirapor-
toijien poistaminen analyyseista vdhensi niiden
tutkittavien osuutta, joilla ravintoaineen saanti jai
alle tarpeen. Yli kolmella %:1la tutkittavista sinkin,
noin kahdella %:lla pyridoksiinin ja yhdelld %:lla
D-vitamiinin saanti ylitti turvallisen saannin yla-
rajan, kun ravintolisit huomioitiin.

Ravintoainetta voi saada valmisteista liian
paljon, jos kdytetddn monia lisid ja tdydennetty-
ja elintarvikkeita yhtd aikaa. Turvallisen saannin
ylarajan pitkaaikainen ylitys voi olla terveydelle
haitallista; esimerkiksi liian runsas ravintoaineen
saanti voi aiheuttaa ruoansulatuskanavan ongel-
mia, tai se voi hdiritd jonkun toisen ravintoaineen
imeytymistd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014). Usein ajatellaan, ettd suojaravintoaineita
pitdisi saada mahdollisimman paljon, mutta ter-
veyden kannalta sekd liian pieni ettd liian suuri
saanti voivat olla haitallisia (Nordic Council of
Ministers, 2014). Tulosten perusteella on tirkei
miettid, miten ravintolisien kéytté kohdentuisi
niitd eniten tarvitseville.

Joillekin ryhmille suositellaan ravintolisid nor-
maalin ruokavalion lisdksi. D-vitamiinilisdad suo-
sitellaan lapsille, nuorille ja ikddntyville (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2014; Valtion ravitse-

138



LUKU 7 « Ravintolisat

musneuvottelukunta, 2018). Muiden ravintolisien ~ kauden aikana, B;,-vitamiinin ja kalsiumin tarve
tarve arvioidaan tilannekohtaisesti, esimerkiksi vegaaneille sekd vitamiinien ja kivenndisaineiden
folaatin (foolihapon) tarve ennen raskautta ja ras-  tarve niill, joiden energian saanti on pienti.
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Jodin saanti ja elimiston joditila

Iris Erlund, Heli Tapanainen, Petra Arohonka, Liisa Valsta, Laura Raman,
Niina Kaartinen, Kirsi Ali-Kovero, Sanni Aalto, Heli Reinivuo, Suvi Virtanen

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2015 antama suositus jodioidun suolan kaytosta
elintarviketeollisuudessa, ruokapalveluissa ja kotitalouksissa on tehonnut ja jodin saanti lisaan-

tynyt.

Virtsan jodipitoisuudelle asetettujen raja-arvojen perusteella miesten joditila on WHO:n suo-
situksen mukaisella tasolla ja naisten joditila on ldhelld suositeltua tasoa. Liikasaannin vaaraa
tavanomaisesta ruokavaliosta ei taman tutkimuksen perusteella ole.

Jodin saanti on riittdvaa myos laskennallisen arvion mukaan ja jodia saadaan aiempaa moni-
puolisemmin eri lahteista. Tama johtuu siitd, etta jodioitua suolaa kdytetadn nyt aiempaa katta-
vammin ruokapalveluissa ja elintarviketeollisuudessa. Jodioidun suolan kattavuutta elintarvike-
teollisuudessa tulee kuitenkin edelleen laajentaa jodinpuutoksen ehkaisemiseksi.

Jodia on maidossa, kananmunissa, kalassa ja jodioidussa suolassa. Naista raaka-aineista sita
paatyy moniin elintarvikkeisiin ja ruokiin. Jodin paaasiallisia Iahteitda Suomen aikuisvdestdn ruo-
kavaliossa ovat viljavalmisteet, maitovalmisteet, seka liha-, kananmuna- ja kalaruoat. Maidon
merkitys jodin lahteend on yha merkittava ja raaka-ainetasolla noin kolmannes jodista saadaan
maitovalmisteista. Maidotonta ruokavaliota noudattavien tulee kiinnittaa erityistd huomioita
jodin saantiin.

Jodin saantia vaestossa tulee edelleen seurata seka virtsamittauksin etta laskennallisesti. Elin-
tarvikkeiden jodipitoisuuksien ja jodioidun suolan kdyton ennakoidaan edelleen muuttuvan,

joten elintarvikkeiden koostumustietokannan paivittamisesta tulee huolehtia.

Jodi on kilpirauhasen toiminnan kannalta véltta-
méiton ravintoaine, joka yllapitéad elimiston kasvua
ja kehitystd. Jodin riittdmatonté saantia pidetdan
maailmanlaajuisesti yhtend merkittdvimmista
ravitsemuksellisista puutteista ja se on merkitté-
vd struuman aiheuttaja ihmisilld ja kotieldimilla
(Volzke ym., 2016). Suomessa on 2000-luvulla
kiinnitetty jodin saannin riittdvyyteen erityishuo-
miota ja jodiseurannan térkeys on tuotu toistu-
vasti esiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014, 2015; Erlund, 2017).

Valtion ravitsemusneuvottelukunta suositti
vuonna 2015 siirtymistd jodioidun suolan kayt-
toon sekd kotitalouksissa, elintarviketeollisuudes-
sa ettd joukkoruokailussa védeston riittiméttoméan
jodinsaannin vuoksi (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta, 2015). Suosituksen mukaan yhdessd
grammassa ruokasuolaa tulisi Suomessa olla 25 pg
jodia. Uusi suositus annettiin, koska jodioidun
suolan osuus kaikesta kaytetystd suolasta oli va-
hentynyt ruokatottumusten muutosten myota.

Suomen maaperé on geologialtaan jodikoyh&a.
Kotieldinten kilpirauhassairauksien ehkdisemi-
seksi aloitettiin meilld jo 1900-luvun puolivalissa
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jodin lisdédminen rehuihin. Rehujen jodi paatyy
maitotuotteisiin ja kananmuniin ja sitd kautta
my6s ihmisen ravinnoksi. Sitd ennen oli aloitettu
jodin lisddminen ruokasuolaan. Jodia saadaan si-
ten niistd elintarvikkeista, joissa jodioitua suolaa
on kaytetty. Jodioidun suolan osuus kaikesta kay-
tetystd suolasta on vaihdellut ja se oli todenn&koi-
sesti alhaisimmillaan ennen vuoden 2015 suosi-
tuksen kayttoonottoa. Vuonna 1982 jodin saannin
arvioitiin olevan 280 pg/vrk kesilld ja 400 pg/vrk
talvikaudella (Varo ym., 1982). Vuonna 1998 FIN-
RISKI 1997 —tutkimuksen alaotoksessa mitattu
jodin eritys oli keskimdérin 164 pg/vrk (Valsta ja
Lamberg-Allardt, 2007). Jodiprofylaksian vaiheita
on aiemmin kuvannut mm. Lamberg (1993).
Jodin saantia voidaan arvioida maarittamalla
sitd ihmisten virtsandytteistd tai laskemalla sen
saanti ruoankdyttohaastatteluiden ja elintarvik-
keiden koostumustietokannan avulla. Téassd ra-
portissa saantia on arvioitu kummallakin taval-
la. Arviot kuvastavat eri asioita ja laskennallisen
saannin on aiemmissa tutkimuksissa havaittu
yliarvioivan saantia virtsamittauksiin verrattuna
(Rasmussen ym., 2002). Tam& johtuu mm. elin-
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tarvikkeiden koostumustietokantojen joditieto-
jen epatarkkuuksista suhteessa tutkitun vdeston
kayttdmiin elintarvikkeisiin ja ruoan prosessoin-
nin ja séilytyksen aiheuttamasta hévikistd (Greis
ym., 2018). Toisin sanoen elimist6on péityy vé-
hemman jodia kuin ruoan siséltdmait raaka-aineet
pakkausvaiheessa tai ennen ruoanvalmistusta
sisélsivit, jolloin virtsaan erittyneen jodimaaran
perusteella arvioitu saanti on luonnollisesti pie-
nempi kuin elintarvikkeista laskettu saanti.

Kansainvilisesti véeston joditilan arviointiin
kaytetdadn WHO:n suositusta (WHO, 2007), jonka
mukaan jodin saanti on riittdvad, kun vaestdotok-
sen virtsan jodipitoisuuden mediaani on 100—-199
pg/l ja alle 20 % pitoisuuksista alittaa 50 pg/l. Pi-
toisuudet 50-99 pg/l merkitsevit lievdd puutosta,
20-49 pg/l kohtalaisen vaikeaa puutosta ja alle
20 pg/l vaikeaa puutosta. Raskauden ja imetyksen
aikana suositeltu pitoisuus on 150-249 pg/l. Edel-
1a mainitun suosituksen liséksi on kaytossd myos
suositeltu pdivdsaanti, jonka arvot on johdettu
virtsan jodipitoisuuksista. Jodin suositeltava saan-
ti (RI) ruokavaliosta on 150 pg/vrk, keskimééarai-
nen tarve (AR) 100 pg/vrk, vahimmadissaanti (LI)
70 pg/vrk ja turvallisen saannin yldraja (UL) on
600 pg/vrk. Saantisuositus ruoasta on 200 pg/
vrk raskauden ja imetyksen aikana (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta, 2014; Nordic Council of
Ministers, 2014).

Téssd luvussa esitetdédn arvio Suomen aikuis-
véieston joditilasta perustuen FinTerveys 2017
-tutkimuksen terveystarkastusten yhteydessa ke-
rittyihin kertavirtsanaytteisiin (ks. luku 2 ja luku
3). Lisiksi esitetddn tulokset miesten ja naisten
laskennallisesta jodin saannista FinRavinto 2017
-tutkimuksen ruoankdyttohaastattelujen perus-
teella.

8.1 Menetelmat

8.1.1 Virtsandytteet ja biokemialliset
maaritykset

FinTerveys 2017 -tutkimuksen terveystarkas-
tusten yhteydessd kerdttiin kertavirtsandytteet
FinRavinto-alaotokseen kuuluvilta tutkittavilta,
jotka suostuivat ndytteen antamaan (n=1546). Li-
saksi kerdttiin vuorokausivirtsanéytteitd yhteensa
380 kappaletta (Borodulin ym., 2019). Naytteista
madritettiin jodin, natriumin, kaliumin, kloridin,
mikroalbumiinin ja kreatiniinin pitoisuudet Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen biokemian labo-
ratoriossa. Laboratorio on FINAS-akkreditointi-
palvelun akkreditoima testauslaboratorio T077,
akkreditointivaatimus SFS-EN ISO/IEC 17025.
Virtsan jodipitoisuuden médrittdiminen kuuluu

THL Raportti 122018

akkreditoituun patevyysalueeseen (akkreditoitu
12/2017). Virtsan jodipitoisuus madritettiin in-
duktiivisesti kytketylld plasma-massaspektromet-
ri (ICP-MS) —menetelmilla Agilent 7800 ICP-MS
laitteistolla (Agilent Technologies Inc., Santa Cla-
ra, CA, USA). Laboratorio osallistuu saannolli-
sesti CDC:n jarjestamélle EQUIP (Ensuring the
Quality of Urinary Iodine Procedures Program)
laadunvalvontakierrokselle. Kontrollindytteiden
variaatiokerroin (CV%) mittauksissa oli 4 %. Tut-
kittavat, joiden virtsanéytteiden jodipitoisuus ylit-
ti 5000 pg/l (n=>5), karsittiin tilastollisista analyy-
seistd, koska korkean jodipitoisuuden oletettiin
johtuvan jodia sisaltavien ladkkeiden kéytosta.

8.1.2 Ruoankayttotietojen ja elintarvikkeiden
koostumustietokannan avulla laskettu
saanti

Osa elintarvikkeiden tuottajista on ryhtynyt kéyt-
tdméadn tuotteissaan jodioitua suolaa Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan suosituksen mukai-
sesti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2015).
Koska tieto jodioidun suolan kaytosta tuli vuo-
sina 2016-2017 pakkausmerkinnéissd nakyviin
viiveelld, elintarvikkeiden koostumustietokanta
Finelin elintarvikkeiden suola- ja jodipitoisuudet
tarkistettiin vield FinRavinto 2017 -tutkimuksen
yhteydessé. Tarkistukset kohdennettiin térkeim-
piin suolan ja jodin ldhteisiin, kuten runsaasti
suolaa siséltaviin elintarvikkeisiin seké yleisim-
min kéytettyjen leipien, murojen, suolaisten ja
makeiden leivonnaisten, keksien, juustojen, mak-
karoiden ja lihavalmisteiden, valmisruokien sek&
suolaisten naposteltavien suola- ja jodipitoisuuk-
siin. Teollisista ja valmisruoista tarkistettiin Fin-
Ravinto-tutkimuksen tiedonkeruussa yleisimmin
mainitut elintarvikekoodit kattaen véhintdan 85 %
tutkimuksessa kaytetyistd suolaa ja jodia siséltéd-
vistd elintarvikkeista. Teollisten tuotteiden resep-
teihin pdivitettiin tieto siitd, oliko kéytetty suola
jodioitua vai jodioimatonta. Jodioidun suolan
kayttotiedot varmistettiin elintarvikkeiden val-
mistajilta, Mintel GNPD pakkausmerkintatieto-
kannasta ja kauppojen pakkausmerkintitiedoista
ja elintarvikepakkauksista. Mikali tietyn elintarvi-
keryhmain kohdalla oli tiedossa, ettd osassa ryh-
man tuotteista on kéytetty jodioitua suolaa, mutta
ei ollut tietoa jodioidun suolan kattavasta kéaytos-
td tuoteryhmain resepteissd, sovellettiin kyseisen
elintarvikeryhmén resepteissé suolan keskiarvo-
koodia, joka sisélsi 50 % jodioitua suolaa ja 50 %
jodioimatonta suolaa. Kotitalouden resepteissé
kaytettiin oletuksena jodioitua suolaa.
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8.1.3 Tulosten laskenta

Ruoankéyttotietojen yleinen keruu, ruoankiyton
ja ravintoaineiden saannin laskenta sekd tavan-
omaisen saannin mallintaminen on kuvattu lu-
vussa 3. Suositusten viitearvot ja niihin vertaami-
nen on kuvattu luvussa 6.

Yhteistyoalueiden seka ika- ja koulutusryhmi-
en viliset tasoerot ruoasta saatujen ravintoainei-
den saannissa testattiin lineaarisella regressio-
analyysilla. Alue- ja koulutusryhmien malleissa
oli ikdryhméd mukana vakioivana tekijand. Tar-
vittaessa saantiluvut muunnettiin joko logarit-
mi- tai kuutiojuurimuunnoksella ennen testausta
normaalisuuden saavuttamiseksi. Ikdryhmittéiset
laskennallisen saannin tulokset esitetddn neljaén
ikdryhmaén jaettuna (18—24-vuotiaat, 25—-44-vuo-
tiaat, 45—64-vuotiaat, 65—74-vuotiaat). Tutkittavat
jaettiin kahteen ryhmaan jodilisien kayton perus-
teella, jodia sisdltédvid ravintolisid 24 tunnin ruoan-
kayttohaastatteluissa kayttdneisiin ja kayttamét-
tomiin. Jodilisien kayttdjiksi luokiteltiin kaikki ne,
jotka olivat kayttdneet jodia sisdltavéaa ravintolisaa
védhintddn toisena haastatelluista péivista.

Jodin saantilahteitd tarkastellaan seka elintar-
vikeryhmittdin ettd raaka-aineryhmittdin. Esi-
merkkejd ryhmien ruoista ja elintarvikkeista 16y-
tyy liitteesta 3.

Jodin laskennallista saantia verrattiin suoma-
laisten ja pohjoismaisten ravitsemussuositusten
viitearvoihin (Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta, 2014; Nordic Council of Ministers, 2014).
Joditilan vertailuarvoina kaytettiin WHO:n suo-
sittelemia viitearvoja (WHO, 2007). Jodin lasken-
nallista saantia verrattiin jodin vuorokausierityk-
seen virtsassa niilld henkil6illé joilta oli saatavissa
sekd laskennallinen saantiarvio ettd kertavirtsan
ja vuorokausivirtsan jodipitoisuus (n=352).

8.2 Tulokset

8.2.1 Elimiston joditila

Jodin pitoisuudet kertavirtsandytteisséd on esitetty
taulukossa 8.1 ikéluokittain miehille ja naisille.
Miehilld kertavirtsan jodin erityksen mediaani
oli 101 pg/1 (interkvartiilivéili 66—150 pg/1) ja naisil-
la 94 pg/l (interkvartiilivali 59-140 pg/l). Miesten
mediaani oli suositellulla tasolla ja naisten ldhella
sitd. Tutkimuksessa méadritettiin myos vuorokau-
sivirtsaan erittyneen jodin maard. Virtsamittauk-
sesta johdettua saantia verrattiin laskennalliseen
saantiin. Erityksen perusteella arvioitu saanti oli
noin 85 % laskennalliseen verrattuna (n=352).

8.2.2 Jodin laskennallinen saanti ravinnosta

Miehet saivat jodia ruoastaan laskennallisesti kes-
kimédrin 237 pg/vrk ja naiset 186 pg/vrk. Miesten
ja naisten keskimédrdinen energiaan suhteutettu
jodin saanti (pg/MJ) ruoasta yhteistyoalueittain
sekd ikd- ja koulutusryhmittdin on esitetty kuvi-
ossa 8.1. Energiaan suhteutetussa jodin saannissa
ei havaittu ikdryhmittéisid eroja kummallakaan
sukupuolella. Tarkemmat yhteisty6alueittaiset
ja ikéd- ja koulutusryhmittdiset tulokset 16ytyvit
liitetaulukosta 7.43. Jodin tavanomaisen saannin
(pg/vrk) jakauma ruoasta miehilld ja naisilla on
esitetty kuviossa 8.2.

8.2.3 Jodilisien kaytto ja jodin saanti
ravintolisista

Tyoikéisistd miehistd 13 % ja naisista 16 % kaytti

jodilisia (Taulukko 8.2). Jodilisia kéyttdvat mie-

het saivat ravintolisistd jodia 77 pg/vrk ja naiset

81 pg/vrk. Jodin saanti ruoasta oli samalla tasolla

Taulukko 8.1. Kertavirtsan jodipitoisuuksien mediaani (interkvartaalivali P25-P75) (ug/l).

Miehet Naiset Yhteensa
25-44 v 45-64 v 65-74 v Kaikki 25-44 v 45-64 v 65-74 v Kaikki
(n=232) (n=310) (n=191) (n=733) (n=273) (n=313) (n=221) (n=807) (n=1540)
Kertavirtsan 97 107 95 101 94 93 93 94 96
jodipitoisuus (64 -150) (67-154) (66-139) (66-150) (59-138) (60-136) (58-144) (59-140) (62-145)
(ng/l)

Taulukko 8.2. Jodilisien kayttdjien osuus, kdyttdjien keskimadrainen jodin saanti ravintolisistd, ruoasta ja
molemmista yhteensa seka ravintolisia kayttamattdmien keskimddrdinen jodin saanti miehilla ja naisilla.

Kayttdjien Saanti ravintolisista Saanti ruoasta Kokonaissaanti Saanti ruoasta
osuus kayttajilla kayttajilla kayttajilla ei- kayttajilla
(%) (ng/vrk) (ng/vrk) (ng/vrk) (ng/vrk)
Miehet 13 77 236 313 237
Naiset 16 81 192 273 184
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Miehet
Yhteensa ——
YHTEISTYOALUE
Pohjois—Pohjanmaa ——
Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa ——
Varsinais—Suomi ——
Uusimaa ——
IKARYHMA
65-74 —
45-64 ——
25-44 ——
18-24 @
KOULUTUSRYHMA
Ylin —
Keskitaso ——
Alin ——

22 24 26 28 30

1ug/MJ

Naiset

Yhteensa -
YHTEISTYOALUE
Pohjois—-Pohjanmaa
Pohjois-Savo ——
Pirkanmaa —
Varsinais—Suomi ——
Uusimaa ——
IKARYHMA
65-74 ——
45-64 ——
25-44 ——
18-24
KOULUTUSRYHMA
Ylin ——
Keskitaso ——
Alin ——

22 24 26 28 30

ug/MJ

Kuvio 8.1 Jodin keskimaardinen, energiaan suhteutettu laskennallinen saanti (ug/MJ) ruoasta ja 95 %:n
luottamusvali yhteistydalueittain, ika- ja koulutusryhmittdin miehilla ja naisilla.

= Miehet
Naiset
LI
AR
Rl
\ \ \ \ \ \
0 100 200 300 400 500
ug/vrk

Kuvio 8.2. Jodin tavanomaisen saannin (ug/vrk)
jakauma ruoasta miehilla ja naisilla. Vahimmaissaannin
(LI), keskimaardisen tarpeen (AR) ja suositeltavan
saannin (RI) alarajat merkitty katkoviivoin.

jodilisia kayttdneilld ja niilla, jotka eivat kaytta-
neet lisid. Jodia sisdltdvien ravintolisien kéytto ei
nostanut jodin saantia yli turvallisen saannin yla-
rajan (UL 600 pg/vrk, Liitetaulukko 7.4).

8.2.4 Jodin saantilahteet

Jodin térkeimmat elintarvikeldhteet olivat vilja-
valmisteet, maitovalmisteet sekéd liha-, kanan-
muna- ja kalaruoat (Kuvio 8.3). Viljavalmisteissa
merkittdvin lahde oli leipd, jossa on kiytetty jo-
disuolaa. Viljavalmisteisiin lasketaan myos esi-
merkiksi puurot, joissa voi olla mukana maitoa
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ja suolaa. Viljassa itsesséén ei ole juurikaan jodia.
Raaka-aineluokittain tarkasteltuna jodia saatiin
eniten jodioidusta suolasta, maidosta, kananmu-
nasta, kalasta, ja dyridisista (Kuvio 8.4). Miesten ja
naisten tirkeimmat ldhteet olivat samat.

8.3 Johtopaatokset

Jodin saannin arvioidaan timén tutkimuksen tu-
losten perusteella olevan riittéva tai ldhes riittava
Suomen aikuisvédestossd. Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan suositus jodioidun suolan katta-
vammasta kidytostd on tehonnut. Jodin saanti on
kuitenkin yha aiempaa vahdisempdd ja on myos
kansainvélisesti verraten suhteellisen véhdista.
Viitteité liilkasaannista ei myoskéén ole. Jodioidun
suolan vield kattavampaa kayttod voidaan siten
suositella kilpirauhasongelmien ehkaisemiseksi,
koska jodin saannin oletetaan pikemminkin las-
kevan kuin nousevan. Suolan kokonaissaantia tu-
lee kuitenkin edelleen rajoittaa (ks. luku 6).
Raskauden ja imetyksen aikana jodin saanti-
suositus on korkeampi (200 pg/vrk) kuin muu-
toin. Hedelmallisessa iéssd olevien naisten tulee-
kin kiinnittdd huomiota riittdvéédn jodin saantiin,
koska jodi on erityisen tirkeé raskauden ensi viik-
koina. Liséksi jodin tarve kasvaa raskauden aika-
na. Ruokavaliosta voidaan saada riittdvisti jodia,
jos pidetddn huolta, ettd ruokavalio sisaltdaa tar-
peeksi maitovalmisteita ja kalaa. Lisdksi on var-
mistettava, ettd ruoanvalmistuksessa kaytetty ja
elintarvikkeiden sisdltdma suola on jodioitua. Jos
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Elintarvikeryhmat
Viljavalmisteet
Maitovalmisteet

Liha-, kananmunaruoat
Kalaruoat

Kasvikset, peruna,-ruoat
Juomat

Levitteet, dljyt

Sokeri, makeiset
Hedelmat, marjat, -rucat
Muut
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Kuvio 8.3. Jodin lahteet miehilla ja naisilla elintarvikeryhmittain (% paivittaisesta laskennallisesta saannista).
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Kuvio 8.4. Jodin ldhteet miehilld ja naisilla raaka-aineryhmittdin (% pdivittdisesta laskennallisesta saannista).

ruokavaliosta jitetddn pois tirkeité lahteitd, kuten
maitotuotteet ja kala tai jodioitua suolaa sisaltava
leipd, tulee riittdvéstd saannista huolehtia muulla
tavoin jo ennen raskauden alkua.

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa arvioitiin
jodin saantia kahdella eri menetelmaélld. Ensim-
miinen menetelméd perustuu WHO:n suosituk-
seen, jossa mitataan elimiston joditilaa. Siind
viestootoksen virtsandytteiden jodipitoisuuden
mediaania verrataan asetettuihin raja-arvoihin.
Kyseinen arviointitapa on kansainvilisesti laajas-
sa kaytossd. Vdeston jodin saannin katsotaan ole-
van riittavé, kun virtsandytteiden mediaani ylittaa
100 pg/l. Kertavirtsamittausten perusteella jodin
saanti oli suomalaisessa aikuisvdestossda WHO:n
suositukseen ndhden riittdavaa tai lahes riittavaa.
Virtsan jodipitoisuuden mediaani oli korkeampi
kuin vuonna 2000 (Terveys 2000 -tutkimus), jol-
loin mediaani oli vield lievad puutosta vastaavalla
tasolla (Erlund, 2018).

Laskennallisen saantiarvion perusteella suo-
malaiset miehet ja naiset saavuttivat keskiméérin

jodin saantisuositukset (150 ug/vrk) (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta, 2015; Nordic Council
of Ministers, 2014). Jodin laskennallista saantia
arvioitiin ruoankéyttohaastattelujen ja kansal-
lisen elintarvikkeiden koostumustietokannan
(Fineli) avulla, jonka joditiedot on hiljattain pai-
vitetty. Tietokantaan oli pdivitetty mm. kalan,
maitovalmisteiden, kananmunan ja merilevien
vuonna 2016 analysoidut jodipitoisuudet. Tu-
losten avulla saatiin arvokasta tietoa jodin saan-
tildhteistd ja saantijakaumasta véestossd. On
oletettavaa, ettd laskennallinen saanti on toteu-
tunutta saantia suurempi, koska se perustuu raa-
ka-aineiden ja elintarvikkeiden jodipitoisuuksiin
eika siind voida huomioida séilytyksen ja ruoan-
valmistuksen aikana tapahtuvaa havikkia. Lisdksi
kotitalouksissa lisdtty suola on arvioitu pédasias-
sa jodioiduksi. Pienemmalla otoksella tehdyssa
vertailussa laskennallinen jodinsaanti oli keski-
madrin 15 % suurempi kuin vuorokausivirtsaan
erittyneen jodin madrd, kun jodista oletettiin
imeytyvan noin 90 %.
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Elintarvikkeiden koostumustietokannan tie-
toja péivitettdessd havaittiin, ettd jodioidun suo-
lan kaytto elintarviketeollisuudessa on selvisti
yleistynyt. Tavallisimmat elintarvikkeet, joissa
jodioimaton suola on korvattu jodioidulla, ovat
leipomotuotteet, einekset ja lihavalmisteet (esim.
lihapyorykit ja -piirakat, lihaleikkeleet, makkarat)
ja valmisateriat. Kaikkien koostumustietokannan
tuotemerkillisten elintarvikkeiden ravintosisallot
on pdivitetty suolapitoisuuksien osalta valmista-
jan ilmoittamien tietojen mukaan jodioiduiksi.

Kirjallisuus

Jodia sisaltavid ravintolisid, ldhinnid monivita-
miinilisid, kdytettiin melko vdhén (13 % miehistd
ja 16 % naisista). Monivitamiinilisit ovat merkit-
tédva jodin lahde niitd kayttavilld aikuisilla. Jodia
sisdltdvien monivitamiinilisien kayttéjillda jodin
saanti ei ylittdnyt turvallisen saannin ylarajaa. T4-
min tutkimuksen perusteella Suomessa aloitetut
jodia koskevat ravitsemuspoliittiset toimet ovat
alkaneet vaikuttaa. Vdeston jodin saannin ja jodi-
tilan seurantaa on térkedd edelleen jatkaa, koska
jodioidun suolan kéyttosuosituksen toimeenpano
on vasta alussa.
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Yhteenveto

Liisa Valsta

FinRavinto 2017 -tutkimus toteutettiin tammi-
lokakuussa 2017. Tutkimukseen kutsuttiin sa-
tunnaisesti valittu 30 %:n alaotos FinTerveys 2017
-tutkimuksen otoksen 18-74-vuotiaista henki-
loista. Tutkimuksen kenttdvaihe toteutettiin yh-
teistyossd FinTerveys 2017 -tutkimuksen kanssa
tammi—toukokuussa 50 tutkimuspaikkakunnalla
eri puolilla Manner-Suomea. Ravintotutkimuk-
seen osallistuneisiin otettiin uudelleen yhteytta
puhelimitse helmi-lokakuussa 2017. FinTerveys
2017 -tutkimuksessa kaytettiin 1- ja 2-asteista
ositettua ryvésotantaa kansallisen edustavuuden
saavuttamiseksi.

Tutkimuksessa selvitettiin vdeston keskimaa-
rdistd ruoankulutusta ja ravintoaineiden saantia
sekd vieston tavanomaisen ruoankulutuksen ja
ravintoaineiden saannin véestdjakaumia. FinRa-
vinto 2017 -tutkimuksen aineiston muodostivat
kahden erillisen paivén ruoankayttohaastattelujen
hyviksytyt tiedot 1655 tutkittavalta (53 % FinRa-
vinto-alaotoksesta). Haastatteluista ensimmai-
nen toteutettiin kunkin tutkittavan kanssa kas-
vokkain ja toinen puhelimitse. Myds ravintolisien
kayttoa selvitettiin sekd ruoankayttohaastatte-
lussa etté erilliselld kyselylomakkeella. Aineiston
jatkokdsittelyyn tarvittavat taustatiedot kerittiin
FinTerveys 2017 -tutkimuksen kyselylomakkeilla.
Osallistumiskatoa korjattiin painokertoimia kéyt-
tden, mikéd parantaa tulosten yleistettévyytta Suo-
men aikuisvdestoon. Otantamenetelmdn muu-
toksesta johtuen tuloksia ei voi suoraan verrata
aiempien FinRavinto-tutkimusten tuloksiin.

Suomessa asuva aikuinen s6i keskimédrin seit-
semdn kertaa péivassd. Tyopaivina ruokailukerto-
ja oli keskimdirin kahdeksan, kun vapaapdivini
syotiin seitsemén kertaa. Lahes kaikki tutkimuk-
seen osallistuneet soivdt aamupalan. Lounaasta
ja paivillisestd saatiin yhteenséd noin 60 % paivin
energiasta. Energiansaannin huiput ajoittuivat
suomalaiseen lounas- (klo 11-12) ja péivallisai-
kaan (noin klo 17). Tyéikéiset soivat useimmiten
tyopdivan lounaaksi eviitd. Niill4, joilla oli mah-
dollisuus lounastaa henkilostoravintolassa, 43 %
naisista ja 38 % miehistd myos kaytti tatd mahdol-
lisuutta. Eniten koulutetut nauttivat lounaan use-
ammin henkildstoravintolassa kuin muut.

Alle 45-vuotiaat miehet ja naiset s6ivéit enem-
mén perunaruokia, kasvioljyja ja salaatinkas-

tikkeita, kana- ja kalkkunaruokia, vdhdrasvaisia
maitojuomia, jogurttia ja rahkaa, sulate- ja tuore-
juustoja ja naposteltavia kuin vanhemmat ikdryh-
mat. Lisaksi alle 45-vuotiaat naiset soivét lisdke-
kasviksia ja makeisia naisten ikdryhmisti eniten.
Vanhimman ikdryhmén (65-74-vuotiaat) miehet
ja naiset soivdt enemman puuroja ja marjoja kuin
nuoremmat. Juomien kulutus oli riittavad ja jopa
runsasta. Alle 45-vuotiaat joivat enemmin vet-
td kuin vanhemmat ikdryhmait. Alle 45-vuotiaat
miehet joivat myds enemmain sokeroituja virvoi-
tusjuomia kuin vanhemmat miehet.

Naisten elintarvikkeiden kulutus oli seké kas-
visten ettd punaisen ja prosessoidun lihan kayton
osalta lahempind suosituksia kuin miesten ruoka-
valio. Kasviksia, marjoja ja hedelmid s6i 500 g péi-
vittdisen suositukseen mukaan vain 14 % miehisté
ja 22 % naisista. Punaisen ja prosessoidun lihan
kayttosuositus, enintddn 500 g viikossa, ylittyi 79
%:1la miehistd ja 26 %:lla naisista

Rasvan osuus energiasta (E%) oli miehilld 39
E% ja naisilla 38 E%. Miehet saivat tyydyttyneité
rasvahappoja 15 E% ja naiset 14 E% energiasta.
Tyydyttyneiden rasvahappojen saantisuosituksen
ylarajan ylitti noin 95% véestostd. Energiaravin-
toaineiden saanti oli suositusten mukaista aino-
astaan tyydyttyméattomien rasvahappojen osalta.
Proteiinia saatiin riittdvésti tai jonkin verran yli
suosituksen, keskimaérin 18 E%. Hiilihydraatteja
miesten ruokavalio sisélsi keskiméérin 41 E% ja
naisten 42 E%. Hiilihydraattien ja kuidun saanti oli
alle suosituksen kahdella kolmasosalla viestosta.

Vahintddn viidesosalla véestostd vitamiineista
D-vitamiinien, folaatin ja tiamiinin saanti ruo-
asta oli keskimédrdiseen tarpeeseen verrattuna
riittdmatontd. Lisdksi miehistd noin joka viides
sai ruoastaan liian vihdn A- ja C-vitamiinia seka
riboflaviinia. Suolaa miehet saivat 8,7 g paivéssa
ja naiset 6,4 g paivassd. Kun aliraportoijat poistet-
tiin tarkastelusta, suolan péivédsaanti oli miehilla
9,5 g ja naisilla 6,9 g. Suolaa sai liikaa yhdeksén
kymmenestd aikuisesta. Suurin osa naisista sai
rautaa alle suositusten. Jodin saanti oli riittavai
valtaosalla vaestod.

Miehet saivat ruokavaliostaan energiaan suh-
teutettuna naisia enemmin mm. rasvaa, tyy-
dyttynyttd rasvaa, proteiinia ja suolaa. Miesten
ruokavalio erosi alueellisesti ja ikdryhmittdin
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tarkasteltuna enemmaén kuin naisten ruokavalio.
Naisten ruokavalion laatu oli miesten ruokavali-
oon verrattuna ldhempénd suositeltavaa siséltden
energiaan suhteutettuna enemmén mm. hiilihyd-
raatteja, kuitua, folaattia, A-, E- ja C-vitamiinia ja
kaliumia ja vdhemmaén suolaa. Koulutusryhmien
viliset erot ravintoaineiden saannissa olivat yh-
teydessa erityisesti rasvan laatuun, hiilihydraatti-
en médrddn ja lihasta, maidosta tai kasvikunnan
tuotteista saatavien vitamiinien saantimadrin.
Miesten ja naisten ravintoaineiden lédhteet poik-
kesivat toisistaan. Miehet suosivat eldinkunnan
tuotteita, kun naisten ravintoaineiden saannin
taustalla oli miehid useammin maitovalmisteita,
kasviksia, hedelmi ja marjoja sekd palkokasveja.

Ravintolisia kaytti yli puolet miehisté ja kaksi
kolmasosaa naisista. Ravintolisien kaytté oli yh-
teydessa ikddntymiseen ja korkeampaan koulu-
tustasoon, mutta ei asuinalueeseen. Ravintolisié
kayttdvien ruokavalio sisélsi vdhintdan yhtéd pal-
jon vitamiineja ja kivenndisaineita kuin niiden,
jotka eivdt kéyttaneet lisid. Vaikka ravintolisit
huomioitiin saannissa, ravintoaineiden saanti
jdi noin 5—10 %:lla védestostd alle keskimadrdisen
tarpeen A-vitamiinin, tiamiinin ja folaatin osalta
sekd miehilla liséksi riboflaviinin ja C-vitamiinin
osalta. Kun huomioitiin ravintoaineiden saanti
sekd ruokavaliosta ettd ravintolisistd, turvallisen
saannin yléraja ylittyi noin 5 %:lla sinkin saannissa
ja alle 2 %:lla pyridoksiinin ja D-vitamiinin saan-
nissa.
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FinRavinto 2017 -tutkimuksen tulokset an-
tavat viitteitd naisten ja miesten ruokavalioiden
laadun ja ravintoaineiden elintarvikeldhteiden
eriytymisestd. Naisten ruokavalio on ravintoaine-
pitoisuudeltaan useimpien ravintoaineiden osalta
miesten ruokavaliota laadukkaampi. Naiset néyt-
tdvit toimivan edelldkévijoind kasvikunnantuot-
teiden, palkokasvisten, pahkinoiden tai siementen
madrin lisddmisessd ruokavalioonsa ja eldinkun-
nan tuotteiden rajoittamisessa samaan tapaan
kuin muutama vuosikymmen sitten tuoreiden
kasvisten ja salaattien kdyton lisadmisessa.

Aikuisvéeston ruokavalio kohenisi suosimalla
kuitupitoisia hiilihydraattien lahteitd, kuten téys-
jyvaleipaad ja kuitupitoisia aamiaisviljavalmisteita,
varikkaité kasviksia, juureksia, hedelmia ja marjo-
ja seka sisallyttamalla ruokavalioon palkokasveja,
pahkinéita ja siemenid. Ruokavalion rasvan laatu
paranisi lisddmalla kalan ja kasvispainotteisten
paaruokien seké vaalean lihan kaytt6d korvaten
niilld runsasrasvaisia maito- ja lihavalmisteita
sekd punaista lihaa ja suosimalla vdhdrasvaisia
maitovalmisteita seka rasvoista kasvioljyjé ja peh-
meitd rasvalevitteitd. Nykyisten pakkausmerkin-
tojen avulla kuluttaja pystyy valitsemaan elintar-
vikkeita, joiden ravitsemuksellista laatua ei ole
heikennetty voimakassuolaisuudella tai runsaalla
sokerien maarélla. My6s henkilostoruokailu ja
ravitsemussuositusten lautasmallin soveltaminen
tukevat terveytti edistdvia ruokavalintoja.
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Liite 2. Englanninkielinen sanasto ja kaannokset / Appendix 2. English vocabulary and
translations
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LITE 2

Liitetaulukko 2.1. Englanninkielinen sanasto / Appendix table 2.1. English vocabulary

Finnish

English

Aineisto
FinTerveys 2017 -tutkimus
FinRavinto 2017 -tutkimus
Ateria
Aamupala
Lounas
Pdivdllinen
Juoma-ateria
Vilipala
Iltapala
Muu ateria
Elintarvike
Elintarvikeryhmd / Elintarvikeluokka
Raaka-aineryhmd / Raaka-aineluokka
Energia
Energian aliraportointi
Energian yliraportointi
lIman aliraportoijia / aliraportoijat poistettu
Energiasisdlté
Vertailuenergia
lkdaryhma
Jakauma
Johdanto
Kaavio
Kaikki
Keskiarvo
Keskihajonta

Koulutusryhma

Study population and data
The FinHealth 2017 Survey
The FinDiet 2017 Survey

Meal
Breakfast
Lunch
Dinner
Drink occation
Snack
Evening snack
Other type of meal

Food
Food group
Ingredient group

Energy
Energy underreporting
Energy overreporting
Without energy underreporters
Energy content
Reference energy

Age group

Distribution

Introduction

Chart

All

Mean

Standard deviation

Educational group

Ylin Highest
Keskitaso Middle
Alin Lowest
Kulutus Consumption
Kuva Picture
Kuvio Figure
Kayttd Use
Kayttaja User/consumer
Ei-kayttaja Non-user/non-consumer
Lounaspaikka Lunch site
Koti Home
Henkildstéravintola Worksite canteen
Ravintola Restaurant
Evaat Packed lunch
Eilounasta No lunch at all
Lukumaara Number
Tutkittavien lukumdcdird Number of subjects
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LUKU 10 - Liitteet

Liitetaulukko 2.1 jatkuu / Appendix table 2.1 continues

Luottamusvali
Paino
Vertailupaino
P-arvo
Paiva
Paivan luonne
Normaali
Sairas
Tyopdivd
Vapaapdiivd
Ravintolisa
Ristitulosuhde
Ruoankayttohaastattelu
Kasvokkain haastattelu
Puhelinhaastattelu
Ruoka
Ruokalaji
Saanti
Kokonaissaanti
Tavanomainen saanti
Saantildhde
Siviilisaaty
Naimaton
Avioliitto
Sukupuoli
Miehet
Naiset
Suositus
Alle suosituksen
Alle keskimddrdisen tarpeen
Alle vdhimmdissaannin
Ei erillistd suositusta
Ei suositusta
Mahdollisimman vihdén
Suosituksen mukaisesti
Yli suosituksen

Yli turvallisen saannin

Confidence interval
Weight
Reference weight
P-value
Day
Type of day
Normal
Sick
Working day
Holiday
Supplement
Odds ratio
Dietary recall interview
Face-to-face interview (CAPI)
Telephone interview (CATI)
Food
Dish
Intake
Total intake from food and supplements
Usual intake
Food source
Marital status
Unmarried
Married
Sex
Men
Women
Recommendation
Below the recommended intake
Below the average requirement
Below the lower intake level
No specific recommendation
No recommendation
Intake as low as possible
According to the recommended intake
Above the recommended intake

Above the upper intake level

Taulukko Table
Liitetaulukko Appendix table
Tiheys Density
Ty6ttdmyys Unemployment
Ei No
Kyllci Yes
153
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Liitetaulukko 2.1 jatkuu / Appendix table 2.1 continues

Viikonpaiva Day of the week

Ma (maanantai) Monday

Ti (tiistai) Tuesday

Ke (keskiviikko) Wednesday

To (torstai) Thursday

Pe (perjantai) Friday

La (lauantai) Saturday

Su (sunnuntai) Sunday
Vertailuruokavalio Standard diet
Vuorokausi (vrk) Day
Vuodenaika Season

Talvi Winter

Kevat Spring

Kesa Summer

Syksy Autumn
Yhteensa Total
Yhteenveto Summary
Yhteistyoalue Area
Aidinkieli Native language

Suomi Finnish

Ruotsi Swedish

Muu Other language
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Liitetaulukko 2.2. Kuvien, kaavioiden, kuvioiden ja taulukoiden englanninkieliset otsikot.
Appendix table 2.2. Picture, chart, figure, and table headings in English.

Chapter 2. Study population and data

Picture 2.1. Data collection areas of the FinHealth 2017 Survey and FinDiet 2017 Survey and areas used in reporting.
Chart 2.1. Data of the FinDiet 2017 Survey, adults aged 18-74 years.

Table 2.1. Number of participants with two accepted 24-hour dietary recalls and proportions of the sample by sex,
area and age group.

Table 2.2. Associations between subject background and participation in the FinDiet 2017 Survey sample.

Table 2.3. Means of background data of the FinDiet 2017 Survey subjects by sex and age group.

Figure 2.1. Educational distribution of men by area.

Figure 2.2. Educational distribution of women by area.

Figure 2.3. Seasonal distribution of data in the FinDiet 2017 Survey by 24-hour dietary recall method.

Figure 2.4. The proportions of the days of the week in the FinDiet 2017 Survey by 24-hour dietary recall method.

Figure 2.5. Daily energy intakes (MJ/day) by sex and 24-hour dietary recall method.

Chapter 3. Methods
Picture 3.1. Finessi software. On the left the hierarchy of the interview and on the right the data entry of a meal.
Table 3.1. Results of the standardising interviews (food weights and energy content).

Table 3.2. Updates of the National food composition database (Fineli) and final number of available food codes in
the FinDiet 2017 Survey.

Table 3.3. Laboratory analyses performed in the national food analysis programme during years 2012-2017.

Figure 3.1. Change in the intake distribution of a population, when the distribution is based on one day’s intake
(red), mean intake of two days (blue), and measurement error corrected usual intake (green).

Chapter 4. Daily meals

Figure 4.1. The number of meals on at least one of the interviewed days in 18-74 year-old men and women by age
group.

Figure 4.2. The number of meals on at least one of the interviewed days in 25-64 year-old men and women by
type of day.

Figure 4.3. Frequencies of meal types (%) on at least one of the interviewed days in 18-74 year-old men and
women by age group.

Figure 4.4. The contribution of meal types (%) to daily energy intake in 18-74 year-old men and women.

Figure 4.5. The contribution of meal types (%) to daily energy intake in 25-64 year-old men and women by type of
day.

Figure 4.6. The distribution of energy intake from foods and beverages throughout the day in 18-74 year-old men
and women by meal type.

Figure 4.7. Choice of lunch site on working days in 25-64 year-olds by sex.

Figure 4.8. Choice of lunch site on working days in 25-64 year-olds by sex and by the availability of a worksite
canteen.

Figure 4.9. Use of a worksite canteen on working days in 25-64 year-olds by sex and area.
Figure 4.10. Use of a worksite canteen on working days in 25-64 year-olds by sex and education.

Figure 4.11. Consumption of food groups during lunch by sex and meal site in 25-64 year-olds.
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Liitetaulukko 2.2 jatkuu / Appendix table 2.2 continues

Chapter 5. Food consumption

Table 5.1. Average daily consumption of the most common food groups in men and women and differences in
consumption between the age groups.

Figure 5.1. Proportion (%) of beverage consumers by age group in men (n=780) and women (n=875) in the 24-
hour dietary recalls of the FinDiet 2017 Survey.

Table 5.2. Average daily consumption of beverages by sex and and age group and differences in consumption
between the age groups in the FinDiet 2017 Survey.

Table 5.3. Mean amount of ingredients in the diet (g/day and g/MJ) and differences in the consumption of energy
adjusted amounts between men and women.

Figure 5.2. Usual consumption distribution of vegetables, fruits, and berries in 18-74-year-old men and women.
The recommended daily consumption (500 g/day) is indicated as a vertical dashed line.

Table 5.4. Average daily consumption (g/day) and percentiles (P5, P25, P50, P75, P95) of the usual consumption
distribution of vegetables, fruits, and berries in men and women, and proportion of the population who are below
or achieve the recommended daily consumption level (500 g/day).

Table 5.5. Average weekly consumption (g/week) and percentiles (P5, P25, P50, P75, P95) of the usual
consumption distribution of red and processed meat in men and women, and proportion of the population who
achieve or are above the recommended weekly consumption level (500 g/week).

Table 5.6. Average daily consumption (g/day) and percentiles (P5, P25, P50, P75, P95) of the usual consumption
distribution of beverages in men and women, and proportion of the population who are below or above the
recommended daily consumption level (1000-1500 g/day).

Figure 5.3. Usual consumption distribution of red and processed meat in 18-74-year-old men and women in
relation to the recommended weekly maximum. The recommended weekly maximum consumption (500 g/week
as cooked meat) is indicated as a vertical dashed line.

Figure 5.2. Usual consumption distribution of beverages in 18-74-year-old men and women. The amount of
beverages corresponding to the adequate water intake at normal conditions (1000-1500 g/day) is indicated as a
vertical dashed line.

Chapter 6. Nutrient intakes and food sources of nutrients

Table 6.1. Dietary reference values used in the Nordic countries (National Nutrition Council 2014; Nordic Council of
Ministers, 2014).

Figure 6.1. The relationship between the dietary reference values and the distribution of nutrient requirements of
a population (modified from: National Nutrition Council, 1998; Nordic Council of Ministers, 2014).

Figure 6.2. Basis of the EAR cut-point method (modified from: Institute of Medicine, 2000; van Rossum et al., 2011).
Picture 6.1. Description of the content of the double-page spreads of nutrient intakes in Chapters 6.2.1-6.5.9.):

1) Information box concerning the average intake of the nutrient for women and men and the proportions of
population having usual intake according to the recommended intake (RI), below the average requirement
(AR), below the lower intake level (LI) or below the recommended intake (RI) or above the tolerable upper
intake level (UL).

2) Summary of the findings concerning the intake of the nutrient.

3) The usual intake distributions for men and women. In case of salt, also the usual intake distribution without
under-reporters is shown. More information in the Appendix tables 7.1.-7.4.

4) The average intakes of the energy nutrients as E% and intakes of other nutrients per MJ are presented as point
estimates with 95% confidence interval lines. The statistical differences between genders, areas, age groups
and educational group are shown as (p<0.05) in the chart label. Details of the average intakes according to
gender, area, age group and educational group are shown in Appendix tables 7.5-7.43.
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Liitetaulukko 2.2 jatkuu / Appendix table 2.2 continues

5) The sources of the nutrients are shown in two charts: 1) sources of the nutrient in questions as foods as eaten
and 2) sources of the nutrient in questions as ingredients. Appendix tables concerning the sources as foods as
eaten are presented in the Appendix tables 8.1-8.7, and sources as ingredients in the Appendix tables 9.1.-9.7.

Results concerning nutrients that are not presented as double-page spreads in the Chapter 6 are found in the
Appendix tables as follows: alcohol (Appendix table 7.11.), linoleic acid (Appendix tables 7.18, 8.3 and 9.3.), alpha-
linolenic acid (Appendix tables 7.19, 8.3 ja 9.3.), retinol (Appendix tables 7.22, 8.4 and 9.4.), iodine (Chapter 8,
Appendix tables 7.43, 8.7 and 9.7).

Figure 6.102. Proportion (%) of men whose usual intake of vitamins and minerals was below the average
requirement (AR).

Figure 6.103. Proportion (%) of women whose usual intake of vitamins and minerals was below the average
requirement (AR).

Figure 6.104. Proportion (%) of men whose usual intake of the energy containing nutrients was below the
recommended intake (RI).

Figure 6.105. Proportion (%) of women whose usual intake the energy containing nutrients was below the
recommended intake (RI).

Figure 6.106. Proportion (%) of men whose usual intake of vitamins and minerals was below the recommended
intake (RI).

Figure 6.107. Proportion (%) of women whose usual intake of vitamins and minerals was below the recommended
intake (RI).

Chapter 7. Supplements

Table 7.1. Proportions of supplement users (%) in men and women by supplement group, age group, education,
and area.

Table 7.2. Proportions of supplement users, and mean nutrient intakes from foods and supplements. In addition,
the intake of nutrients among those not using supplements is given.

Figure 7.1. Proportion of men whose intake of vitamins and minerals was below the average requirement (AR).
Presented are only nutrients where the intake remained below the requirement in at least 1% of the men. For AR
values for men, see Chapter 6.

Figure 7.2. Proportion of women whose intake of vitamins and minerals was below the average requirement (AR).
Presented are only nutrients where the intake remained below the requirement in at least 1% of the women. For
AR values for women, see Chapter 6.

Figure 7.3. Proportion of subjects whose intake of vitamins and minerals was above the upper intake level (UL):
zinc (25 mg), pyridoxine (25 mg), vitamin D (100 pg), vitamin C (100 pg), and calcium (2500 mg).

Chapter 8. lodine intake iodine status of the body

Table 8.1. lodine concentrations of spot urine samples (medians and interquartile ranges, pg/l).

Figure 8.1 Mean and 95% confidence interval for intake of iodine (ug/MJ) from the diet in men and women by
area, age group, and education.

Figure 8.2. Usual intake distribution of iodine (ug/day) from food in men and women. Lower intake level (LI),
average requirement (AR), and recommended intake (RI) are indicated as vertical dashed lines.

Table 8.2. Proportion of iodine supplement users, mean intake of iodine from supplements, food, and total
intake from supplements and food among supplement users, and mean intake of iodine among non-users of
supplements.

Figure 8.3. Food sources of iodine in men and women by food group (% of the daily intake).

Figure 8.4. Food sources of iodine in men and women by ingredient group (% of the daily intake).
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Liite 3. Elintarvikkeiden, raaka-aineiden ja ravintolisien luokitukset

Liitetaulukko 3.1. Elintarvikeryhmat / Appendix table 3.1. Food groups
Elintarvikeryhmat ja esimerkkeja niihin kuuluvista elintarvikkeista suomeksi ja englanniksi.
Food groups and examples of included food items in Finnish and in English.

Liitetaulukko 3.2. Elintarvikeryhmien yhdistely
Kuvaus FinRavinto 2017 -raportin eri luvuissa kaytetyista elintarvikeryhmien yhdistelyista.

Liitetaulukko 3.3. Raaka-aineryhmat / Appendix table 3.3. Ingredient groups
Raaka-aineryhmat ja esimerkkeja niihin kuuluvista raaka-aineista suomeksi ja englanniksi.
Ingredient groups and examples of included ingredients in Finnish and in English.

Liitetaulukko 3.4. Raaka-aineryhmien yhdistely
Kuvaus FinRavinto 2017 -raportin eri luvuissa kdytetyista raaka-aineryhmien yhdistelyista.

Liitetaulukko 3.5. Ravintolisien ryhmat / Appendix table 3.5. Supplement groups
FinRavinto 2017 -tutkimuksessa kdytetyt ravintolisaryhmat ja esimerkkeja ryhmiin kuuluvista
valmisteista.

Supplement groups used in the National FinDiet 2017 Survey and examples of included
supplement types.
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Liitetaulukko 3.1. Elintarvikeryhmat ja esimerkkeja niihin kuuluvista elintarvikkeista suomeksi ja englanniksi.

Appendix table 3.1. Food groups and examples of included food items in Finnish and in English.

Haed H
E £
£ £
§ © Esimerkkeja ryhmaan kuuluvista Examples of food items included in
o < Elintarvikeryhma Food group elintarvikkeista the food group
1 Kasvikset, Vegetables and
kasvisruoat vegetable dishes
1 Tuoreet kasvikset,  Fresh vegetables,  Pakastekasvikset, idut Frozen vegetables, sprouts
kasvissalaatit vegetable based
salads
2 Kasviskeitot ja Vegetable soups Linssikeitto, pinaattikeitto, kasvis-  Lentil soup, spinach soup, puréed
-kastikkeet and vegetable sosekeitto, lihaton hernekeitto, vegetable soup, peasoup without
sauces kasviskastike, tomaattikastike, meat, vegetable sauce, tomato
tofukastike sauce, tofu sauce
3 Kasvispaaruoat Vegetable dishes Pinaattiohukaiset, kasvisvuoat, Spinach crepes, vegetable casse-
kasvispadat, kasvispihvit, kasvis- roles and stews, vegetable burger,
gratiini, falafel, soijarouhe-makaro-  vegetable gratin, falafel, macaroni
nilaatikko, harkdpapurouhe and soya casserole, broad bean
groats
4 Lisakekasvikset Vegetable side Sailykekurkku ja -punajuuri, keite-  Pickled cucumber and beetroot,
dishes tyt herneet, pavut, linssit, kasvis- boiled peas, beans, lentils, canned
sailykkeet vegetables
5  Sieniruoat Mushroom dishes  Sienisalaatti, sienikastike, sienimu- ~ Mushroom salad, mushroom sau-
hennos ce, mushroom stew
6  Majoneesi- ja Mayonnaise based Perunasalaatti, punajuurisalaatti, Potato salad, beetroot salad, Cae-
ruokasalaatit and main course broilerisalaatti, tonnikalasalaatti, sar salad, tuna salad, pasta salad
salads pastasalaatti
2 Peruna, peruna- Potatoes and po-
ruoat tato dishes
7  Keitetyt perunatja Boiled and mas- Perunasose Mashed potatoes
perunasose hed potatoes
8  Paistetut perunat  Fried potatoes and Perunalaatikko, kermaperunat, Potato casserole, baked potatoes
ja perunaruoat potato dishes paistetut perunat, ranskalaiset with cream, fried potatoes, french
perunat fries
3 Hedelmat, marjat,  Fruit, berries, fruit
hedelma- ja and berry dishes
marjaruoat
9  Hedelmat, tuoreet  Fresh fruit
10 Marjat Berries
11 Marja- ja hedelma-  Fruit and berry Uuniomena, kaura-omenapaistos,  Baked apples, oats and apple
jalkiruoat desserts friteeratut banaanit crumble, deep-fried bananas
12 Kiisselit ja keitot Fruit and berry
soups
13 Hedelmé-ja Fruit and berry
marjasalaatit salads
4 Vilja- ja leivonta- Cereal and bakery
tuotteet products
14 Ruisleipa Rye bread Ruisleipd, ruisndkkileipd, hapan- Rye bread, rye crisp bread
korppu
15 Sekaleipa Bread, mixed flour  Moniviljaleipa, kauraleipa, ohra- Multigrain bread, oat bread, barley
leipa bread
16 Vehnaleipa Wheat bread,
white
17 Aamiasvilja- Breakfast cereals Murot, mysli, leseet Breakfast cereals, muesli, bran
valmisteet
18 Puuro Porridge Puuro, velli, mammi Porridge, gruel
19 Pastalisdke Pasta, side dishes Makaroni, spagetti, nuudeli, kuskus Macaroni, spaghetti, noodles,
with wheat couscous
20 Riisilisake Rice Riisi, kvinoa, ohra, riisinuudeli Rice, quinoa, barley, rice noodles
21 Pizza Pizza
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Liitetaulukko 3.1 jatkuu / Appendix table 3.1 continues

Paaryhma
Alaryhma

Elintarvikeryhma

Food group

Esimerkkeja ryhmaan kuuluvista
elintarvikkeista

Examples of food items included in
the food group

N
N

N
w

24

25

26
27

28

29

30

31

32
33

34

35

36

37

38

39

40

41

Pullat, munkit

Makeat keksit ja
pikkuleivat

Makeat leivokset,
kakut ja piirakat

Suolaiset leivon-
naiset

Suolaiset keksit

Voileivat ja ham-
purilaiset

Pannukakut ja
ohukaiset

Muut vilja- ja lei-
vontatuotteet

Levitteet, 6ljyt,
kastikkeet

Margariinit ja
kasvirasvalevitteet
(rasvaa = 55 %)
Margariinit ja
kasvirasvalevitteet
(rasvaa < 55 %)
Voi

Rasvaseos (rasvaa
> 55 %)

Rasvaseos (rasvaa
< 55 %)

Kasvidljyt ja salaa-
tinkastikkeet

Muut rasvat

Kalaruoat
Kalat, kalafileet ja
ayridiset

Kala- ja dyriais-
ruoat

Kala- ja dyridiskas-
tikkeet ja -keitot

Muut kala- ja
dyridisruoat ja
-valmisteet

Kananmunaruoat

Liharuoat

Liha- ja makkara-
leikkeleet ja -val-
misteet

Buns, doughnuts

Sweet biscuits and
cookies

Sweet pastries,
cakes, pies

Savoury pastries

Savoury biscuits

Sandwiches and
burgers

Pancakes and
crepes

Other cereal pro-
ducts

Fat spreads, oils
and dressings

Margarine and ve-
getable fat sprea-
ds (fat = 55 %)

Margarine and ve-
getable fat sprea-
ds (fat < 55%)

Butter

Fat blends (fat >
55%)

Fat blends (fat <
55%)

Vegetable oils and
salad dressings

Other fats

Fish, fish fillets,
crustaceans

Fish and crustace-
an dishes

Fish and seafood
sauces and soups

Other fish and
seafood dishes
and products

Egg dishes

Meat dishes

Cold cuts, slicing
sausage and other
meat products

Pulla, munkki, wienerleipa, tippa-
leipa

Pipari, leivoskeksi, taytekeksi,
vohvelikeksi, sokerikorppu, suklaa-
hippukeksi

Taytekakku, kuivakakku, kaaretort-
tu, muffinit, mustikkapiirakka

Karjalanpiirakka, pasteija, lihapii-
rakka, voisarvi

Voileipa- ja suolakeksit, korppu

Taytetty leipa, kolmioleipd, ham-
purilainen, hot dog, pitaleipa

Pannukakku, ohukaiset, vohvelit,
blinit

Viljapatukat, myslipatukat, jauhot

Margariini = 55 %, kasvirasvalevit-
teet 60-80 %

Margariini 40 %, kasvirasvalevite
<55%

Voi, voidljy, maitorasva

Maitorasvalevitteet 60-80 %,
rasvaseos 60 %, rasvaseos 80 %,
rasvaseoslevitteet 60-80 %

Rasvaseoslevite < 55 %, rasvaseos
40 %, maitorasvalevite < 55 %

Ruoanvalmistus- ja teollisuusrasva,
eldinrasva

Kalafileet, paistettu kala, leivitetty
kala, savustettu kala, etanat, oste-
rit, sinisimpukat, katkaravut

Kalapuikot, kalapyorykat, kala-pe-
runalaatikko, sushi, dyridisrisotto,
valkosipulietanat

Kalakastikkeet, lohitartarkastike,
matikastike, simpukkakeitto, kat-
karapukeitto

Kalasailykkeet, suolattu kala, mati,
syotavat hydnteiset

Keitetty kananmuna, paistettu
kananmuna, munakas, munavoi,
munakokkeli, munakastike

Keittokinkku, kalkkunaleikkele,
meetvursti, lauantaimakkara, liha-
hyyteld, sailykeliha, kuivaliha

Buns, doughnuts, Danish pastry,
May-day fritter

Gingerbread, Jaffa cakes, biscuits
with filling, wafers, sugar rusk,
chocolate chip cookies

Cake, sponge cake, roll cake, muf-
fins, blueberry pie

Karelian pasties, meat pasties,
croissants

Cream crackers, saltine, rusk

Sandwiches, hamburger, hot dog,
pita bread

Pancakes, crepes, waffles, blins

Cereal bars, muesli bars, flour

Margarine > 55%, vegetable fat
spreads 60-80%

Margarine 40%, vegetable fat
spreads <55%

Butter, butter oil, milk fat

Dairy spreads 60-80%, fat blend
60%, fat blend 80%, fat blend
spreads 60-80%

Fat blend spreads < 55%, fat
blends 40%, dairy spreads < 55%

Cooking fat, industrial fat, animal
fat

Fish fillets, fried fish, breaded fish,
smoked fish, snails, oysters, mus-
sels, shrimps

Fish fingers, fish balls, fish and
potato casserole, sushi, sea food
risotto, snails in garlic butter

Fish sauce, salmon tartar sauce, roe
sauce, clam chowder, shrimp soup

Canned fish, salt fish, roe, edible
insects

Boiled eggs, fried eggs, omelette,
spread with boiled egg and butter,
scrambled eggs, egg sauce

Ham, turkey cold cuts, salami,
bologna-type sausage, meat jelly,
canned meat, dried meat
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Liitetaulukko 3.1 jatkuu / Appendix table 3.1 continues

@ B

E £

s 5

§ K] Esimerkkeja ryhmaan kuuluvista Examples of food items included in
o < Elintarvikeryhma Food group elintarvikkeista the food group

42 Lihalaatikot ja Meat casseroles Karjalanpaisti, lihapyorykat, liha- Carelian meat stew, meat balls, ma-
-padat and stews mabkaronilaatikko, lasagne, liha- caroni and minced meat casserole,

karistys lasagne, sautéed meat

43 Lihakastikkeet Meat sauces Jauhelihakastike Minced meat sauce

44  Lihakeitot Meat soups Makkarakeitto, hernekeitto, jauhe-  Sausage soup, pea soup, minced

lihakeitto, kanakeitto meat soup, chicken soup

45  Pihvit ja kyljykset Steaks and chops Pihvi, paisti, filee, pekoni, kebab- Steak, roast, bacon, kebab meat

liha

46 Makkara Sausage Lenkki, grillimakkara, nakki Ring bologna, barbecue sausage,

frankfurter

47 Kana- jakalkkuna-  Poultry dishes Grillattu kana, paistettu kalkkuna, Grilled chicken, fried turkey, chick-
ruoat broilerin filee, kanapyorykat, Kana-  en fillets, chicken meat balls, chick-

kastike, kanaviillokki en gravy, chicken fricassee

48 Sisaelinruoat Offal dishes Maksamakkara, maksalaatikko, Liver sausage, liver casserole,

maksakastike, mustamakkara, liver sauce, blood sausage, blood
veriohukaiset crepes
9 Maitovalmisteet Milk and dairy

49 Maitojuomat, Milks, skimmed Rasvaton maito, kaakaojuoma Skimmed milk, skimmed milk with
rasvattomat rasvattomaan maitoon cocoa drink powder

50 Maitojuomat, Milks (0,1-2% fat) Kevytmaito, ykkésmaito, kaaka- Semi-skimmed milk, semi-skim-
vaharasvaiset ojuoma kevytmaitoon med milk with cocoa drink powder
(rasvaa 0,1-2 %)

52 Maitojuomat Milks (> 2% fat) Taysmaito, tilamaito, kahvikerma, Whole milk, coffee cream, cooking
(rasvaa > 2 %) ja and cream ruoanvalmituskerma, kuohukerma, cream, heavy cream, whipped
kerma kermavaahto, kasvipohjaiset vaih-  cream, vegetable based alterna-

toehdot tives

53 Piima Sour milk

54 Jogurtti ja rahka Yoghurtand curd  Marja- ja hedelmdjogurtti, mausta-  Fruit and berry yoghurt, plain yog-

maton jogurtti, maitorahka hurt, curd

55 Viili ja muut Cultured milkand ~ Kermaviili, smetana, ranskanker- Sour cream, créme fraiche, fruit
hapanmaito- other sour milk ma, marja- ja hedelmaviili, mausta-  and berry cultured milk, plain cul-
tuotteet products maton viili tured milk

56 Kypsytetytjuustot Cured cheese Edam-tyyppinen juusto, emmen- Edam and emmental type cheeses,

taljuusto, kermajuusto, camem- creamy cheese, camembert, brie
bert, brie

57 Sulate- ja tuore- Uncured and pro-  Tuorejuusto, raejuusto, mozzarella, Cream cheese, cottage cheese,
juustot cessed cheese feta, chevre, sulatejuusto, juus- mozzarella, feta, chevre, processed

tospray cheese, cheese spray

58 Jaatelo Ice cream

59 Maitojalkiruoat Milk desserts Marjarahka, vanukas, pirteld Curd dessert, pudding, milkshake

60 Maitokastikkeet Milk sauces Kermaviilikastike, tsatsiki, dippi Sour cream dressing, tzatziki, dip-

ping sauce
10 Sokeri, makeiset Sugar, confectio-
nery

61 Sokeri, hunaja Sugar, honey Sokeri, hedelmasokeri, siirappi, Sugar, fruit sugar, syrup, honey

hunaja

62 Hillo, marmeladi Jam, marmalade

63 Makeiset Makeiset / Sweets  Makeiset, purukumi Sweets, chewing gum

64 Suklaa Chocolate

11 Muut Miscellaneous
65 Naposteltavat Snacks Popcorn, perunalastut, juustonak- ~ Popcorn, potato crisps, cheese

sut, marjajauhe, pahkind-rusinase-
koitus, jogurttirusina

puffs, berry powder, nut and raisin
mix, yoghurt raisin
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LITE 3

Liitetaulukko 3.1 jatkuu / Appendix table 3.1 continues

Paaryhma
Alaryhma

Esimerkkeja ryhmaan kuuluvista

Examples of food items included in

Elintarvikeryhma Food group elintarvikkeista the food group
66 Mausteet, mauste- Spices, spice Kuivat mausteet, yrtit, ketsuppi, si-  Dry spices, herbs, ketchup, mus-
kastikkeet ja muut  sauces and other nappi, etikka, pesto, maustetahna, tard, vinegar, pesto, spice paste,
sekalaiset miscellaneous ruskea kastike, maitokastike, liha- gravy, Béarnaise sauce, bouillon,
ingredients liemi, kinuskikastike, lakritsikastike, caramel sauce, liquorice sauce,
makeutusaineet, hiiva, leivinjauhe, artificial sweeteners, yeast, baking
kaakaojauhe, tarkkelys, maitojauhe powder, cocoa powder, starch, milk
powder
67 Laihdutus- ja Products for Ateriankorvike -patukat, proteiini- ~ Meal replacement bars, protein
proteiinivalmisteet weight loss, pro- jauhe, energiageeli powders, energy gels
tein rich products
12 Juomat Beverages
68 Vedet Water Vesijohtovesi, kivenndisvesi Tap water, mineral water
69 Kahvi Coffee
70 Tee Tea Tee, yrttitee Tea, herbal infusion
71  Taysmehut Fruit juices (100 %) Appelsiinimehu, omenamehu, Orange juice, apple juice, grape
greippimehu fruit juice
72 Kasvismehut ja Vegetable juices Kaurajuoma, mantelijuoma, riisi- QOat drink, almond drink, rice drink,
kasvijuomat and vegetable- juoma, soijajuoma, porkkaname- soya drink, carrot juice, tomato
based drinks hu, tomaattimehu juice
72 Mehujuomat, so- Juice drinks (su- Mehukatti-tiivisteesta laimennettu  Juice drink diluted with water from
kerilla makeutetut  gar-sweetened) mehujuoma juice concentrate
73 Virvoitusjuomat, Soft drinks (sugar-  Virvoitusjuoma, kolajuoma, ener- Soft drink, cola beverage, energy
sokerilla makeu- sweetened) giajuoma, makuvesi drink, flavoured water
tetut
74  Keinotekoisesti Drinks with artifi-  Keinotekoisesti makeutettu mehu-  Artificially sweetened juice or soft
makeutetut cial sweeteners tai virvoitusjuoma, osittain keino-  drink, partially artificially sweete-
juomat tekoisesti makeutettu mehu- tai ned juice or soft drink
virvoitusjuoma
75 Urheilujuomat Sport drinks, reco-
very drinks
76  Muut juomat Other beverages Kotikalja, alkoholiton viini, sima Alcohol-free beer, alcohol-free
wine, mead
13 Alkoholijuomat Alcoholic beve-
rages
77 Oluet Beers Olut 4,5-8 til %, I-olut Beer 4.5-8% alcohol by volume,
mild lager beer
78 Siiderit Ciders
79 Viinit Wines Viini, vdkeva viini, sherry, katkero Wine, port wine, sherry, bitter
80 Vakevat viinat Spirits Vodka, viski, likoorit Vodka, whiskey, liqueurs
81 Muut alkoholi- Other alcoholic Lonkero, juomasekoitukset Gin long drinks, cocktails
juomat beverages
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Liitetaulukko 3.2. Kuvaus FinRavinto 2017 -raportin eri luvuissa kdytetyistd elintarvikeryhmien yhdistelyista.

A. Elintarvikkeet

Paaryhma
Alaryhma

Elintarvikeryhma

Luku 4 / Kuvio 4.11

Luku 5 /Taulukko 5.1
Liitetaulukot 5.3-5.26

Luku 5 /Liitetaulukko 5.1

Luku 6 ja 8/ Elintarvike-
ldhteita koskevat kuviot

Luku 6 ja 8/ Liite 8

—_
—

o A W N

~N

10
1
12
13

14
15
16
17
18
19

Kasvikset, kasvisruoat

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit

Kasviskeitot ja -kastikkeet
Kasvispaaruoat
Lisakekasvikset

Sieniruoat

Majoneesi- ja ruokasalaatit
Peruna, perunaruoat

Keitetyt perunat ja perunasose

Paistetut perunat ja perunaruoat

Hedelmat, marjat, hedelma- ja
marjaruoat

Hedelmat, tuoreet

Marjat

Marja- ja hedelmajalkiruoat
Kiisselit ja keitot
Hedelma- ja marjasalaatit
Vilja- ja leivontatuotteet
Ruisleipa

Sekaleipa

Vehnéleipa
Aamiasviljavalmisteet
Puuro

Pastalisake

Kasvikset, kasvisruoat

Peruna, perunaruoat

Hedelmat, marjat, -ruoat

Viljavalmisteet

Tuoreet kasvikset,
kasvissalaatit

Lisdkekasvikset

Paistetut perunat
ja perunaruoat

Hedelmat, tuoreet

Marjat

Ruisleipa

Sekaleipa

Puuro

Kasvikset, kasvisruoat

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit

Kasviskeitot ja -kastikkeet
Kasvispaaruoat
Lisakekasvikset

Sieniruoat

Majoneesi- ja ruokasalaatit
Peruna, perunaruoat

Keitetyt perunat ja perunasose

Paistetut perunat ja perunaruoat

Hedelmat, marjat, hedelma- ja
marjaruoat

Hedelmat, tuoreet

Marjat

Marja- ja hedelmajalkiruoat
Kiisselit ja keitot
Hedelma- ja marjasalaatit
Vilja- ja leivontatuotteet
Ruisleipa

Sekaleipa

Vehnileipa
Aamiasviljavalmisteet
Puuro

Pastalisdke

Kasvikset, peruna, -ruoat

Kasvikset, peruna, -ruoat

Hedelmat, marjat, -ruoat

Viljavalmisteet

Kasvikset, kasvisruoat'

Peruna, perunaruoat

Hedelmat, marjat, -ruoat

Viljavalmisteet
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Liitetaulukko 3.2 jatkuu

A. Elintarvikkeet

Paaryhma
Alaryhma

Elintarvikeryhma

Luku 4 / Kuvio 4.11

Luku 5 /Taulukko 5.1
Liitetaulukot 5.3-5.26

Luku 5 /Liitetaulukko 5.1

Luku 6 ja 8/ Elintarvike-
lahteita koskevat kuviot

Luku 6 ja 8/ Liite 8

25
26
27
28
29

30

31

32
33
34
35
36

37
38
39

40

Riisilisake

Pizza

Pullat, munkit

Makeat keksit ja pikkuleivat
Makeat leivokset, kakut ja piirakat

Suolaiset leivonnaiset
Suolaiset keksit

Voileivat ja hampurilaiset
Pannukakut ja ohukaiset
Muut vilja- ja leivontatuotteet
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet

Margariinit ja kasvirasvalevitteet
(rasvaa = 55 %)

Margariinit ja kasvirasvalevitteet
(rasvaa < 55 %)

Voi

Rasvaseos (rasvaa = 55 %)
Rasvaseos (rasvaa < 55 %)
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet
Muut rasvat

Kalaruoat

Kalat, kalafileet ja dyrigiset
Kala- ja dyridisruoat

Kala- ja dyridiskastikkeet ja -keitot

Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet

Kalaruoat

Makeat leivokset, kakut ja
piirakat

Margariinit ja kasvirasva-
levitteet (rasvaa = 55 %)

Rasvaseos (rasvaa = 55 %)

Kasvioljyt ja salaatinkastikkeet

Riisilisake

Pizza

Pullat, munkit

Makeat keksit ja pikkuleivat

Makeat leivokset, kakut ja
piirakat

Suolaiset leivonnaiset
Suolaiset keksit

Voileivat ja hampurilaiset
Pannukakut ja ohukaiset
Muut vilja- ja leivontatuotteet
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet

Margariinit ja kasvirasva-
levitteet (rasvaa = 55 %)

Margariinit ja kasvirasva-
levitteet (rasvaa < 55 %)

Voi

Rasvaseos (rasvaa > 55 %)
Rasvaseos (rasvaa < 55 %)
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet
Muut rasvat

Kalaruoat

Kalat, kalafileet ja ayridgiset
Kala- ja dyridisruoat

Kala- ja dyridis- kastikkeet ja
-keitot

Muut kala- ja dyridis-ruoat ja
-valmisteet

Levitteet, oljyt

Kalaruoat

Levitteet, oljyt

Kalaruoat
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Liitetaulukko 3.2 jatkuu

A. Elintarvikkeet

Paaryhma
Alaryhma

Elintarvikeryhma

Luku 4 / Kuvio 4.11

Luku 5 /Taulukko 5.1
Liitetaulukot 5.3-5.26

Luku 5 /Liitetaulukko 5.1

Luku 6 ja 8/ Elintarvike-
lahteitd koskevat kuviot

Luku 6 ja 8/ Liite 8

~N

41

42
43
44
45
46
47
48

49
50

52

53
54
55

56
57
58
59
60

Kananmunaruoat
Liharuoat

Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet

Lihalaatikot ja -padat
Lihakastikkeet

Lihakeitot

Pihvit ja kyljykset
Makkara

Kana- ja kalkkunaruoat
Sisdelinruoat
Maitovalmisteet
Maitojuomat, rasvattomat

Maitojuomat, vaharasvaiset
(rasvaa 0,1-2 %)

Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma

Piima
Jogurtti ja rahka

Viili ja muut hapanmaitotuotteet

Kypsytetyt juustot
Sulate- ja tuorejuustot
Jaatelo
Maitojalkiruoat

Maitokastikkeet

Liha-, kananmunaruoat

Liha-, kananmunaruoat

Maitovalmisteet

Kananmunaruoat

Liha- ja makkaraleikkeleet ja
-valmisteet

Lihalaatikot ja -padat

Kana- ja kalkkunaruoat

Maitojuomat, rasvattomat

Maitojuomat, vahdrasvaiset
(rasvaa 0,1-2 %)

Jogurtti ja rahka

Kypsytetyt juustot

Sulate- ja tuorejuustot

Kananmunaruoat
Liharuoat

Liha- ja makkaraleikkeleet ja
-valmisteet

Lihalaatikot ja -padat
Lihakastikkeet

Lihakeitot

Pihvit ja kyljykset
Makkara

Kana- ja kalkkunaruoat
Sisdelinruoat
Maitovalmisteet
Maitojuomat, rasvattomat

Maitojuomat, vaharasvaiset
(rasvaa 0,1-2 %)

Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja
kerma

Piima
Jogurtti ja rahka

Viili ja muut hapanmaitotuot-
teet

Kypsytetyt juustot
Sulate- ja tuorejuustot
Jaatelo
Maitojalkiruoat

Maitokastikkeet

Liha-, kananmunaruoat

Liha-, kananmunaruoat

Maitovalmisteet

Kananmunaruoat

Liharuoat

Maitovalmisteet
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Liitetaulukko 3.2 jatkuu

A. Elintarvikkeet

Paaryhma
Alaryhma

Elintarvikeryhma

Luku 4 / Kuvio 4.11

Luku 5 /Taulukko 5.1
Liitetaulukot 5.3-5.26

Luku 5 /Liitetaulukko 5.1

Luku 6 ja 8/ Elintarvike-
lahteita koskevat kuviot

Luku 6 ja 8/ Liite 8

—_
o

62
63
64

65
66

67

Sokeri, makeiset
Sokeri, hunaja
Hillo, marmeladi
Makeiset

Suklaa

Muut
Naposteltavat

Mausteet, maustekastikkeet ja muut
sekalaiset

Laihdutus- ja proteiinivalmisteet

Sokeri, hunaja

Makeiset

Naposteltavat

Sokeri, makeiset
Sokeri, hunaja
Hillo, marmeladi
Makeiset

Suklaa

Muut
Naposteltavat

Mausteet, maustekastikkeet ja
muut sekalaiset

Laihdutus- ja proteiinivalmisteet

Sokeri, makeiset

Muut
Muut?

Sokeri, makeiset

Muut

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet ja niista valmistetut keitot, -kastikkeet, -ruoat seka pahkinit, siemenet muodostavat ryhman ‘Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 pshkinat siemenet ja kuivatut hedelmét ryhmisti ‘Naposteltavat’ luokiteltu padaryhmain ‘Kasvikset, peruna, -ruoat’
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Liitetaulukko 3.2 jatkuu

B. Juomat
1@ :
E|E
S|£
§ © Luku 5/ Luku 5/ Luku 6 ja 8/ Elintarvike- | Luku 6ja 8/
o | < | Elintarvikeryhma Luku 5/ Taulukko 5.2 Luku 5/ Kuvio 5.1 Kuvio 5.4 Liitetaulukko 5.2 léhteitd koskevat kuviot | Liite 8
49 | Maitojuomat, rasvattomat Maitojuomat, rasvattomat Maitojuomat, rasvattomat Juomat Maitojuomat, rasvattomat
50 | Maitojuomat, vaharasvaiset Maitojuomat, vaharasvaiset Maitojuomat, vaharasvaiset Juomat Maitojuomat, vaharasvaiset
(rasvaa 0,1-2 %) (rasvaa 0,1-2 %) (rasvaa 0,1-2 %) (rasvaa 0,1-2 %)
52 | Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma Maitojuomat Maitojuomat (rasvaa >2 %) Juomat Maitojuomat (rasvaa > 2 %)
(rasvaa >2 %) ja kerma jakerma jakerma
53 | Piima Piima Piima
12 Juomat Juomat Juomat Juomat
68 | Vedet Vesi Vesi Vesi
69 | Kahvi Kahvi Kahvi Kahvi
70 | Tee Tee Tee Tee
71 | Taysmehut Taysmehut Taysmehut Taysmehut
72 | Kasvismehut ja kasvijuomat Muut juomat Kasvismehut ja kasvi-
juomat
72 | Mehujuomat, sokerilla makeutetut Sokeroidut virvoitusjuomat Mehujuomat, sokerilla Mehujuomat, sokerilla
jamehut makeutetut makeutetut
73 | Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut | Sokeroidut virvoitusjuomat Virvoitusjuomat, sokerilla Virvoitusjuomat,
jamehut makeutetut sokerilla makeutetut
74 | Keinotekoisesti makeutetut juomat Keinotekoisesti Keinotekoisesti makeutetut Keinotekoisesti
makeutetut juomat juomat makeutetut juomat
75 | Urheilujuomat Muut juomat Urheilujuomat
76 | Muut juomat Muut juomat Muut juomat
13 Alkoholijuomat Juomat Juomat Alkoholi-
juomat
77 | Oluet Oluet Oluet Oluet
78 | Siiderit Muut alkoholijuomat Muut alkoholijuomat Siiderit
79 | Viinit Muut alkoholijuomat Viinit Viinit
80 | Vdkevat viinat Muut alkoholijuomat Muut alkoholijuomat Vékevat viinat
81 | Muut alkoholijuomat Muut alkoholijuomat Muut alkoholijuomat Muut alkoholijuomat
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FinRavinto 2017 -tutkimus

LITE 3

Liitetaulukko 3.3. Raaka-aineryhmat ja esimerkkeja niihin kuuluvista raaka-aineista suomeksi ja englanniksi

Appendix table 3.3. Ingredient groups and examples of included ingredients in Finnish and in English.

Paaryhma
Alaryhma

Raaka- Ingredient Esimerkkeja raaka-aineluokkaan kuulu-  Examples of ingredients included in
aineryhma group vista raaka-aineista the ingredient group
1 Kasvikset Vegetables

1 Juurekset Root vegetab- Lanttu, palsternakka, porkkana, bataat- Swede, parsnip, carrot, sweet potato,

les and tubers  ti, punajuuri beetroot

2 Lehti- Leaf vege- Salaatit, nokkonen, pinaatti, rukola, Salads, nettle, spinach, rocket, fresh

vihannekset tables tuoreet yrtit, idut, raparperi herbs, sprouts, rhubarb

3 Vihannes- Fruit vege- Tomaatti, kurkku, munakoiso, kurpitsat, Tomato, cucumber, eggplant, pump-

hedelmat tables paprika kins, bell pepper

4 Muut Other vege- Kaalit, sipuli ja muut sipulikasvikset, Cabbages, onions, and other onion-

kasvikset tables sailykekasvikset, kuivatut kasvikset, family vegetables, canned vegetables,
sienet dried vegetables, edible fungi
2 Palkokasvit, Pulse, nuts Pavut, linssit, herneet, pahkinat, sieme-  Beans, lentils, peas, nuts, seeds, al-
pahkinat net, manteli, herne- ja harkdpapurou- mond, pea groats, broad bean groats,
he, soijajauho, soijanakki, tofu soya flour, soya frankfurter, tofu
3 Peruna Potatoes Tuore peruna, perunasosejauhe, rans-  Raw potato, mashed potato powder,
kanperunapakaste, perunahiutale, frozen french fries, potato flakes, pota-
perunalastu to chips
4 Hedelmat, Fruits, berries
marjat

5 Sitrus- Citrus fruit Appelsiini, greippi, sitruuna, mandariini  Orange, grapefruit, lemon, mandarin

hedelmat

6  Omena- Malaceous Omena, paarynd, luumu, aprikoosi, Apple, pear, plum, apricot, peach

hedelmat fruit persikka

7 Muut Other fruits Viinirypale, banaani, ananas, avokado, Grapes, banana, pineapple, avocado,

hedelmat hedelmasailykkeet canned fruits

8  Marjat Berries

5 Viljat Cereals

9 Vehni Wheat Vehndjauho, -hiutale, -lese, -nuudeli, Wheat flour, wheat flakes, wheat bran,
-pasta wheat noodles, wheat pasta

10 Ruis Rye Ruisjauho, -hiutale, -lese Rye flour, rye flakes, rye bran

11 Kaura Oat Kaurajauho, -hiutale, -lese, hapatettu Oat flour, oat flakes, oat bran, fer-
kauravalmiste mented oat product

12 Ohra Barley Ohrajauho, -hiutale, -suurimo Barley flour, barley flakes, barley pearl

13 Riisi Rice Riisijauho, -hiutale, -nuudeli Rice flour, rice flakes, rice noodles

14 Muut viljat Other grains Maissi, hirssi, tattari, kvinoa, amarantti,  Corn, millet, buckwheat, quinoa, ama-
psyllium, myslipatukat, perunatarkke-  ranth, psyllium husks, muesli bars, po-
lys, maissitarkkelys, tapioka tato starch, corn starch, tapioca

6 Rasvat Fat
15 Oljyt il Kasvioljyt Vegetable oils
16  Margariinit, Margarine and  Margariini = 55 %, kasvirasvalevitteet Margarine = 55%, vegetable fat sprea-
kasvirasvale- vegetable fat ~ 60-80 %, margariini 40 %, kasvirasvale-  ds 60-80%, margarine 40%, vegetable
vitteet spreads vite <55 % fat spreads < 55%
17 Voi, rasva- Butter, fat Voi, voiéljy, maitorasvalevitteet 60-80  Butter, butter oil, spreads with milk fat
seokset blends %, rasvaseoslevitteet 60-80 %, maito-  60-80%, fat blend spreads 60-80%,
rasvalevite < 55 %, rasvaseoslevite < 55  spreads with milk fat < 55%, fat blend
%, rasvaseos 40 % spreads < 55%, fat blends 40%

18 Muut rasvat Other fats Juoksevat kasvidljyvalmisteet, lei- Liquid vegetable oil products, marga-
vontamargariini, salaatinkastikkeet ja rine for baking, dressings and mayon-
majoneesit, teollisuusrasva, tali, ihra, naise, industrial fat, suet, lard, fish oils
kalaoljyt

7 Kala, dyridiset  Fish, crusta- Kalafileet, kalasailykkeet, kuivattu kala,  Fish fillet, canned fish, dried fish, smo-
ceans, mol- savustettu kala, mati , katkarapu, sim- ked fish, fish roe, shrimp, mussel, edible
luscs pukka, syotavat hyonteiset insects
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LITE 3

LUKU 10 - Liitteet

Liitetaulukko 3.3 jatkuu / Appendix table 3.3 continues

@ E
E E
s <
§ & Raaka- Ingredient Esimerkkeja raaka-aineluokkaan kuulu-  Examples of ingredients included in
a < aineryhma group vista raaka-aineista the ingredient group
8 Kananuna Egg Kananmunat, keltuainen, valkuainen, Hen eggs, egg yolk, egg white, quail
viiridisen muna eggs
9 Liha Meat
19 Naudanliha Beef Naudanliha, vasikka Beef, veal
20 Sianliha Pork
21  Kana, Chicken and Kana, broileri, kalkkuna, metsélinnut Chicken, broiler, turkey, forest birds
kalkkuna turkey
22 Makkara Sausages Lenkkimakkara, nakki, grillimakkara, Link sausage, frankfurter, sausage for
siskonmakkara grilling, fresh sausage
23 Lihavalmisteet Meat products Lihaleikkeleet, makkaraleikkeleet, li- Cold cuts, slicing sausage, canned
ja leikkeleet and meat cuts  hasailykkeet, kuivattu liha meat, dried meat
24 Lammas, riista Lamb, game, Lammas, hirvi, poro, janis, maksa, mu- Lamb, mutton, elk, reindeer, hare, liver,
ja elimet and offal nuainen, sydan, veri kidney, heart, blood
10 Maito Milk
25 Maidot Milks Rasvaton maito, kevytmaito, ykkdsmai- ~ Skimmed milk, semi-skimmed milk,
to, tdysmaito, tilamaito, laktoosittomat ~ whole milk, lactose-free milk drinks
maitojuomat
26 Hapanmaito-  Sour milk Jogurtti, viili, maitorahka, piimat, ker- Yoghurt, cultured milk, curd, sour milk,
tuotteet products maviili, smetana, ranskankerma sour cream, créme fraiche
27 Juustot Cheese Kypsytetyt juustot, sulatejuustot, tuo-  Cured cheese, uncured cheese, proces-
rejuustot, edam, gouda, camembert, sed cheese, edam, gouda, camembert,
raejuusto, fetajuusto, kasvirasvajuustot  cream cheese, cottage cheese, feta,
vegetable fat based cheese
28 Muut maito- Other milk Kerma, jadteld, maitojauheet, hera- Cream, ice cream, milk powders, whey
valmisteet products jauhe powder
11 Sokeri, Sugar, con- Sokeri, rypalesokeri, hedelméasokeri, Sugar, glucose, fructose, honey, jam,
makeiset ja fectionery, hunaja, hillo, marmeladi, makeiset, marmelade, sweets, chocolate
suklaa chocolate suklaa
12 Juomat Beverages Vesi, kahvi, tee, makuvedet, virvoitus- Water, coffee, tea, flavoured waters,
juomat, kolajuomat, keinotekoisesti soft drinks, cola drinks, artificially fla-
makeutetut juomat, energiajuomat, voured drinks, energy drinks, recovery
urheilujuomat, tdysmehut, sokeroidut drinks, fruit juices (100 %), sugar-swee-
hedelma- ja marjamehut, kasvismehut, tened fruit- and berry juices, vegetable
kaurajuoma, soijajuoma, riisijuoma, juices, oat drinks, soya drink, rice drink,
alkoholiton olut alcohol-free beer
13 Alkoholi- Alcoholic Oluet, siiderit, valko- ja punaviini, Beer, cider, red wine, white wine, sher-
juomat beverages sherry, vermutti, vodka, viski, likoori, ry, vermouth, vodka, whiskey, liquers,
juomasekoitukset cocktails
14 Muut tuotteet  Other pro- Ketsuppi, sinappi, soijakastike, hiiva, Ketchup, mustard, soya sauce, yeast,
ducts leivinjauhe, ruokasooda, kahvijauhe, baking powder, baking soda, instant

ateriankorvikkeet, proteiinijauheet

coffee, meal replacements, protein
powders
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LITE 3

Liitetaulukko 3.4. Kuvaus FinRavinto 2017 -raportin eri luvuissa kdytetyistd raaka-aineryhmien yhdistelyista.

g g Luku 6 ja 8/
s |5 Raaka-aine-
§ & | Raaka- Luku 5/ Luku 5/ Luku 5/ Luku 5/ lahteitd kos- Luku 6ja 8/
a | < |aineryhma Taulukko 5.3 | Kuvio 5.2 Kuvio 5.3 Liite 6 kevat kuviot Liite 9
1 Kasvikset Kasvikset Kasvikset, Kasvikset Kasvikset, Kasvikset
hedelmat ja peruna
marjat
1 Juurekset Juurekset Juurekset
2 Lehti- Lehti- Lehti-
vihannekset vihannekset vihannekset
3 Vihannes- Vihannes- Vihannes-
hedelmat hedelmat hedelmat
4 Muut Muut Muut
kasvikset kasvikset kasvikset
2 Palkokasvit, Palkokasvit, Palkokasvit, Kasvikset, Palkokasvit,
pahkinat pahkinat pahkinat peruna pahkinat,
siemenet
3 Peruna Peruna Peruna Kasvikset, Peruna
peruna
4 Hedelmat, Hedelmat, Kasvikset, Hedelmat, Hedelmat, Hedelmat,
marjat marjat hedelmat ja marjat marjat marjat
marjat
5 Sitrus- Sitrus- Sitrus-
hedelmat hedelmat hedelmat
6 Omena- Omena- Omena-
hedelmat hedelmat hedelmat
7 Muut Muut Muut
hedelmat hedelmat hedelmat
8 Marjat Marjat Marjat
5 Viljat Viljat Viljat Viljat Viljat
9 Vehna Vehna Vehna
10 | Ruis Ruis Ruis
11 | Kaura Kaura Kaura
12 | Ohra Ohra Ohra
13 | Riisi Riisi Riisi
14 | Muut viljat Muut viljat Muut viljat
6 Rasvat Rasvat Rasvat Rasvat Rasvat
15 | Oljyt Oljyt Oljyt
16 | Margariinit, Margariinit, Margariinit,
kasvirasva- kasvirasva- kasvirasva-
levitteet levitteet levitteet
17 | Voi, rasva- Voi, rasva- Voi, rasva-
seokset seokset seokset
18 | Muut rasvat Muut rasvat Muut rasvat
7 Kala, dyridiset | Kala, dyridiset Kala, dyridiset | Kala, dyridiset | Kala, dyridiset
8 Kananuna Kananuna Kananuna Liha, Kananmuna
kananmuna
9 Liha Liha Liha Liha, Liha
kananmuna
19 | Naudanliha Naudanliha Punainen ja Naudanliha
prosessoitu
liha
20 | Sianliha Sianliha Punainen ja Sianliha
prosessoitu
liha
21 Kana, Kana, Kana,
kalkkuna kalkkuna kalkkuna
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Liitetaulukko 3.4 jatkuu

g g Luku 6 ja 8/
s |5 Raaka-aine-
§ & | Raaka- Luku 5/ Luku 5/ Luku 5/ Luku 5/ lahteitd kos- Luku 6ja 8/
a | < |aineryhma Taulukko 5.3 | Kuvio 5.2 Kuvio 5.3 Liite 6 kevat kuviot Liite 9
22 | Makkara Makkara Punainen ja Makkara
prosessoitu
liha
23 | Liha- Liha- Punainen ja Liha-
valmisteetja | valmisteet ja prosessoitu valmisteet ja
leikkeleet leikkeleet liha leikkeleet
24 | Lammas, riista | Lammas, riista Punainen ja Lammas, riista
ja elimet ja elimet prosessoitu ja elimet
liha
10 Maito Maito Maito Maito Maito
25 | Maidot Maidot Maidot
26 | Hapanmaito- | Hapanmaito- Hapanmaito-
tuotteet tuotteet tuotteet
27 | Juustot Juustot Juustot
28 | Muut maito- Muut maito- Muut maito-
valmisteet valmisteet valmisteet
11 Sokeri, makei- | Sokeri, makei- Sokeri, makei- | Sokeri, Sokeri,
set ja suklaa set ja suklaa set ja suklaa makeiset makeiset
12 Juomat Juomat Juomat Juomat Juomat
13 Alkoholi- Alkoholi- Alkoholi- Juomat Alkoholi-
juomat juomat juomat juomat
14 Muut tuotteet | Muut tuotteet Muut tuotteet | Muut Muut
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Liitetaulukko 3.5. FinRavinto 2017 -tutkimuksessa kdytetyt ravintolisdryhmat ja esimerkkejd ryhmiin kuuluvista

valmisteista.

Appendix table 3.5. Supplement groups used in the National FinDiet 2017 Survey and examples of included

supplement types.

Ravintolisaryhma  Supplement Esimerkkeja valmisteista’ Examples of supplement types'
group
Vitamiinivalmiste  Vitamin B-vitamiinivalmiste, C-vitamiinivalmiste,  Vitamin B supplement, vitamin C
supplements D-vitamiinivalmiste supplement, vitamin D supplement
Vitamiini- ja Vitamin and Monivitamiinivalmiste, Multivitamin supplement, supplement
kivennaisaine- mineral Kalsium-D-vitamiinivalmiste with calcium and vitamin D
valmiste supplements

Kivennaisaine-
valmiste

Rasvahappo-
valmiste

Muu valmiste

Mineral
supplements

Fat preparatives

Other
supplements

Kalsiumvalmiste, magnesiumvalmiste
Kaladljyvalmiste, kasvioljyvalmiste

Kuituvalmiste, yrttivalmiste,
yrttivalmiste, jossa vitamiineja,
yrttivalmiste, jossa kivenndisaineita,
probiootti- ja prebioottivalmiste

Calcium supplement, magnesium
supplement

Fish oil supplement, vegetable oil
supplement

Fiber supplements, herbal supplements,
herbal supplements with vitamins,
herbal supplements with minerals,
probiotics and prebiotics

! Valmisteella tarkoitetaan tabletteja, purutabletteja, poretabletteja, kapseleita, puristeita, jauheita ja nestemdiisic valmisteita.
! The supplements include tablets, chew tablets, effervescent tablets, capsules, pellets, powders, and liquid supplements.
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Liite 4. Ravintotekijat

Liitetaulukko 4.1. Ravintotekijat / Appendix table 4.1. Nutrients
Ravintotekijat, joiden saanti laskettiin FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.
Nutrients for which the intakes were calculated in the National FinDiet 2017 Survey.

Liitetaulukko 4.2. Energiansaannin laskentatavat

Energian ja energiaravintoaineiden keskimaardinen padivittainen saanti kolmella eri energian
laskentatavalla esitettyna.
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Liitetaulukko 4.1. Ravintotekijat, joiden saanti laskettiin FinRavinto 2017 -tutkimuksessa.

Appendix table 4.1. Nutrients for which the intakes were calculated in the FinDiet 2017 Survey.

Laskennassa
huomioitu
ravintoaineen
tuhoutumi-

Ravintotekija Yksikko ~ Selitys nen (%)*

Energia ja peruskoostumus

Energia kJ (rasva*37)+(proteiini*17)+(hiilihydraatti*17)+(alkoholi*29)+
(sokerialkoholi*10)+(orgaaniset hapot*13)+(kuitu*8)

Energia MJ energia kJ/1000

Energia kcal energia kJ/4,184

Hiilihydraatit, imeytyvat g mono- ja disakkaridit + tarkkelys

Proteiini g proteiini = 6,25 * typpi

Rasva g uutettu raakarasva

Sakkaroosi g

Kuitu o] entsymaattis-gravimetrinen menetelma (AOAC)

Alkoholi g

Rasvahapot ja kolesteroli

Tyydyttyneet rasvahapot g

Kertatyydyttymattomat rasvahapot g

Monityydyttymattomat rasvahapot g

Monityydyttyméattomat n-3 rasvahapot g

Monityydyttymdttomat n-6 rasvahapot g

Transrasvahapot g

Linolihappo (C18:2 n-6) g

Alfalinoleenihappo (C18:3 n-3) g

Kolesteroli mg

Vitamiinit

A-vitamiini Hg 1 g retinoliekvivalentti = 1 ug retinoli + 1/12 pg beeta- 10-15
karoteeni + 1/24 * (alfakaroteeni + gammakaroteeni +
kryptoksantiini)

D-vitamiini ug

E-vitamiini mg 1 mg E-vitamiini = 1 mg alfatokoferoli

K-vitamiini ug

Tiamiini (B;) mg 20-45

Riboflaviini (B,) mg 10-20

Niasiini mg 1 mg niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiini + 10-45
1/60 mg tryptofaani

Pyridoksiini (Bg) mg 20-55

Folaatti ug 15-30

B, -vitamiini ug 10-35

C-vitamiini mg 25-40

Kivenndisaineet

Kalium g

Kalsium mg

Fosfori mg

Magnesium mg

Rauta mg

Seleeni ug

Sinkki mg

Kupari mg

Jodi ug

Natrium g

Suola, NacCl g NaCl = 2,548 * natrium

* Elintarvikkeiden prosessoinnissa tapahtuvan ravintoaineen tuhoutumisen vaihteluvdili eri elintarvikeryhmissd (% alkuperdisestd

pitoisuudesta).
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Nutrient losses

taken into
account in
Nutrient Unit Description calculations (%)*
Energy and proximates
Energy kJ (fat*37)+(protein*17)+(carbohydrates*17)+(alcohol*29)+
(sugar alcohols*10)+(organic acids*13)+(fibre*8)
Energy MJ  energy kJ/1000
Energy kcal energy kJ/4,184
Carbohydrates, available g sugars + starch
Protein g protein = 6,25 * nitrogen
Fat g total fat
Sucrose g
Fibre g enzymatic-gravimetric method (AOAC)
Alcohol g
Fatty acids and cholesterol
Saturated fatty acids g
Monounsaturated fatty acids g
Polyunsaturated fatty acids g
Polyunsaturated n-3 fatty acids g
Polyunsaturated n-6 fatty acids g
Trans fatty acids g
Linoleic acid (C18:2 n-6) g
Alpha-linolenic acid (C18:3n-3) g
Cholesterol mg
Vitamins
Vitamin A pg 1 g retinol equivalents = 1 ug retinol + 10-15
1/12 ug beta-carotene + 1/24 * (alpha-carotene +
gamma-carotene + cryptoxhantin)
Vitamin D Mg
Vitamin E mg 1 mg vitamin E =1 mg alpha-tocopherol
Vitamin K [Vle]
Thiamine (B,) mg 20-45
Riboflavin (B,) mg 10-20
Niacin mg 1 mg niacin equivalent= 1 mg niacin + 10-45
1/60 mg tryptophan
Pyridoxine (Bg) mg 20-55
Folate ug 15-30
Vitamin B,, ug 10-35
Vitamin C mg 25-40
Minerals
Potassium g
Calcium mg
Phosphorus mg
Magnesium mg
Iron mg
Selenium ug
Zinc mg
Copper mg
lodide Mg
Sodium g
Sodium chloride, NaCl g NaCl = 2,548 * sodium

* Range of nutrient losses during food preparation and processing of food groups (% of the original concentration).
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Liitetaulukko 4.2. Energian ja energiaravintoaineiden keskimaardinen pdivittdinen saanti kolmella eri energian
laskentatavalla esitettynd. Tassa raportissa on kaytetty kolmatta laskentatapaa. Ainoastaan alkoholin kohdalla on

kdytetty ensimmaista laskentatapaa.

Saanti/vrk

Miehet Naiset

(n=780) (n=875)
Energia (MJ)' 9,46 7,35
Energia (MJ)2 9,28 7,18
Energia (MJ )3 9,25 7,25
Energia (kcal)' 2260 1756
Energia (kcal)? 2217 1716
Energia (kcal)3 2210 1734
Proteiini (E%)’ 17,66 17,27
Proteiini (E%)2 18,01 17,68
Proteiini (E%)3 18,03 17,47
Hiilihydraatit (E%)’ 40,42 42,01
Hiilihydraatit (E%)? 41,22 43,00
Hiilihydraatit (E%)3 41,33 42,49
Kuitu (E%)’ 1,94 2,28
Kuitu (E%)2 1,98 2,34
Kuitu (E%)3 1,98 2,30
Rasva (E%)’ 37,85 37,31
Rasva (E%)? 38,60 38,17
Rasva (E%)3 38,67 37,75
Tyydyttyneet rasvahapot (E%)’ 14,91 14,34
Tyydyttyneet rasvahapot (E%)2 15,20 14,66
Tyydyttyneet rasvahapot (E%)3 15,23 14,52
Kertatyydyttymattémat rasvahapot (E%)’ 14,45 14,29
Kertatyydyttymattdmat rasvahapot (E%)2 14,73 14,62
Kertatyydyttymattomat rasvahapot (E%)3 14,76 14,45
Monityydyttyméattomat rasvahapot (E% ) 6,71 6,87
Monityydyttymdttomat rasvahapot 6,85 7,04
Monityydyttyméttomét rasvahapot (E%)3 6,86 6,95
Alkoholi (E%)' 2,13 113
Alkoholi (E%)? 2,17 1,15
Alkoholi (E%)3 2,43 1,26

! Energiassa mukana kuitu ja alkoholi
2 Energlassa mukana alkoholi, mutta ei kuitua
3 Energiassa mukana kuitu, mutta ei alkoholia
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Liite 5. Elintarvikkeiden kulutus

Liitetaulukko 5.1. Elintarvikkeiden paa- ja alaryhmien kulutus
Elintarvikkeiden paa- ja alaryhmien kdyttdjien osuudet (%) sekd keskimaardinen paivittdinen
kulutus (g) kayttajilla ja kaikilla haastatelluilla sukupuolittain.

Liitetaulukko 5.2. Juomien kulutus
Juomien kayttdjien osuudet (%) ja keskimaardinen paivittdainen kulutus (g) kayttdjilla ja kaikilla
haastatelluilla sukupuolittain.

Liitetaulukot 5.3.-5.26.
Elintarvikkeiden keskimaarainen pdivittdainen kulutus (g) ja kdyttajien osuudet (%) sukupuolen,
yhteistyoalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

5.3. Tuoreet kasvikset ja kasvissalaatit
5.4. Lisakekasvikset

5.5. Paistetut perunat ja perunaruoat
5.6. Tuoreet hedelmat

5.7. Marjat
5.8. Ruisleipa
5.9. Sekaleipa
5.10. Puuro

5.11. Makeat leivokset, kakut ja piirakat

5.12. Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa =55 %)
5.13. Rasvaseokset (rasvaa =55 %)

5.14. Kasvioljyt ja salaatinkastikkeet

5.15. Kananmunaruoat

5.16. Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet
5.17. Lihalaatikot ja -padat

5.18. Kana- ja kalkkunaruoat

5.19. Rasvattomat maitojuomat

5.20. Vaharasvaiset maitojuomat (rasvaa 0,1-2 %)
5.21. Jogurtti ja rahka

5.22. Kypsytetyt juustot

5.23. Sulate- ja tuorejuustot

5.24. Sokeri ja hunaja

5.25. Makeiset

5.26. Naposteltavat
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Liitetaulukko 5.1. Elintarvikkeiden pda- ja alaryhmien kayttdjien osuudet (%) seka keskimaardinen paivittdinen
kulutus (g) kayttajilla’ ja kaikilla haastatelluilla? sukupuolittain.

Miehet (n=780)

Naiset (n=875)

Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki

osuus (%) g/vrk g/vrk osuus (%) g/vrk g/vrk
Kasvikset, kasvisruoat 90 183 165 97 208 203
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 84 116 98 91 126 115
Kasviskeitot ja -kastikkeet 14 122 17 21 153 32
Kasvispaaruoat 8 90 7 17 72 12
Lisakekasvikset 48 60 29 53 53 28
Sieniruoat 5 49 2 5 43 2
Majoneesi- ja ruokasalaatit 18 69 12 19 69 13
Peruna, perunaruoat 57 123 70 54 92 49
Keitetyt perunat ja perunasose 27 99 27 30 79 24
Paistetut perunat ja perunaruoat 39 112 43 31 82 25
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 77 179 137 89 216 193
Hedelmat, tuoreet 62 161 100 77 181 140
Marjat 30 52 16 44 57 25
Marja- ja hedelmajalkiruoat 1 1
Kiisselit ja keitot 16 117 19 21 105 23
Hedelma- ja marjasalaatit 5 54 3 10 46 5
Vilja- ja leivontatuotteet 100 358 356 99 270 268
Ruisleipa 80 77 61 72 53 38
Sekaleipa 52 61 32 60 48 29
Vehnaleipa 31 44 14 22 33 7
Aamiasviljavalmisteet 15 33 5 18 21 4
Puuro 40 232 92 45 182 81
Pastalisake 28 99 27 21 75 16
Riisilisake 22 92 20 21 65 14
Pizza 16 191 31 8 131 11
Pullat, munkit 31 51 16 28 40 11
Makeat keksit ja pikkuleivat 26 17 5 32 15 5
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 28 51 14 36 48 17
Suolaiset leivonnaiset 21 64 13 25 55 14
Suolaiset keksit 4 12 0 7 9 1
Voileivat ja hampurilaiset 15 125 19 13 97 12
Pannukakut ja ohukaiset 7 69 5 10 73 7
Muut vilja- ja leivontatuotteet 6 22 1 10 12 1
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 94 36 34 92 25 23
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa = 55 %) 39 23 9 33 16 5
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 23 22 5 18 14 3
Voi 15 13 2 15 7 1
Rasvaseos (rasvaa = 55 %) 49 26 12 48 18 9
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 2 2
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 40 13 5 44 1M 5
Muut rasvat 0 0
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Liitetaulukko 5.1 jatkuu

Miehet (n=780) Naiset (n=875)

Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki

osuus (%) g/vrk g/vrk osuus (%) g/vrk g/vrk
Kalaruoat 45 119 53 44 85 37
Kalat, kalafileet ja dyridiset 24 82 20 25 59 15
Kala- ja dyridisruoat 12 116 14 1 90 10
Kala- ja dyridiskastikkeet ja -keitot 9 169 15 7 129 9
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 12 38 5 1 26 3
Kananmunaruoat 33 56 18 35 53 18
Liharuoat 98 257 251 91 181 164
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 74 36 26 59 23 14
Lihalaatikot ja -padat 45 149 67 41 101 41
Lihakastikkeet 18 96 17 16 71 12
Lihakeitot 19 212 41 19 180 35
Pihvit ja kyljykset 35 85 30 21 53 1
Makkara 26 88 23 17 62 10
Kana- ja kalkkunaruoat 37 13 42 43 90 38
Sisdelinruoat 7 66 5 6 54 3
Maitovalmisteet 98 432 425 99 353 349
Maitojuomat, rasvattomat 31 319 99 33 211 71
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 61 237 144 55 157 87
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 23 100 23 21 59 13
Piima 1 194 21 15 181 26
Jogurtti ja rahka 44 164 73 60 145 87
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 9 99 9 12 83 10
Kypsytetyt juustot 75 32 24 72 22 16
Sulate- ja tuorejuustot 31 38 12 43 34 15
Jaateld 19 52 10 24 43 10
Maitojalkiruoat 9 93 8 12 96 11
Maitokastikkeet 6 32 2 9 31 3
Sokeri, makeiset 80 27 21 86 26 22
Sokeri, hunaja 37 11 4 33 8 3
Hillo, marmeladi 20 26 5 23 22 5
Makeiset 49 13 6 62 13 8
Suklaa 27 22 6 31 20 6
Muut 73 39 29 78 33 25
Naposteltavat 31 32 10 48 22 1
Mausteet, maustekastikkeet ja sekalaiset 63 26 16 57 18 10
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 8 31 2 6 71 4
Juomat 100 1750 1750 100 1774 1774
Alkoholijuomat 34 427 145 20 294 58

! Kayttdjdksi mddritelldén henkild, joka on véhintddn toisessa ruoankdyttéhaastattelussa ilmoittanut kéyttdneensd jotakin
ryhmddin kuuluvaa elintarviketta.

2 Kaikilla haastatelluilla tarkoitetaan kaikkia FinRavinto 2017 -tutkimukseen kuuluvia henkilditd, joilta saatiin kaksi
ruoankdyttdhaastattelua (n=1655).

.. Tuloksia ei esitetd, kun kdyttdjid on vdhemmdn kuin 30.
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Liitetaulukko 5.2. Juomien kayttajien osuudet (%) ja keskimaarainen paivittainen kulutus (g) kayttajilla’ ja kaikilla

haastatelluillaZ sukupuolittain.

Miehet (n=780)

Naiset (n=875)

Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki

osuus (%) g/vrk g/vrk osuus (%) g/vrk g/vrk
Vesi 96 981 942 98 1113 1095
Kahvi 89 553 493 83 459 382
Tee 29 277 81 41 357 145
Maitojuomat, rasvattomat 31 319 99 33 211 71
Maitojuomat, vdharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 61 237 144 55 157 87
Maitojuomat (rasvaa >2 %) ja kermat 23 100 23 21 59 13
Piima 1 194 21 15 181 26
Taysmehut 28 183 51 30 145 43
Kasvismehut ja kasvijuomat 4 9 122 12
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 25 239 60 22 167 37
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 19 305 57 12 202 25
Keinotekoisesti makeutetut juomat 13 303 38 1 211 24
Urheilujuomat 4 2
Muut juomat 8 167 13 4 190 8
Oluet 24 464 110 7 369 25
Siiderit 1 4
Viinit 1 132 15 12 132 16
Vakevat viinat 5 76 4 1
Muut alkoholijuomat 3 2

! Kayttéjdksi mddritelldédn henkils, joka on véhintddn toisessa ruoankdyttéhaastattelussa ilmoittanut juoneensa jotakin ryhméicin

kuuluvaa juomaa.

2 Kaikilla haastatelluilla tarkoitetaan kaikkia FinRavinto 2017 -tutkimukseen kuuluvia henkiléitd, joilta saatiin kaksi

ruoankdyttéhaastattelua (n=1655).

.. Tuloksia ei esitetd, kun kdyttdjié on vdhemmdn kuin 30.

THL Raportti 122018

180



LITES

LUKU 10 - Liitteet

Liitetaulukko 5.3. Tuoreiden kasvisten ja kasvissalaattien keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja
kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhméan ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 103 87 266 118 89 343 111 88 609
Varsinais-Suomi 105 87 123 125 92 151 116 90 274
Pirkanmaa 107 87 138 105 96 141 106 92 279
Pohjois-Savo 87 78 138 116 94 144 101 86 282
Pohjois-Pohjanmaa 79 7 115 100 86 96 88 81 211
Ikaryhma
18-44 97 86 268 114 89 311 106 87 579
45-64 101 83 308 119 95 317 110 89 625
65-74 03 82 204 111 90 247 102 86 451
Koulutusryhma
Alin 89 82 259 99 86 269 94 84 528
Keskitaso 93 84 258 126 93 305 110 89 563
Ylin 115 88 256 119 95 285 117 91 541
Yhteensa 98 84 780 115 91 875 106 88 1655

Liitetaulukko 5.4. Lisékekasvisten keskimaardinen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistyalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 34 57 266 35 55 343 35 56 609
Varsinais-Suomi 32 48 123 27 54 151 29 51 274
Pirkanmaa 26 48 138 22 54 141 24 51 279
Pohjois-Savo 25 42 138 26 48 144 25 45 282
Pohjois-Pohjanmaa 20 31 115 17 47 96 19 38 211
Ikaryhma
18-44 29 48 268 30 55 311 29 52 579
45-64 31 48 308 25 48 317 28 48 625
65—74 24 46 204 29 55 247 26 51 451
Koulutusryhma
Alin 26 43 259 23 44 269 25 44 528
Keskitaso 27 46 258 28 55 305 28 50 563
Ylin 34 57 256 32 59 285 33 58 541
Yhteensa 29 48 780 28 53 875 28 50 1655
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Liitetaulukko 5.5. Paistettujen perunoiden ja perunaruokien keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja
kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhméan ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 43 38 266 24 28 343 33 33 609
Varsinais-Suomi 44 42 123 27 32 151 34 37 274
Pirkanmaa 45 39 138 31 36 141 38 38 279
Pohjois-Savo 44 39 138 18 26 144 32 33 282
Pohjois-Pohjanmaa 43 37 115 25 34 96 35 36 211
Ikaryhma
18-44 56 47 268 27 34 311 41 40 579
45-64 31 31 308 23 27 317 27 29 625
65—74 34 33 204 26 28 247 30 30 451
Koulutusryhma
Alin 44 41 259 27 34 269 36 38 528
Keskitaso 46 40 258 23 29 305 34 34 563
Ylin 39 34 256 25 28 285 32 31 541
Yhteensa 43 39 780 25 31 875 34 35 1655

Liitetaulukko 5.6. Tuoreiden hedelmien keskimaarainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 102 62 266 138 75 343 121 68 609
Varsinais-Suomi 106 60 123 164 82 151 139 72 274
Pirkanmaa 111 67 138 126 78 141 118 72 279
Pohjois-Savo 103 65 138 152 85 144 126 74 282
Pohjois-Pohjanmaa 73 56 115 112 70 96 90 62 211
Ikaryhma
1844 86 56 268 131 71 311 109 64 579
45-64 107 63 308 144 79 317 125 71 625
65-74 122 76 204 155 89 247 139 83 451
Koulutusryhma
Alin 94 61 259 122 74 269 107 67 528
Keskitaso 85 57 258 136 74 305 111 66 563
Ylin 124 68 256 163 84 285 144 76 541
Yhteensa 100 62 780 140 77 875 120 70 1655
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Liitetaulukko 5.7. Marjojen keskimaarainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttéjien osuus (%) sukupuolen,

yhteistyoalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 12 32 266 25 40 343 19 36 609
Varsinais-Suomi 11 27 123 21 45 151 16 37 274
Pirkanmaa 18 29 138 22 43 141 20 36 279
Pohjois-Savo 28 33 138 31 50 144 29 41 282
Pohjois-Pohjanmaa 17 28 115 28 52 96 22 38 211
Ikaryhma
18-44 14 28 268 18 38 311 16 33 579
45-64 16 31 308 30 48 317 23 39 625
65-74 22 37 204 33 52 247 28 45 451
Koulutusryhma
Alin 16 26 259 18 35 269 17 31 528
Keskitaso 11 25 258 27 45 305 19 35 563
Ylin 22 42 256 28 52 285 25 47 541
Yhteensa 16 30 780 25 44 875 20 37 1655

Liitetaulukko 5.8. Ruisleivan keskimaaradinen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhméan ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 52 75 266 39 70 343 45 73 609
Varsinais-Suomi 46 72 123 29 65 151 36 68 274
Pirkanmaa 63 85 138 38 71 141 50 78 279
Pohjois-Savo 86 88 138 48 81 144 68 85 282
Pohjois-Pohjanmaa 71 84 115 41 81 96 58 83 211
Ikaryhma
18-44 56 76 268 30 63 311 43 69 579
45-64 68 82 308 47 80 317 58 81 625
65—74 63 86 204 44 82 247 53 84 451
Koulutusryhma
Alin 72 81 259 38 72 269 56 77 528
Keskitaso 53 78 258 40 74 305 46 76 563
Ylin 59 80 256 38 70 285 48 75 541
Yhteensa 61 80 780 38 72 875 50 76 1655
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Liitetaulukko 5.9. Sekaleivan keskiméaarainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 32 54 266 27 56 343 29 55 609
Varsinais-Suomi 46 57 123 31 59 151 38 58 274
Pirkanmaa 32 55 138 30 64 141 31 59 279
Pohjois-Savo 22 42 138 28 65 144 25 53 282
Pohjois-Pohjanmaa 29 47 115 30 62 96 30 54 211
Ikaryhma
18-44 26 46 268 28 59 311 27 53 579
45-64 34 53 308 28 59 317 31 56 625
65—74 42 63 204 31 63 247 36 63 451
Koulutusryhma
Alin 29 48 259 28 55 269 28 51 528
Keskitaso 30 49 258 27 60 305 28 54 563
Ylin 37 60 256 32 64 285 34 62 541
Yhteensa 32 52 780 29 60 875 30 56 1655

Liitetaulukko 5.10. Puuron keskimé&ardinen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%) sukupuolen,
yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 79 35 266 75 41 343 77 38 609
Varsinais-Suomi 82 38 123 85 47 151 83 43 274
Pirkanmaa 89 42 138 78 44 141 84 43 279
Pohjois-Savo 104 41 138 92 54 144 98 47 282
Pohjois-Pohjanmaa 124 50 115 91 45 96 110 48 211
Ikaryhma
18-44 82 35 268 73 41 311 7 38 579
45-64 89 37 308 76 45 317 83 41 625
65—74 126 58 204 110 55 247 118 56 451
Koulutusryhma
Alin 90 37 259 80 43 269 85 40 528
Keskitaso 101 45 258 81 45 305 91 45 563
Ylin 84 36 256 82 46 285 83 41 541
Yhteensa 92 40 780 81 45 875 87 42 1655
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Liitetaulukko 5.11. Makeiden leivosten, kakkujen ja piirakoiden keskimaarainen paivittainen kulutus (g)
ja kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikiryhman ja koulutusryhmén mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 13 27 266 16 33 343 15 30 609
Varsinais-Suomi 19 35 123 15 38 151 17 36 274
Pirkanmaa 21 33 138 22 36 141 22 35 279
Pohjois-Savo 10 26 138 16 37 144 13 31 282
Pohjois-Pohjanmaa 12 23 115 19 41 96 15 31 211
Ikaryhma
18-44 12 26 268 15 32 311 14 29 579
45-64 18 32 308 19 39 317 18 35 625
65—74 13 29 204 20 38 247 16 34 451
Koulutusryhma
Alin 12 24 259 15 31 269 14 27 528
Keskitaso 17 32 258 17 35 305 17 33 563
Ylin 16 29 256 20 44 285 18 37 541
Yhteensa 14 28 780 17 36 875 16 32 1655

Liitetaulukko 5.12. Margariinien ja kasvirasvalevitteiden (rasvaa > 55 %) keskimairdinen paivittdinen
kulutus (g) ja kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistybalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 10 37 266 5 32 343 7 35 609
Varsinais-Suomi 7 35 123 6 27 151 6 31 274
Pirkanmaa 7 35 138 4 34 141 6 35 279
Pohjois-Savo 10 44 138 6 38 144 8 41 282
Pohjois-Pohjanmaa 9 43 115 6 41 96 8 42 211
Ikaryhma
18-44 9 40 268 5 33 311 7 37 579
45-64 9 37 308 6 37 317 8 37 625
65—74 9 37 204 5 28 247 7 32 451
Koulutusryhma
Alin 10 43 259 7 37 269 9 40 528
Keskitaso 8 38 258 5 30 305 6 34 563
Ylin 7 34 256 5 33 285 6 34 541
Yhteensa 9 39 780 5 33 875 7 36 1655
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Liitetaulukko 5.13. Rasvaseosten (rasvaa > 55 %) keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien

osuus (%) sukupuolen, yhteistybalueen, ikaryhman ja koulutusryhmin mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 11 44 266 8 44 343 10 44 609
Varsinais-Suomi 14 55 123 7 52 151 10 53 274
Pirkanmaa 12 55 138 10 56 141 11 56 279
Pohjois-Savo 12 47 138 12 54 144 12 51 282
Pohjois-Pohjanmaa 14 47 115 6 40 96 11 44 211
Ikaryhma
18-44 13 51 268 8 51 311 10 51 579
45-64 13 48 308 9 44 317 11 46 625
65-74 12 42 204 10 48 247 11 45 451
Koulutusryhma
Alin 13 46 259 8 46 269 10 46 528
Keskitaso 12 49 258 9 51 305 10 50 563
Ylin 13 51 256 9 47 285 11 49 541
Yhteensa 12 49 780 9 48 875 10 48 1655

Liitetaulukko 5.14. Kasvidljyjen ja salaatinkastikkeiden keskimaaréainen paivittainen kulutus (g) ja
kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistyoalueen, ikdryhmén ja koulutusryhmén mukaan.
Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 6 45 266 5 49 343 5 47 609
Varsinais-Suomi 5 44 123 6 43 151 6 43 274
Pirkanmaa 6 39 138 4 39 141 5 39 279
Pohjois-Savo 4 30 138 4 39 144 4 34 282
Pohjois-Pohjanmaa 4 37 115 4 38 96 4 37 211
Ikaryhma
18-44 7 49 268 5 47 311 6 48 579
45-64 4 37 308 5 43 317 5 40 625
65-74 2 24 204 4 38 247 3 31 451
Koulutusryhma
Alin 5 36 259 4 37 269 5 36 528
Keskitaso 5 39 258 4 43 305 4 41 563
Ylin 6 47 256 6 52 285 6 50 541
Yhteensa 5 40 780 5 44 875 5 42 1655
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Liitetaulukko 5.15. Kananmunaruokien keskimé&arainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 18 34 266 17 34 343 17 34 609
Varsinais-Suomi 22 29 123 16 38 151 18 34 274
Pirkanmaa 23 39 138 24 37 141 23 38 279
Pohjois-Savo 10 27 138 19 30 144 14 28 282
Pohjois-Pohjanmaa 19 32 115 19 36 96 19 33 211
Ikaryhma
18-44 21 32 268 22 37 311 21 35 579
45-64 17 37 308 17 34 317 17 35 625
65-74 14 27 204 12 29 247 13 28 451
Koulutusryhma
Alin 19 33 259 19 37 269 19 35 528
Keskitaso 18 28 258 16 28 305 17 28 563
Ylin 18 38 256 19 40 285 19 39 541
Yhteensa 18 33 780 18 35 875 18 34 1655

Liitetaulukko 5.16. Liha- ja makkaraleikkeleiden ja -valmisteiden keskimaarainen paivittdinen kulutus (g)
ja kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistybalueen, ikdryhmén ja koulutusryhmén mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 25 70 266 11 52 343 18 61 609
Varsinais-Suomi 26 76 123 12 61 151 18 68 274
Pirkanmaa 27 77 138 14 61 141 21 69 279
Pohjois-Savo 28 75 138 14 60 144 21 63 282
Pohjois-Pohjanmaa 25 77 115 22 76 96 24 7 211
Ikaryhma
18-44 22 68 268 12 53 311 17 60 579
45-64 31 78 308 16 62 317 23 70 625
65—74 27 81 204 15 70 247 21 75 451
Koulutusryhma
Alin 29 79 259 16 64 269 23 72 528
Keskitaso 26 75 258 13 59 305 19 67 563
Ylin 23 66 256 12 54 285 17 60 541
Yhteensa 26 74 780 14 59 875 20 66 1655
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Liitetaulukko 5.17. Lihalaatikoiden ja -patojen keskimé&arainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien

osuus (%) sukupuolen, yhteistybalueen, ikaryhman ja koulutusryhmin mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 70 46 266 40 40 343 55 43 609
Varsinais-Suomi 61 42 123 38 39 151 48 40 274
Pirkanmaa 59 47 138 37 42 141 49 45 279
Pohjois-Savo 73 45 138 43 38 144 59 41 282
Pohjois-Pohjanmaa 68 44 115 53 49 96 62 46 211
Ikaryhma
18-44 79 49 268 42 42 311 60 45 579
45-64 59 42 308 45 41 317 52 42 625
65-74 51 41 204 32 38 247 41 39 451
Koulutusryhma
Alin 69 47 259 47 43 269 59 45 528
Keskitaso 86 53 258 38 41 305 62 47 563
Ylin 43 33 256 38 37 285 40 35 541
Yhteensa 67 45 780 41 41 875 54 43 1655

Liitetaulukko 5.18. Kana- ja kalkkunaruokien keskimaarainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttajien

osuus (%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhmian mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 46 40 266 37 44 343 41 42 609
Varsinais-Suomi 34 37 123 47 46 151 41 43 274
Pirkanmaa 43 38 138 31 38 141 37 38 279
Pohjois-Savo 45 36 138 36 42 144 41 39 282
Pohjois-Pohjanmaa 35 31 115 42 40 96 38 35 211
Ikaryhma
18-44 50 42 268 43 48 311 47 45 579
45-64 42 40 308 38 42 317 40 41 625
65—74 21 22 204 27 32 247 24 27 451
Koulutusryhma
Alin 34 31 259 36 40 269 35 36 528
Keskitaso 44 39 258 37 43 305 40 41 563
Ylin 50 44 256 42 44 285 46 44 541
Yhteensa 42 37 780 38 43 875 40 40 1655
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Liitetaulukko 5.19. Rasvattomien maitojuomien keskimaarainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttajien

osuus (%) sukupuolen, yhteistybalueen, ikaryhman ja koulutusryhmin mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 108 31 266 63 32 343 85 31 609
Varsinais-Suomi 75 29 123 70 35 151 72 32 274
Pirkanmaa 87 27 138 84 32 141 86 30 279
Pohjois-Savo 127 42 138 50 33 144 90 38 282
Pohjois-Pohjanmaa 82 26 115 107 39 96 93 32 211
Ikaryhma
18-44 123 35 268 70 35 311 96 35 579
45-64 78 28 308 81 34 317 79 31 625
65—74 79 27 204 55 27 247 66 27 451
Koulutusryhma
Alin 75 30 259 65 28 269 70 29 528
Keskitaso 133 32 258 76 38 305 104 35 563
Ylin 91 32 256 72 35 285 81 33 541
Yhteensa 99 31 780 71 33 875 85 32 1655

Liitetaulukko 5.20. Véhéarasvaisten maitojuomien (rasvaa 0,1-2 %) keskiméaardinen paivittainen kulutus
(g) ja kayttajien osuus (%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 114 62 266 72 55 343 92 58 609
Varsinais-Suomi 150 61 123 91 51 151 117 55 274
Pirkanmaa 138 56 138 100 59 141 120 57 279
Pohjois-Savo 146 57 138 83 52 144 116 54 282
Pohjois-Pohjanmaa 218 67 115 123 62 96 177 65 211
Ikaryhma
18-44 169 69 268 101 60 311 135 64 579
45-64 135 57 308 73 57 317 105 57 625
65—74 96 45 204 75 42 247 85 43 451
Koulutusryhma
Alin 182 68 259 125 64 269 155 66 528
Keskitaso 127 61 258 66 50 305 96 56 563
Ylin 113 51 256 73 52 285 92 52 541
Yhteensa 144 61 780 87 55 875 115 58 1655
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Liitetaulukko 5.21. Jogurtin ja rahkan keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistyéalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 63 40 266 87 60 343 75 50 609
Varsinais-Suomi 67 44 123 75 51 151 72 48 274
Pirkanmaa 72 41 138 89 65 141 80 53 279
Pohjois-Savo 94 52 138 97 62 144 95 57 282
Pohjois-Pohjanmaa 81 52 115 95 68 96 87 59 211
Ikaryhma
18-44 90 50 268 94 62 311 92 56 579
45-64 64 40 308 90 62 317 76 51 625
65-74 44 38 204 67 52 247 56 45 451
Koulutusryhma
Alin 77 44 259 80 53 269 79 48 528
Keskitaso 63 44 258 91 65 305 78 55 563
Ylin 79 47 256 92 63 285 86 55 541
Yhteensa 73 44 780 87 60 875 80 52 1655

Liitetaulukko 5.22. Kypsytettyjen juustojen keskimaarainen péaivittdinen kulutus (g) ja kéyttajien osuus

(%) sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhmin ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 22 69 266 15 70 343 18 70 609
Varsinais-Suomi 25 79 123 16 72 151 20 75 274
Pirkanmaa 28 82 138 15 72 141 22 77 279
Pohjois-Savo 27 79 138 19 78 144 23 79 282
Pohjois-Pohjanmaa 22 71 115 18 74 96 21 72 211
Ikaryhma
18-44 24 74 268 15 70 311 19 72 579
45-64 26 74 308 18 76 317 22 75 625
65—74 21 78 204 15 71 247 18 74 451
Koulutusryhma
Alin 24 74 259 15 70 269 20 72 528
Keskitaso 23 74 258 16 73 305 19 73 563
Ylin 25 77 256 18 74 285 21 75 541
Yhteensa 24 75 780 16 72 875 20 73 1655
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Liitetaulukko 5.23. Sulate- ja tuorejuustojen keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus

(%) sukupuolen, yhteistyoalueen, ikaryhman ja koulutusryhmén mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 12 31 266 14 44 343 13 38 609
Varsinais-Suomi 6 28 123 12 37 151 9 33 274
Pirkanmaa 17 28 138 17 47 141 17 37 279
Pohjois-Savo 9 30 138 15 47 144 12 38 282
Pohjois-Pohjanmaa 11 35 115 18 43 96 14 39 211
Ikaryhma
18-44 15 35 268 16 46 311 16 41 579
45-64 9 29 308 14 44 317 12 36 625
65-74 6 22 204 13 36 247 9 30 451
Koulutusryhma
Alin 10 30 259 13 32 269 12 31 528
Keskitaso 11 27 258 15 50 305 13 39 563
Ylin 14 35 256 17 50 285 16 43 541
Yhteensa 12 31 780 15 43 875 13 37 1655

Liitetaulukko 5.24. Sokerin ja hunajan keskimaarainen paivittdinen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 5 40 266 3 32 343 4 36 609
Varsinais-Suomi 4 34 123 3 36 151 4 35 274
Pirkanmaa 3 37 138 2 36 141 3 36 279
Pohjois-Savo 4 33 138 2 28 144 3 31 282
Pohjois-Pohjanmaa 3 36 115 3 38 96 3 37 211
Ikaryhma
18-44 2 26 268 2 29 311 2 28 579
45-64 6 46 308 3 37 317 5 42 625
65—74 4 46 204 3 37 247 4 41 451
Koulutusryhma
Alin 5 39 259 3 34 269 4 37 528
Keskitaso 4 38 258 2 34 305 3 36 563
Ylin 3 32 256 3 31 285 3 32 541
Yhteensa 4 37 780 3 33 875 3 35 1655
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Liitetaulukko 5.25. Makeisten keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja kayttajien osuus (%)
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 6 48 266 9 63 343 7 56 609
Varsinais-Suomi 5 43 123 8 59 151 7 52 274
Pirkanmaa 6 48 138 6 62 141 6 55 279
Pohjois-Savo 6 52 138 6 60 144 6 56 282
Pohjois-Pohjanmaa 9 55 115 7 65 96 8 59 211
Ikaryhma
18-44 7 58 268 10 73 311 9 65 579
45-64 6 41 308 7 56 317 7 48 625
65—74 3 39 204 4 46 247 4 43 451
Koulutusryhma
Alin 6 48 259 8 60 269 7 54 528
Keskitaso 5 48 258 6 62 305 6 55 563
Ylin 8 51 256 9 64 285 8 58 541
Yhteensa 6 49 780 8 62 875 7 55 1655

Liitetaulukko 5.26. Naposteltavien keskimaarainen paivittainen kulutus (g) ja
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

kayttajien osuus (%)

Miehet Naiset Yhteensa

g % N g % N g % N
Yhteistyoalue
Uusimaa 10 33 266 12 54 343 11 44 609
Varsinais-Suomi 9 30 123 10 50 151 10 42 274
Pirkanmaa 10 29 138 10 38 141 10 33 279
Pohjois-Savo 10 33 138 9 40 144 10 37 282
Pohjois-Pohjanmaa 11 28 115 9 46 96 10 36 211
Ikaryhma
18-44 13 37 268 12 51 311 12 44 579
45-64 8 26 308 10 46 317 9 36 625
65—74 6 27 204 9 43 247 8 35 451
Koulutusryhma
Alin 7 24 259 8 37 269 8 30 528
Keskitaso 11 30 258 10 48 305 11 39 563
Ylin 12 42 256 14 59 285 13 51 541
Yhteensa 10 31 780 11 48 875 10 40 1655
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Liite 6. Raaka-aineiden kulutus

Liitetaulukko 6.1. Raaka-aineluokkien kulutus miehilla ikaryhmittain.
Laskennallinen raaka-aineiden keskimaardinen paivittdinen maara miesten ruokavaliossa
(g ja g/MJ) ikaryhmittdin seka energiaan suhteutettujen arvojen erot ikaryhmien valilla.

Liitetaulukko 6.2. Raaka-aineluokkien kulutus naisilla ikdryhmittdin.

Laskennallinen raaka-aineiden keskimaardinen paivittdinen maara naisten ruokavaliossa
(g ja g/MJ) ikaryhmittdin seka energiaan suhteutettujen arvojen erot ikaryhmien valilla.
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Liitetaulukko 6.1. Laskennallinen raaka-aineiden keskimaardinen paivittdinen maara miesten ruokavaliossa
(g ja g/MJ) ikaryhmittdin sekd energiaan suhteutettujen arvojen erot ikdryhmien valilla.

Miehet (n=780)

18-44v 45-64 v 65-74v
g/vrk g/MJ g/vrk g/MJ g/vrk g/MJ P-arvo !
Kasvikset 185 19 179 21 152 20
Juurekset 29 2,9 29 3,6 27 3,6
Lehtivihannekset 28 2,8 19 2,2 11 1,5 *xX
Vihanneshedelmat 72 74 81 10 74 9,9
Muut kasvikset 57 5,6 50 5,6 39 49 *
Palkokasvit, pahkinat 24 2,4 15 1,6 12 1,6 *
Peruna 87 8,7 81 9,0 89 12 **
Hedelmat, marjat 118 12 143 16 161 21 *xK
Sitrushedelmat 17 1,7 26 2,8 40 51 rxx
Omenahedelmat 23 2,5 38 41 44 5,7 *%
Muut hedelmat 59 6,0 54 6,0 44 55
Marjat 19 1,9 26 29 33 4,4 i
Viljat 157 15 144 16 138 18 ezl
Vehni 88 8,5 70 7,6 68 8,5 *f
Ruis 35 3,6 44 4,8 44 5.6 bt
Kaura 15 1,4 16 1.8 16 2,0 *
Ohra 12 0,1 0,7 0,1 1,6 0,2
Riisi 13 1,4 9,5 1,1 57 0,8 *
Muut viljat 5,6 0,5 3,6 0,4 3,2 0,5
Rasvat 54 5,2 53 58 48 6,0 al
Oljyt 13 1,2 93 1,0 6,3 0,8 e t
Margariinit, kasvirasvalevitteet 12 1,2 16 1,7 17 2,1 *
Voi, rasvaseokset 18 1,8 19 2,1 18 2,2
Muut rasvat 11 1,1 8,6 0,9 74 0,9
Kala, dyridiset 36 34 36 43 35 4,5
Kananmuna 27 2,7 23 2,7 20 2,5
Liha 206 20 174 19 132 17 *1
Naudanliha 45 4,3 25 29 19 2,5 **
Sianliha 47 4,6 27 3,0 29 3,5
Kana, kalkkuna 52 51 44 5,0 19 2,7 *RX
Makkara 24 23 32 3,5 29 35
Lihavalmiseet ja -leikkeleet 29 2,8 35 39 28 3,7 *
Lammas, riista ja elimet 8,6 08 1 1,2 7,8 1,0
Maito 551 54 434 48 386 49
Maidot 363 36 263 29 233 30
Hapanmaitotuotteet 108 11 104 1 101 13
Juustot 51 4,9 42 4,5 29 3,7 **
Muut maitovalmisteet 29 2,7 25 2,9 23 2,9
Sokeri, makeiset ja suklaa 30 2,9 37 3,9 28 3,4 *xt
Juomat 2334 240 1814 210 1492 199 =
Alkoholijuomat 134 13 149 16 163 18
Muut tuotteet 27 2,7 19 2,0 16 19 e

! Ero ikdryhmien vililla, Kruskall-Wallis testi (ei normaalisti jakautuneet muuttujat)
T Ero ikdryhmien vilill3, lineaarinen regressio (normaalisti jakautuneet muuttujat)
* P-arvo <0,05; ** P-arvo <0,001; *** P-arvo <0,0001
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Liitetaulukko 6.2. Laskennallinen raaka-aineiden keskimaardinen paivittdinen maara naisten ruokavaliossa
(g ja g/MJ) ikaryhmittdin sekd energiaan suhteutettujen arvojen erot ikdaryhmien valilla.

Naiset (n=875)

18-44v 45-64 v 65-74v
g/vrk g/MJ g/vrk g/MJ g/vrk g/MJ P-arvo !
Kasvikset 195 27 195 28 174 27
Juurekset 27 3,8 32 4,7 29 4.6
Lehtivihannekset 26 3,5 24 3,3 19 3,0 *
Vihanneshedelmat 97 13 94 13 89 14
Muut kasvikset 45 6,1 46 6,4 37 58
Palkokasvit, pahkinat 27 3,8 19 2,6 17 24 *
Peruna 59 83 60 8,5 72 11 Fax
Hedelmat, marjat 173 23 196 27 214 33 *x%
Sitrushedelmat 21 2,9 38 5,6 46 7,2 FxX
Omenahedelmat 43 6,2 54 71 54 8,7 *
Muut hedelmat 83 1 65 8,9 67 10
Marjat 27 3,7 39 53 47 7,0 Fxx
Viljat 112 15 113 15 104 16
Vehnd 55 7.3 53 71 47 7.2
Ruis 20 2,8 32 4,4 31 4,6 Fxx
Kaura 19 2,7 14 1,9 13 2,0
Ohra 0,8 0,1 0,8 0,1 13 0,2
Riisi 1 14 8,1 1,1 6,2 0,9 *
Muut viljat 54 0,7 4,7 0,6 54 0,8
Rasvat 37 438 40 53 37 56 Y
Oljyt 9,0 1,2 8,8 1,2 7.2 1,1
Margariinit, kasvirasvalevitteet 71 09 9,7 13 10 1,5 *
Voi, rasvaseokset 12 1,6 14 1,8 13 2,0
Muut rasvat 84 11 79 1,0 6,6 1,0
Kala, dyridiset 25 3,5 29 3,8 30 4,5
Kananmuna 26 3,4 25 3,6 18 2,7
Liha 114 15 104 14 93 15
Naudanliha 24 33 14 2,0 12 1,9 **
Sianliha 18 2,6 18 2,5 18 2,8
Kana, kalkkuna 41 5,6 33 4,7 27 4,6 *
Makkara 13 1,6 15 2,2 12 1,9
Lihavalmiseet ja -leikkeleet 15 19 17 24 16 2,5 *
Lammas, riista ja elimet 31 04 6,2 0,8 8,7 1,4 *
Maito 396 53 402 55 376 56
Maidot 219 29 202 28 183 28
Hapanmaitotuotteet 114 15 138 19 138 20 *
Juustot 39 5,0 38 53 31 4,7 *
Muut maitovalmisteet 25 3,2 23 3,1 25 3,7
Sokeri, makeiset ja suklaa 32 4,0 37 4,7 26 3,8
Juomat 2149 306 1954 276 1606 266
Alkoholijuomat 71 8,6 53 6,6 30 43
Muut tuotteet 18 2,5 14 1,9 13 2,0 =

1 Ero ikdaryhmien valilla, Kruskall-Wallis testi (ei normaalisti jakautuneet muuttujat)
t Ero ikiryhmien vlill4, lineaarinen regressio (normaalisti jakautuneet muuttujat)
* P-arvo <0,05; ** P-arvo <0,001; *** P-arvo <0,0001
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Liite 7. Ravintoaineiden saanti

Liitetaulukko 7.1. Energiaravintoaineiden mallinnetun tavanomaisen paivittdisen saannin
prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75 ja P95).

Liitetaulukko 7.2. Energiaravintoaineiden (E%) ja kolesterolin (mg/MJ) mallinnetun
tavanomaisen saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75 ja P95).

Liitetaulukko 7.3. Vitamiinien mallinnetun tavanomaisen paivittdisen saannin prosenttipisteet
(P5, P25, P50, P75 ja P95) seka niiden osuus vaestosta (%), jotka alittavat tai ylittavat
ravitsemussuositusten viitearvon.

Liitetaulukko 7.4. Kivenndisaineiden mallinnetun tavanomaisen paivittdisen saannin
prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75 ja P95) seka niiden osuus vaestosta (%), jotka alittavat tai
ylittavat ravitsemussuositusten viitearvon.

Liitetaulukot 7.5.-7.43. Ravintoaineiden keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen,
yhteistyoalueen, ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

7.5. Energia (MJ, kcal) 7.25. K-vitamiini (ug, pg/MJ)
7.6. Proteiini (g, E%) 7.26. Tiamiini (mg, mg/MJ)
7.7.  Hiilihydraatit (g, E%) 7.27. Riboflaviini (mg, mg/MJ)
7.8. Sakkaroosi (g, E%) 7.28. Niasiini (mg NE, mg/MJ NE)
79. Kuitu (g, g/MJ) 7.29. Pyridoksiini (mg, mg/MJ)
7.10. Rasva (g, E%) 7.30. Folaatti (ug, ug/MJ)

7.11.  Alkoholi (g, E%) 7.31. B,,-vitamiini (ug, pg/MJ)
712. Tyydyttyneet rasvahapot (g, E%) 7.32. C-vitamiini (mg, mg/MJ)
713. Kertatyydyttymattomat rasvahapot (g, E%) 7.33. Natrium (g, g/MJ)

714, Monityydyttymattomat rasvahapot (g, E%) 7.34. Natriumkloridi (g, g/MJ)
7.15. Monityydyttymattémat n-3 rasvahapot (g, E%) 7.35. Kalium (g, g/MJ)

7.16. Monityydyttymattémat n-6 rasvahapot (g, E%) 7.36. Fosfori (mg, mg/M)J)

7.17. Transrasvahapot (g, E%) 7.37. Kalsium (mg, mg/MJ)
7.18. Linolihappo (g, E%) 7.38. Magnesium (mg, mg/MJ)
7.19. Alfalinoleenihappo (g, E%) 7.39. Rauta (mg, mg/MJ)

7.20. Kolesteroli (mg, mg/MJ) 7.40. Seleeni (ug, pg/MJ)

7.21. A-vitamiini (ug RE, pg/MJ RE) 7.41. Sinkki (mg, mg/M)J)

7.22. Retinoli (ug, pg/MJ) 7.42. Kupari (mg, mg/MJ)
7.23. D-vitamiini (ug, pg/MJ) 743. Jodi (ug, pg/MJ)

7.24. E-vitamiini (mg, mg/MJ)
Ravintoaineiden laskennassa on otettu huomioon ravintoaineiden tuhoutuminen

ruoanvalmistuksen aikana seuraavien ravintoaineiden osalta: A-vitamiini, tiamiini, riboflaviini,
niasiini, pyridoksiini, folaatti, B, ,-vitamiini ja C-vitamiini (ks. liitetaulukko 4.1).
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Liitetaulukko 7.1. Energiaravintoaineiden mallinnetun tavanomaisen paivittaisen saannin prosenttipisteet

(P5, P25, P50, P75 ja P95).

Miehet P5 P25 P50 P75 P95
Energia (MJ) Kaikki (n=780) 6,1 7,8 92 10,7 132
Aliraportoijat poistettu (n=565) 7.9 93 104 115 132
Proteiini (g) Kaikki (n=780) 57 77 94 114 149
Aliraportoijat poistettu (n=565) 66 86 103 123 157
Hiilihydraatit (g) Kaikki (n=780) 132 178 215 256 321
Aliraportoijat poistettu (n=565) 170 209 239 273 328
Sakkaroosi (g) Kaikki (n=780) 16 28 40 54 80
Aliraportoijat poistettu (n=565) 22 35 46 60 85
Kuitu (g) Kaikki (n=780) 12 17 2 271 36
Aliraportoijat poistettu (n=565) 14 19 24 29 37
Rasva (g) Kaikki (n=780) 57 78 94 112 142
Aliraportoijat poistettu (n=565) 73 91 106 121 145
Tyydyttyneet rasvahapot (g)  Kaikki (n=780) 21 29 36 44 58
Aliraportoijat poistettu (n=565) 27 35 41 48 59
Kertatyydyttymattomat Kaikki (n=780) 21 29 35 43 55
rasvahapot (g) Aliraportoijat poistettu (n=565) 26 34 40 46 57
Monityydyttymattéomat Kaikki (n=780) 98 13,3 16,3 19,7 25,7
rasvahapot (g) Aliraportoijat poistettu (n=565) 12,2 155 182 21,4 26,6
Naiset P5 P25 P50 P75 P95
Energia (MJ) Kaikki (n=875) 5,0 6,3 7,4 85 10,2
Aliraportoijat poistettu (n=683) 6,5 7,4 8,0 8,8 9,9
Proteiini (g) Kaikki (n=875) 50 63 74 85 102
Aliraportoijat poistettu (n=683) 59 70 78 88 103
Hiilihydraatit (g) Kaikki (n=875) 110 146 175 206 255
Aliraportoijat poistettu (n=683) 138 168 191 216 256
Sakkaroosi (g) Kaikki (n=875) 15 26 36 49 71
Aliraportoijat poistettu (n=683) 21 32 41 53 74
Kuitu (g) Kaikki (n=875) 11 16 20 25 33
Aliraportoijat poistettu (n=683) 13 17 22 26 35
Rasva (g) Kaikki (n=875) 45 62 75 89 112
Aliraportoijat poistettu (n=683) 60 73 83 94 111
Tyydyttyneet rasvahapot (g)  Kaikki (n=875) 16 23 28 35 45
Aliraportoijat poistettu (n=683) 20 26 31 37 46
Kertatyydyttymattémat Kaikki (n=875) 17 23 28 34 44
rasvahapot (g) Aliraportoijat poistettu (n=683) 22 27 31 36 43
Monityydyttymattédmat Kaikki (n=875) 76 10,7 133 16,4 21,7
rasvahapot (g) Aliraportoijat poistettu (n=683) 10,1 12,7 148 17,4 21,6
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Liitetaulukko 7.2. Energiaravintoaineiden (E%) ja kolesterolin (mg/MJ) mallinnetun tavanomaisen
saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75 ja P95).

Miehet P5 P25 P50 P75 P95
Proteiini (E%) Kaikki (n=780) 140 162 179 198 228
Aliraportoijat poistettu (n=565) 13,4 15,7 17,6 19,6 22,9
Hiilihydraatit (E%) Kaikki (n=780) 330 382 41,8 453 50,3
Aliraportoijat poistettu (n=565) 32,6 37,9 41,7 455 50,9
Sakkaroosi (E%) Kaikki (n=780) 35 5,6 7.4 9,6 13,4
Aliraportoijat poistettu (n=565) 3,8 5.9 7.7 9.9 13,6
Rasva (E%) Kaikki (n=780) 307 351 382 413 458
Aliraportoijat poistettu (n=565) 30,8 35,3 38,56 41,7 46,2
Tyydyttyneet rasvahapot (E%)  Kaikki (n=780) 10,5 13,0 14,8 16,7 19,6
Aliraportoijat poistettu (n=565) 10,7 13,2 15,0 16,9 19,7
Kertatyydyttymattomat Kaikki (n=780) 11,0 12,9 14,3 15,8 18,0
rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=565) 11,1 13,0 14,4 15,9 18,1
Monityydyttymattémat Kaikki (n=780) 5,0 5,9 6,6 7.4 8,6
rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=565) 5,0 5,9 6,7 7.5 8,8
Monityydyttymattdmat Kaikki (n=780) 1,0 1,3 1,5 1,7 2,2
n-3-rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=565) 1,0 1,3 1,5 1,7 2,2
Monityydyttymattémat Kaikki (n=780) 3,6 4,3 4,9 5,6 6,6
n-6-rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=565) 3,6 4,4 5,0 5,6 6,7
Transrasvahapot (E%) Kaikki (n=780) 0,26 0,35 0,42 0,50 0,63
Aliraportoijat poistettu (n=565) 0,26 0,35 0,43 0,51 0,63
Kolesteroli (mg/MJ) Kaikki (n=780) 19,2 25,6 31,1 37.8 49,7
Aliraportoijat poistettu (n=565) 18,7 25,2 30,8 37,6 49,8
Naiset P5 P25 P50 P75 P95
Proteiini (E%) Kaikki (n=875) 14,0 16,0 17,5 19,1 21,7
Aliraportoijat poistettu (n=683) 13,5 15,4 16,9 18,6 21,2
Hiilihydraatit (E%) Kaikki (n=875) 343 392 425 458 50,6
Aliraportoijat poistettu (n=683) 34,2 39,1 42,4 45,6 50,2
Sakkaroosi (E%) Kaikki (n=875) 4,6 6,7 8,6 10,7 14,2
Aliraportoijat poistettu (n=683) 4,8 7,0 8,8 10,9 14,4
Rasva (E%) Kaikki (n=875) 295 342 376 410 459
Aliraportoijat poistettu (n=683) 30,7 35,1 38,2 41,4 46,2
Tyydyttyneet rasvahapot (E%) Kaikki (n=875) 9,8 12,3 14,3 16,3 19,4
Aliraportoijat poistettu (n=683) 10,3 12,7 14,4 16,3 19,2
Kertatyydyttymattémat Kaikki (n=875) 10,6 12,6 14,1 15,7 18,2
rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=683) 11,2 13,0 14,4 15,9 18,2
Monityydyttymattdmat Kaikki (n=875) 4,7 5,8 6,7 7.7 9,4
rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=683) 4,8 5.9 6,8 7.8 9,5
Monityydyttymattémat Kaikki (n=875) 1,0 1,3 1,6 1,9 2,5
n-3-rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=683) 1,0 1,3 1,6 1,9 2,5
Monityydyttymattémat Kaikki (n=875) 3,4 4,3 4,9 57 7,0
n-6-rasvahapot (E%) Aliraportoijat poistettu (n=683) 3,6 4.4 5,0 58 7,0
Transrasvahapot (E%) Kaikki (n=875) 0,23 0,33 0,41 0,49 0,62
Aliraportoijat poistettu (n=683) 0,25 0,34 0,41 0,49 0,61
Kolesteroli (mg/MJ) Kaikki (n=875) 162 240 308 390 535
Aliraportoijat poistettu (n=683) 16,3 23,7 30,2 38,2 52,6
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Liitetaulukko 7.3. Vitamiinien mallinnetun tavanomaisen paivittaisen saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) seka niiden osuus vaestostd (%), jotka

alittavat tai ylittavat ravitsemussuositusten viitearvon, miehet.!

Miehet Saantildhde P5 P25 P50 P75 P95 LI <LI% AR  <AR% Rl <RI% UL  >UL%
A-vitamiini (pg RE) Kaikki (n=780) Ruoka 412 609 799 1047 1544 500 12 600 24 900 62 . .
Ruoka ja ravintolisat 444 658 854 1102 1586 500 9 600 18 900 55 . .
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 515 700 866 1070 1450 500 4 600 12 900 55 . .
Ruoka ja ravintolisat 538 746 921 1134 1555 500 3 600 9 900 47 . .
Retinoli (pg) Kaikki (n:780) Ruoka 255 395 537 728 1128 L] L] . . . L] L] L]
Ruoka ja ravintolisat 271 428 579 774 1165 . . . . . . . .
Aliraportoijat poistettu (n=>565) Ruoka 329 463 589 748 1055 . . . . . . . .
Ruoka ja ravintolisat 346 502 634 795 1120 . . . . . . . .
D-vitamiini (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 5,6 9,0 12,0 15,6 22,0 2,5 0,1 7.5 14 10 34 100 0
Ruoka ja ravintolisat 7,0 11,5 16,2 23,5 55,5 2,5 0,04 7.5 7 10 17 100 0,9
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 6,3 9,8 12,9 16,6 23,1 25 0,04 75 10 10 27 100 0
Ruoka ja ravintolisat 7,8 12,5 17,3 25,2 63,4 2,5 0,01 75 4 10 13 100 1,3
E-vitamiini (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 6,6 9,1 11,3 13,7 17,9 4 0,2 6 2,8 10 35 300 0
Ruoka ja ravintolisat 6,9 10,1 12,9 16,6 25,2 4 0,2 6 2,3 10 24 300 0
Aliraportoijat poistettu (n=>565) Ruoka 8,3 10,7 12,6 14,9 18,7 4 0 6 0,2 10 18 300 0
Ruoka ja ravintolisat 8,7 11,5 14,1 17,7 26,9 4 0 6 0,2 10 13 300 0
K-vitamiini (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 60 86 108 136 185 . . . . . . . .
Ruoka ja ravintolisat oo oo oo oo (X (X oo oo oo LX) LX) oo (X
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 73 99 121 147 192 . . . . . . . .
Ruoka ja ravintolisit oo oo oo oo oo oo oo oo (X} oo oo oo oo
Tiamiini (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 0,8 1,1 1,3 1,6 2,0 0,6 0,3 1,2 36 1,3 48 . .
Ruoka ja ravintolisat 0,9 1,2 1,6 2,1 9,8 0,6 0,2 1,2 23 1,3 31 . .
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 1,0 1,2 1,5 1,7 2,1 0,6 0,02 1,2 21 1,3 32 . .
Ruoka ja ravintolisat 1,1 1,4 1,7 2,2 10,3 0,6 0,01 1,2 12 13 20 . .
Riboflaviini (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 1,1 1,5 1,9 2,3 3,1 0,8 0,6 1,4 18 1,6 30 . .
Ruoka ja ravintolisat 1,2 1,7 2,2 3,0 9,3 0,8 0,2 1,4 11 1,6 19 . .
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 1,3 1,7 2,1 2,5 3,2 0,8 0,04 1,4 9 1,6 18 . .
Ruoka ja ravintolisat 1,4 1,9 2,4 31 10,5 0,8 0,02 1,4 5 1,6 11 . .
Niasiini (mg NE) Kaikki (n=780) Ruoka 24 31 37 45 57 12 0 15 0,06 18 0,5 . .
Ruoka ja ravintolisat 25 33 41 50 68 12 0 15 0,04 18 0,3 . .
Aliraportoijat poistettu (n=>565) Ruoka 27 34 41 48 60 12 0 15 0,01 18 0,09 . .
Ruoka ja ravintolisat 28 36 44 53 71 12 0 15 0 18 0,04 . .
Pyridoksiini (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 1,3 1,8 2,2 2,6 3,5 1 0,4 1,3 4 1,6 16 25 0
Ruoka ja ravintolisat 1,4 2,0 2,6 3,7 11,6 1 0,4 1,3 29 1,6 10 25 2,0
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 1,5 2,0 2,3 2,8 3,6 1 0,04 1,3 1,0 1,6 7 25 0
Ruoka ja ravintolisat 1,6 2,2 2,8 3,9 13,0 1 0,04 1,3 0,8 1,6 5 25 2,1
Folaatti (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 143 193 236 289 383 100 0,3 200 29 300 79 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 150 213 273 355 531 100 0,3 200 20 300 60 1000 0,03
Aliraportoijat poistettu (n=>565) Ruoka 182 227 263 306 380 100 0 200 11 300 72 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 191 245 296 368 560 100 0 200 7 300 52 1000 0,2
Biz-vitamiini (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 3,2 4,6 6,0 7.8 11,1 1 0 1,4 0,01 2 0,3 . .
Ruoka ja ravintolisat 3,6 5,2 7,0 9,7 89,4 1 0 1,4 0 2 0,1 . .
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 3,4 5,0 6,4 8,2 11,6 1 0 1,4 0 2 0,1 . .
Ruoka ja ravintolisat 3,8 5,6 7.4 10,2 78,2 1 0 1,4 0 2 0,05 . .
C-vitamiini (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 32 60 89 127 202 10 0,08 60 25 75 38 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 36 76 120 191 510 10 0,1 60 16 75 24 1000 0,9
Aliraportoijat poistettu (n=>565) Ruoka 39 68 97 135 208 10 0,02 60 18 75 31 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 42 84 129 201 542 10 0,06 60 12 75 20 1000 1,1

! Ravitsemussuositusten viitearvot: Ll=vahimmaissaanti, AR=keskimaarainen tarve, Rl=suositeltava saanti ja UL=turvallisen saannin yl3raja
® Ei ravitsemussuositusten viitearvoa
*® Luotettava mallinnus ei mahdollista ravintolisin lilan vahiisen kiyttdjamaaran vuoksi
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Liitetaulukko 7.3. Vitamiinien mallinnetun tavanomaisen p3ivittaisen saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) seki niiden osuus vaestostd (%), jotka
alittavat tai ylittavat ravitsemussuositusten viitearvon, naiset.!

Naiset Saantilahde P5 P25 P50 P75 P95 LI <LI1% AR <AR% RI <RI% UL >UL%
A-vitamiini (pg RE) Kaikki (n=875) Ruoka 419 572 708 876 1186 400 3,7 500 14 700 49 . .
Ruoka ja ravintolisat 440 614 765 949 1300 400 2,8 500 10 700 39 . .
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 534 659 763 883 1090 400 0,1 500 2,6 700 35 . .
Ruoka ja ravintolisat 548 686 807 955 1241 400 0,1 500 2,0 700 28 . .
Retinoli (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 203 316 426 572 871 . . . . . . 3000 0
Ruoka ja ravintolisat 217 346 473 639 969 . . . . . . 3000 0
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 256 368 474 609 875 . . . . . . 3000 0
Ruoka ja ravintolisat 277 404 519 661 932 . . . . . . 3000 0
D-vitamiini (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 4,5 7,0 9,2 11,9 16,6 2,5 0,3 7,5 30 10 58 100 0
Ruoka ja ravintolisat 7,0 11,2 17,2 30,0 67,3 2,5 0,02 7,5 7 10 19 100 1,3
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 51 7,6 9,9 12,6 17,4 2,5 0,08 7,5 24 10 51 100 0
Ruoka ja ravintolisat 75 12,2 18,6 32,4 69,4 2,5 0,01 7,5 5 10 15 100 1,6
E-vitamiini (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 57 8,0 10,0 12,3 16,3 3 0,07 5 2,4 8 25 300 0
Ruoka ja ravintolisat 6,3 9,1 11,9 15,7 24,5 3 0,03 5 1,3 8 15 300 0
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 7,1 9,2 10,9 13,1 16,8 3 0 5 0,2 8 12 300 0
Ruoka ja ravintolisat 7,6 10,1 12,7 16,7 26,7 ] 0 5 0,09 8 7 300 0
K-vitamiini (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 61 84 105 130 176 . . . . . . . .
Ruoka ja ravintolisat oo oo oo oo oo oo oo oo oo oo oo oo oo
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 69 92 112 136 181 . . . . . . . .
Ruoka ja ravintolisat oo oo oo oo (X oo oo oo oo X LX) oo oo
Tiamiini (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 0,7 0,9 1,1 1,2 15 0,5 0,3 0,9 25 1,1 55 . .
Ruoka ja ravintolisat 0,8 1,1 1,4 2,2 13,2 0,5 0,2 0,9 12 11 28 . .
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 0,8 1,0 1,1 13 1,6 0,5 0,01 0,9 14 11 44 . .
Ruoka ja ravintolisat 0,9 1,1 1,5 2,3 12,4 0,5 0,01 0,9 6 1,1 21 . .
Riboflaviini (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 1,0 1,3 1,6 1,9 2,4 0,8 1,0 1,1 9 1,2 15 . .
Ruoka ja ravintolisat 1,1 1,6 2,0 2,9 11,4 0,8 0,6 1,1 5 1,2 8 . .
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 1,2 1,5 1,7 2,0 2,4 0,8 0,06 1,1 2,6 1,2 6 . .
Ruoka ja ravintolisat 1,3 1,7 2,1 3,1 11,5 0,8 0,02 1,1 1,1 1,2 2,6 . .
Niasiini (mg NE) Kaikki (n=875) Ruoka 20 25 29 83 40 9 0 12 0,03 14 0,2 . .
Ruoka ja ravintolisat 22 27 32 39 56 9 0 12 0 14 0,04 . .
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 23 27 30 34 40 9 0 12 0 14 0 . .
Ruoka ja ravintolisat 25 29 34 41 59 9 0 12 0 14 0 . .
Pyridoksiini (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 1,1 15 1,7 2,1 2,6 0,8 0,2 1 1,9 1,2 8 25 0
Ruoka ja ravintolisat 1,3 1,8 2,4 3,4 11,7 0,8 0,1 1 0,9 1,2 3.3 25 1,6
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 1,3 1,6 1,9 2,2 2,7 0,8 0,01 1 0,2 1,2 2,3 25 0
Ruoka ja ravintolisat 1,4 1,9 2,5 3,8 13,1 0,8 0 1 0,1 1,2 0,9 25 1,4
Folaatti (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 138 181 217 258 329 100 0,3 200 38 3002 95 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 152 209 266 349 533 100 0,4 200 21 300? 74 1000 0,2
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 159 198 231 269 334 100 0,01 200 26 3002 94 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 172 225 280 370 570 100 0,2 200 14 300? 70 1000 0,5
Bi-vitamiini (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 2,6 3,8 4,8 6,0 8,2 1 0 1,4 0,05 2 0,8 . .
Ruoka ja ravintolisat 3,1 4,5 59 8,6 180 1 0 1,4 0,01 2 0,2 . .
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 2,9 4,0 5,0 6,2 8,5 1 0 1,4 0 2 0,2 . .
Ruoka ja ravintolisat 3,4 4,8 6,2 9,0 175 1 0 1,4 0 2 0,06 . .
C-vitamiini (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 46 75 103 138 201 10 0 50 7 75 25 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 52 95 137 199 448 10 0,01 50 4 75 14 1000 0,4
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 51 82 110 146 214 10 0 50 5 75 20 1000 0
Ruoka ja ravintolisat 60 102 146 214 490 10 0 50 2,4 75 11 1000 0,7

! Ravitsemussuositusten viitearvot: Ll=vihimmaiissaanti, AR=keskimairiinen tarve, RI=suositeltava saanti ja UL=turvallisen saannin yliraja
2 Mallinnuksessa 18—45-vuotiaille naisille suositeltavan saannin viitearvona on kaytetty 400 pg

® Ei ravitsemussuositusten viitearvoa

*® Luotettava mallinnus ei mahdollista ravintolisin lilan vahiisen kiyttdjamaaran vuoksi
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Liitetaulukko 7.4. Kivennaisaineiden mallinnetun tavanomaisen paivittdisen saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) seka niiden osuus vaestosta (%),
jotka alittavat tai ylittavat ravitsemussuositusten viitearvon, miehet.?

Miehet Saantildhde P5 P25 P50 P75 P95 LI <LI% AR  <AR% Rl <RI% UL  >UL%
Natriumkloridi (g) Kaikki (n=780) Ruoka 55 7,2 8,5 10,0 12,4 1,5 0 . . 5 2,4 . .
Ruoka ja ravintolisat oo (X3 oo o0 oo oo (X3 oo (Y} oo oo o0 oo
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 6,7 8,2 9,3 10,6 12,7 15 0 . . 5 0,2 . .
Ruoka ja ravintolisat oo oo oo oo oo oo X3 oo oo oo oo oo oo
Kalium (g) Kaikki (n=780) Ruoka 2,5 3,3 3,9 4,5 5,6 1,6 0,10 . . 3,5 34 3700 0
Ruoka ja ravintolisat o o0 oo oo oo oo o0 oo oo o0 oo oo oo
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 2,9 3,6 4,2 4.8 5,8 1,6 0 . . 3,5 20 3700 0
Ruoka ja ravintolisét (X3 oo oo oo (X (Y] (Y] (Y} oo (X3 oo oo oo
Fosfori (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 1050 1384 1658 1970 2489 300 0 450 0 600 0,03 5000 0
Ruoka ja ravintolisat oo o0 oo oo oo oo (X} oo oo (X3 oo o0 oo
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 1282 1586 1829 2102 2550 300 0 450 0 600 0 5000 0
Ruoka ja ravintolisét oo o0 oo (Y] (X [ X) (Y] (X oo oo oo oo oo
Kalsium (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 572 868 1126 1428 1950 400 0,9 500 2,7 800 19 2500 0,6
Ruoka ja ravintolisat 590 888 1147 1449 1970 400 0,7 500 2,3 800 18 2500 0,6
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 710 996 1241 1531 2027 400 0,09 500 0,5 800 10 2500 0,8
Ruoka ja ravintolisat 723 1013 1262 1552 2047 400 0,08 500 0,5 800 9 2500 0,8
Magnesium (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 258 335 396 463 569 . . . . 350 31 . .
Ruoka ja ravintolisat 276 363 433 518 689 o . o . 350 21 . o
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 307 378 432 491 584 . . . . 350 15 . .
Ruoka ja ravintolisat 322 405 472 553 730 D . . . 350 10 . .
Rauta (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 7,0 9,2 11,0 13,3 17,1 7 52 7 5,2 9 23 25 0,09
Ruoka ja ravintolisat 7.1 9,5 11,5 13,8 18,2 7 4.7 7 4.7 9 20 25 0,1
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 8,3 10,4 12,2 14,2 17,7 7 0,9 7 0,9 9 10 25 0,06
Ruoka ja ravintolisat 84 10,7 125 148 189 7 0,8 7 0,8 9 8 25 0,1
Seleeni (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 49 67 83 103 136 20 0 35 0,5 60 15 300 0
Ruoka ja ravintolisat 50 70 88 109 145 20 0 35 0,3 60 13 300 0,01
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 57 76 92 110 142 20 0 35 0,06 60 7 300 0
Ruoka ja ravintolisat 58 78 96 117 152 20 0 35 0,04 60 6 300 0
Sinkki (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 77 103 124 149 189 5 0,2 6 0.8 9 13 25 0,2
Ruoka ja ravintolisat 8,1 11,0 13,7 17,2 24,4 5 0,1 6 0,5 9 10 25 4
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 9,1 11,6 13,6 15,9 19,6 5 0,01 6 0,06 9 4 25 0,2
Ruoka ja ravintolisat 9,7 12,3 14,8 18,1 25,4 5 0 6 0,02 9 2,4 25 5
Kupari (mg) Kaikki (n=780) Ruoka 0,8 1,1 1,3 1,5 2,0 0,4 0 0,7 1,8 0,9 11 5 0
Ruoka ja ravintolisat 0,8 11 1,3 1,6 2,1 0,4 0 0,7 1,6 0,9 10 5 0
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 1,0 1,2 1.4 1,6 2,0 0,4 0 0,7 0,1 0,9 2,5 5 0
Ruoka ja ravintolisat 1,0 1,2 1.4 1,7 2,1 0,4 0 0,7 0,1 0,9 2.4 5 0
Jodi (pg) Kaikki (n=780) Ruoka 140 188 228 273 348 70 0,02 100 0,4 150 8 600 0
Ruoka ja ravintolisat 144 195 237 284 362 70 0,01 100 0,3 150 6 600 0
Aliraportoijat poistettu (n=565) Ruoka 168 213 249 290 358 70 0 100 0,01 150 1,8 600 0
Ruoka ja ravintolisat 171 218 257 301 374 70 0 100 0,01 150 1,6 600 0

1 Ravitsemussuositusten viitearvot: LI=vahimmaissaanti, AR=keskimaariinen tarve, Rl=suositeltava saanti ja UL=turvallisen saannin yléraja

* Ei ravitsemussuositusten viitearvoa
** Luotettava mallinnus ei mahdollista ravintolisén liian vahaisen kdyttijamaaran vuoksi
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Liitetaulukko 7.4. Kivennaisaineiden mallinnetun tavanomaisen paivittdisen saannin prosenttipisteet (P5, P25, P50, P75, P95) seka niiden osuus vaestosta (%),
jotka alittavat tai ylittavat ravitsemussuositusten viitearvon, naiset.!

Naiset Saantilahde P5 P25 P50 P75 P95 LI <LI% AR  <AR% Rl <RI% UL  >UL%
Natriumkloridi (g) Kaikki (n=875) Ruoka 4,4 55 6,4 7,3 8,8 1,5 0 . . 5 14 . .
Ruoka ja ravintolisat oo (X3 oo o0 oo oo (X3 oo o oo oo o0 oo
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 51 6,1 6,8 7.6 8,9 15 0 . . 5 4 . .
Ruoka ja ravintolisat oo oo oo oo oo oo X3 oo oo oo oo oo oo
Kalium (g) Kaikki (n=875) Ruoka 2,3 2,9 3,4 3,8 4,6 1,6 0,1 . . 3,1 35 3700 0
Ruoka ja ravintolisat o o0 oo o0 oo oo (X3 oo oo o0 oo oo oo
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 2,6 3,1 3,6 4.0 4.7 1,6 0 . . 3,1 22 3700 0
Ruoka ja ravintolisét (X3 oo oo oo (X (Y] (Y] (X oo (X3 oo oo oo
Fosfori (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 885 1152 1359 1581 1928 300 0 450 0,02 600 0,2 5000 0
Ruoka ja ravintolisat oo o0 oo oo oo oo o0 oo oo o0 oo o0 oo
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 1068 1285 1457 1645 1947 300 0 450 0 600 0 5000 0
Ruoka ja ravintolisét oo o0 oo oo (X (Y] (Y] (X oo oo oo oo oo
Kalsium (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 563 789 974 1182 1524 400 0,6 500 2,5 800 26 2500 0
Ruoka ja ravintolisat 597 841 1042 1273 1668 400 0,4 500 1,8 800 20 2500 0,07
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 681 883 1048 1234 1541 400 0,03 500 0.3 800 15 2500 0
Ruoka ja ravintolisat 717 935 1117 1330 1711 400 0,02 500 0,2 800 11 2500 0,09
Magnesium (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 216 283 335 392 481 . . . . 280 24 . .
Ruoka ja ravintolisat 232 311 376 457 646 o . o . 280 15 . o
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 255 312 357 409 495 . . . . 280 12 . .
Ruoka ja ravintolisat 267 337 397 474 670 . . . . 280 7 . .
Rauta (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 6,2 8,1 9,6 11,3 14,3 5 0,8 10 .oe 15 97 25 0
Ruoka ja ravintolisat 6,4 8,4 10,2 12,2 16,9 5 0,8 10 .o 15 91 25 0,01
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 7,3 8,9 10,3 11,9 14,6 5 0,03 10 oo 15 96 25 0
Ruoka ja ravintolisat 7,5 93 108 12,8 18,0 5 0,02 10 eee 15 89 25 0,02
Seleeni (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 42 55 67 80 104 20 0 30 0,2 50 15 300 0
Ruoka ja ravintolisat 44 59 73 90 122 20 0 30 0,2 50 11 300 0
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 49 61 72 84 104 20 0 30 0,01 50 6 300 0
Ruoka ja ravintolisat 50 65 78 95 124 20 0 30 0,02 50 5 300 0
Sinkki (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 6,5 8,3 9,6 11,1 13,4 4 0,04 5 0,4 7 9 25 0
Ruoka ja ravintolisat 6,9 9,3 11,5 14,9 22,4 4 0,07 5 0,4 7 5 25 2,7
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 7,8 9,2 10,3 11,5 13,5 4 0 5 0 7 1,2 25 0
Ruoka ja ravintolisat 8,3 10,1 12,0 15,5 23,4 4 0 5 0 7 0,6 25 4
Kupari (mg) Kaikki (n=875) Ruoka 0,7 0,9 1,1 1,4 1,8 0,4 0,06 0,7 6 0,9 23 5 0
Ruoka ja ravintolisat 0,7 1,0 1,2 1.4 1.9 0,4 0,09 0,7 5 0,9 18 5 0
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 0,8 1,0 1,2 1,4 1,8 0,4 0 0,7 1,1 0,9 10 5 0
Ruoka ja ravintolisat 0,8 1,1 1,3 15 1,9 0,4 0 0,7 0,8 0,9 8 5 0
Jodi (pg) Kaikki (n=875) Ruoka 119 156 184 216 267 70 0,04 100 13 150 21 600 0
Ruoka ja ravintolisat 123 163 195 232 295 70 0,05 100 1,1 150 16 600 0
Aliraportoijat poistettu (n=683) Ruoka 139 171 197 225 271 70 0 100 0,1 150 10 600 0
Ruoka ja ravintolisat 141 178 208 242 304 70 0 100 0,2 150 8 600 0

1 Ravitsemussuositusten viitearvot: LI=vahimmaissaanti, AR=keskimaariinen tarve, Rl=suositeltava saanti ja UL=turvallisen saannin yléraja

* Ei ravitsemussuositusten viitearvoa
** Luotettava mallinnus ei mahdollista ravintolisén liian vahaisen kdyttijamaaran vuoksi
*** |eikkauspistemenetelman kiyttd ei sovellu raudan saannin riittdvyyden arviointiin hedelméllisess3 idss3 olevilla naisilla (Institute of Medicine 2000, ks. luku 6)
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Liitetaulukko 7.5. Energian keskimaaréinen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

MJ kcal N MJ kcal N MJ kcal N
Yhteistyoalue
Uusimaa 9,5 2266 266 7,3 1756 343 8,4 2001 609
Varsinais-Suomi 9,4 2235 123 7,2 1729 151 8,2 1948 274
Pirkanmaa 9,2 2204 138 7,5 1787 141 8,4 2001 279
Pohjois-Savo 9,8 2338 138 7,3 1736 144 8,6 2052 282
Pohjois-Pohjanmaa 9,4 2249 115 74 1777 96 8,6 2045 211
Ikaryhma
18-24 10,9 2603 47 7,0 1667 52 9,0 2151 99
25-44 10,1 2409 221 7,7 1846 259 8,9 2117 480
45-64 9,1 2176 308 7,5 1782 317 8,3 1984 625
65-74 8,0 1906 204 6,6 1586 247 7,3 1739 451
Koulutusryhma
Alin 9,4 2256 259 7,1 1689 269 8,3 1984 528
Keskitaso 9,6 2287 258 72 1721 305 8,4 1997 563
Ylin 9,4 2245 256 7,8 1871 285 8,6 2053 541
Yhteensa 9,5 2260 780 7,3 1756 875 8,4 2006 1655

Liitetaulukko 7.6. Proteiinin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 99 18,2 266 72 17,2 343 85 17,7 609
Varsinais-Suomi 97 18,0 123 72 17,7 151 83 17,8 274
Pirkanmaa 97 18,1 138 7 17,5 141 86 17,8 279
Pohjois-Savo 101 17,9 138 72 173 144 87 17,6 282
Pohjois-Pohjanmaa 95 17,7 115 79 18,4 96 88 18,0 211
Ikaryhma
18-24 121 19,0 47 71 17,7 52 97 184 99
25-44 108 18,6 221 78 17,7 259 92 18,1 480
45-64 92 17,7 308 73 17,3 317 83 17,5 625
65-74 76 17,0 204 66 17,3 247 71 171 451
Koulutusryhma
Alin 97 179 259 71 17,6 269 8 17,7 528
Keskitaso 100 18,1 258 73 17,7 305 86 17,9 563
Ylin 97 18,1 256 76 17,1 285 86 17,6 541
Yhteensa 98 18,0 780 73 17,5 875 86 17,7 1655
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Liitetaulukko 7.7. Hiilihydraattien keskimaaréinen paivittinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 216 41,1 266 176 42,6 343 196 41,9 609
Varsinais-Suomi 209 39,6 123 175 427 151 190 41,3 274
Pirkanmaa 214 40,7 138 179 42,0 141 197 413 279
Pohjois-Savo 236 42,7 138 175 425 144 207 42,6 282
Pohjois-Pohjanmaa 226 42,7 115 178 42,6 96 205 42,7 211
Ikaryhma
18-24 245 39,3 47 170 43,7 52 209 414 99
25—44 230 40,6 221 182 41,7 259 205 41,1 480
45-64 212 41,3 308 180 42,5 317 196 41,9 625
65-74 196 441 204 164 43,4 247 179 437 451
Koulutusryhma
Alin 221 42,1 259 172 42,7 269 198 424 528
Keskitaso 221 40,7 258 172 42,6 305 196 41,7 563
Ylin 216 41,0 256 187 42,2 285 201 416 541
Yhteensa 219 413 780 177 425 875 198 419 1655

Liitetaulukko 7.8. Sakkaroosin keskimaarainen paivittainen saanti sukupuolen

ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.

, Yhteistydalueen,

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 42 7.7 266 40 9,0 343 41 8,4 609
Varsinais-Suomi 41 7,5 123 38 9,0 151 39 8,3 274
Pirkanmaa 41 7.4 138 40 8,7 141 40 8,0 279
Pohjois-Savo 46 8,0 138 38 8,9 144 42 8,4 282
Pohjois-Pohjanmaa 45 8,2 115 38 8,7 96 42 8,5 211
Ikaryhma
18-24 37 6,0 47 38 9,3 52 38 7,6 99
25-44 47 78 221 39 8,5 259 43 8,1 480
45-64 43 8,1 308 41 9,3 317 42 8,7 625
65-74 38 8,2 204 34 8,8 247 36 8,0  45bl1
Koulutusryhma
Alin 46 8,3 259 38 8,9 269 42 8,6 528
Keskitaso 40 7,3 258 37 8,8 305 39 81 563
Ylin 42 7,6 256 42 91 285 42 8,4 541
Yhteensa 43 7,8 780 39 89 875 41 8,3 1655
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Liitetaulukko 7.9. Kuidun keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyalueen, ikdryhman ja

koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g g/MJ N g g/MJ N g g/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 21 2,4 266 21 3,0 343 21 2,7 609
Varsinais-Suomi 22 2,4 123 20 2,8 151 21 2,6 274
Pirkanmaa 22 2,5 138 20 2,7 141 21 2,6 279
Pohjois-Savo 25 2,7 138 21 3,0 144 23 2,8 282
Pohjois-Pohjanmaa 22 2,5 115 19 2,7 96 21 2,6 211
Ikaryhma
18-24 22 2,2 47 19 2,8 52 21 2,5 99
25—44 22 2,2 221 20 2,7 259 21 2,5 480
45-64 23 2,6 308 22 3,0 317 22 2,8 625
65-74 22 2,9 204 21 31 247 21 3,0 451
Koulutusryhma
Alin 22 2,5 259 19 2,7 269 20 2,6 528
Keskitaso 21 2,3 258 21 3,0 305 21 2,6 563
Ylin 24 2,6 256 22 2,9 285 23 2,8 541
Yhteensa 22 2,5 780 20 2,9 875 21 2,7 1655

Liitetaulukko 7.10. Rasvan keskimaarainen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 97 38,8 266 75 379 343 85 38,3 609
Varsinais-Suomi 100 40,4 123 74 374 151 85 38,7 274
Pirkanmaa 97 39,2 138 77 38,4 141 87 38,8 279
Pohjois-Savo 98 37,3 138 75 37,7 144 87 37,5 282
Pohjois-Pohjanmaa 94 376 115 75 36,9 96 86 37,3 211
Ikaryhma
18-24 118 39,9 47 70 36,5 52 95 38,3 99
25-44 104 39,0 221 80 38,5 259 91 38,8 480
45-64 94 38,9 308 76 37,9 317 85 384 625
65-74 77 36,6 204 66 36,8 247 71 36,7 451
Koulutusryhma
Alin 95 38,1 259 72 37,6 269 84 379 528
Keskitaso 101 39,3 258 73 373 305 86 38,3 563
Ylin 96 38,7 256 80 384 285 88 38,5 541
Yhteensa 97 38,7 780 75 37,7 875 86 38,2 1655
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Liitetaulukko 7.11. Alkoholin keskiméaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 10,0 2,8 266 41 1,5 343 6,9 2,2 609
Varsinais-Suomi 6,6 2,0 123 1,9 0,7 151 4,0 1,3 274
Pirkanmaa 35 11 138 31 11 141 3.3 11 279
Pohjois-Savo 4.9 1,3 138 2,1 0,7 144 35 1,0 282
Pohjois-Pohjanmaa 7.4 2,4 115 2,9 0,8 96 55 1,7 211
Ikaryhma
18-24 o o 47 o o 52 o o 99
25-44 8,3 2,1 221 4,0 1,4 259 6,1 1,7 480
45-64 7.2 2,2 308 2,8 1,0 317 51 1,6 625
65-74 8,6 3,0 204 1,9 08 247 51 1,8 451
Koulutusryhma
Alin 8,8 2,4 259 1,6 0,7 269 53 1,6 528
Keskitaso 53 1,7 258 3,7 1,3 305 4,5 1,5 563
Ylin 7,6 2,3 256 4,0 1,4 285 5,8 1,8 541
Yhteensa 7,2 2,1 780 31 11 875 5,2 1,6 1655

** Tuloksia ei esiteta, koska alkoholin kayttajia ikdaryhméassa vahemman kuin 30.

Liitetaulukko 7.12. Tyydyttyneiden rasvahappojen keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen,

yhteistyoalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 3r 147 266 28 14,1 343 32 144 609
Varsinais-Suomi 40 15,9 123 27 13,8 151 33 14,8 274
Pirkanmaa 38 155 138 31 154 141 35 155 279
Pohjois-Savo 39 148 138 29 145 144 34 147 282
Pohjois-Pohjanmaa 38 15,0 115 29 145 96 34 14,8 211
Ikaryhma
18-24 44 149 47 26 13,8 52 35 144 99
25-44 41 15,2 221 30 14,8 259 35 15,0 430
45-64 37 153 308 29 143 317 33 148 625
65—74 30 144 204 25 140 247 28 14,2 451
Koulutusryhma
Alin 38 151 259 28 14,6 269 33 149 528
Keskitaso 39 154 258 28 144 305 33 149 563
Ylin 37 147 256 30 14,0 285 33 143 541
Yhteensa 38 15,1 780 28 144 875 33 14,7 1655
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Liitetaulukko 7.13. Kertatyydyttymattdmien rasvahappojen keskimaardinen paivittdinen saanti
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 37 149 266 29 145 343 33 147 609
Varsinais-Suomi 38 153 123 29 145 151 33 148 274
Pirkanmaa 37 149 138 29 142 141 33 145 279
Pohjois-Savo 36 13,8 138 28 14,2 144 32 140 282
Pohjois-Pohjanmaa 35 13,8 115 28 13,7 96 32 13,8 211
Ikaryhma
18-24 46 15,6 47 26 13,8 52 37 147 99
25-44 40 149 221 30 146 259 35 148 480
45-64 35 145 308 29 144 317 32 145 625
65-74 28 134 204 25 13,7 247 26 136 451
Koulutusryhma
Alin 36 14,2 259 27 142 269 32 142 528
Keskitaso 38 150 258 27 140 305 33 145 563
Ylin 36 14,7 256 31 148 285 34 14,7 541
Yhteensa 37 146 780 28 143 875 33 14,4 1655

Liitetaulukko 7.14. Monityydyttymattdmien rasvahappojen keskimaardinen paivittdinen saanti
sukupuolen, yhteistydalueen, ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.
Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 17,7 7,1 266 14,1 7,1 343 15,8 7,1 609
Varsinais-Suomi 17,2 6,9 123 139 7,0 151 15,3 70 274
Pirkanmaa 16,3 6,6 138 13,1 6,5 141 147 6,5 279
Pohjois-Savo 17,1 6,5 138 13,2 6,7 144 15,2 6,6 282
Pohjois-Pohjanmaa 16,1 6,5 115 13,2 6,5 96 14,8 6,5 211
Ikaryhma
18-24 21,7 7.3 47 12,7 6,6 52 17,3 7,0 99
25-44 17,7 6,7 221 143 6,9 259 159 6,8 480
45-64 16,6 6,9 308 140 70 317 153 6,9 625
65-74 13,7 6,6 204 123 6,8 247 130 6,7 451
Koulutusryhma
Alin 16,4 6,6 259 12,7 6,6 269 14,6 6,6 528
Keskitaso 17,4 6,8 258 13,1 6,7 305 152 6,7 563
Ylin 17,5 7,1 256 15,4 7,4 285 16,5 7,2 541
Yhteensa 17,1 6,8 780 13,6 6,9 875 153 6,8 1655
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Liitetaulukko 7.15. Monityydyttymattdmien n-3-rasvahappojen keskimaardinen pdivittdinen saanti
sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 4,1 1,6 266 3,4 1,7 343 3,7 1,7 609
Varsinais-Suomi 4.0 1,6 123 3,4 1,7 151 3,7 1,7 274
Pirkanmaa 3,6 1,4 138 3,1 15 141 3,3 15 279
Pohjois-Savo 3,8 1,5 138 31 1,6 144 3,4 1,5 282
Pohjois-Pohjanmaa 3,6 1,5 115 3,3 1,6 96 3,5 1,5 211
Ikaryhma
18-24 49 1,6 47 31 1,6 52 4,0 1,6 99
25—44 3,9 1,5 221 3.3 1,6 259 3,6 1,6 480
45-64 3,8 1,6 308 3,4 1,7 317 3,6 1,6 625
65-74 3,2 1,6 204 31 1,7 247 3,2 1,6 451
Koulutusryhma
Alin 3,8 1,5 259 31 1,6 269 3,4 1,6 528
Keskitaso 3,8 1,5 258 31 1,6 305 3,5 1,5 563
Ylin 4,1 1,7 256 3,8 1,8 285 3,9 1,7 541
Yhteensa 3,9 1,6 780 3,3 1,7 875 3,6 1,6 1655

Liitetaulukko 7.16. Monityydyttymattdmien n-6-rasvahappojen keskimaardinen pdivittdinen saanti
sukupuolen, yhteistydalueen, ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 13,3 53 266 10,3 52 343 11,7 53 609
Varsinais-Suomi 12,7 51 123 10,2 51 151 113 51 274
Pirkanmaa 12,3 5,0 138 9,7 4.8 141 11,1 4.9 279
Pohjois-Savo 12,8 4,8 138 9,8 5,0 144 11,4 4.9 282
Pohjois-Pohjanmaa 12,0 4.8 115 9,6 4.8 96 11,0 4.8 211
Ikaryhma
18-24 16,4 55 47 9,3 4,9 52 13,0 5,2 99
25-44 13,3 5,0 221 10,7 51 259 119 51 480
45-64 12,3 51 308 10,3 51 317 114 51 625
65—74 10,2 4.8 204 8,9 49 247 9,5 49 451
Koulutusryhma
Alin 12,2 49 259 9,3 49 269 10,9 49 528
Keskitaso 13,2 51 258 9,7 49 306 114 5,0 563
Ylin 13,1 53 256 114 54 285 12,2 53 541
Yhteensa 12,8 51 780 10,1 51 875 114 51 1655
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Liitetaulukko 7.17. Transrasvahappojen keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen,
ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 1,1 0,42 266 08 0,41 343 09 042 609
Varsinais-Suomi 1,1 043 123 0,8 0,40 151 09 041 274
Pirkanmaa 1,1 0,45 138 0,9 0,44 141 1,0 0,44 279
Pohjois-Savo 1,2 0,44 138 0,8 0,41 144 1,0 043 282
Pohjois-Pohjanmaa 1,1 0,42 115 09 0,43 96 1,0 0,42 211
Ikaryhma
18-24 1,3 043 47 0,8 0,40 52 1,0 041 99
25—44 12 044 221 09 042 259 1,0 0,43 480
45-64 1,0 0,44 308 08 0,41 317 09 042 625
65-74 09 0,41 204 0,7 0,41 247 0,8 0,41 451
Koulutusryhma
Alin 1,1 0,42 259 0,8 0,40 269 09 0,41 528
Keskitaso 1,1 044 258 08 043 305 1,0 043 563
Ylin 1,1 043 256 0,8 0,40 285 1,0 042 541
Yhteensa 1,1 043 780 0,8 0,41 875 1,0 0,42 1655

Liitetaulukko 7.18. Linolihapon keskim&arainen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistyéalueen,
ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 12,4 5,0 266 9,7 49 343 11,0 49 609
Varsinais-Suomi 11,9 4,8 123 9,6 4,8 151 10,6 4,8 274
Pirkanmaa 11,5 4,6 138 91 4,5 141 10,3 4,6 279
Pohjois-Savo 12,0 4,5 138 9,2 4,7 144 10,7 4,6 282
Pohjois-Pohjanmaa 11,3 4,5 115 9,0 4,4 96 10,3 45 211
Ikaryhma
18-24 15,4 52 47 8,8 4.6 52 12,2 4.9 99
25-44 12,5 47 221 10,0 4.8 259 11,2 47 480
45-64 115 4.8 308 9,7 4.8 317 10,6 4.8 625
65—74 9,5 45 204 8,3 4.6 247 8,9 4.6 451
Koulutusryhma
Alin 11,4 4.6 259 8,7 4.6 269 10,1 4.6 528
Keskitaso 12,3 4.8 258 9,0 4.6 305 10,7 47 563
Ylin 12,2 49 256 10,7 51 285 114 5,0 541
Yhteensa 12,0 4.7 780 9,4 4.7 875 10,7 4,7 1655
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Liitetaulukko 7.19. Alfalinoleenihapon keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g E% N g E% N g E% N
Yhteistyoalue
Uusimaa 32 1,27 266 26 1,33 343 29 1,30 609
Varsinais-Suomi 30 1,22 123 27 1,32 151 28 1,28 274
Pirkanmaa 30 1,22 138 25 1,26 141 2,8 1,24 279
Pohjois-Savo 3,0 1,16 138 2,5 1,27 144 2,8 1,21 282
Pohjois-Pohjanmaa 29 1,16 115 2,5 1,27 96 2,8 1,21 211
Ikaryhma
18-24 40 1,34 47 2,5 1,27 52 33 1,30 99
25—44 32 1,19 221 27 1,29 259 29 124 480
45-64 30 1,22 308 2,7 1,33 317 2,8 1,27 625
65-74 2,5 1,20 204 2,4 1,30 247 25 1,25 451
Koulutusryhma
Alin 3,0 1,19 259 2,4 1,26 269 2,7 1,23 528
Keskitaso 32 1,23 258 2,5 1,27 305 2,8 1,25 563
Ylin 3,1 1,25 256 29 1,40 285 30 1,32 541
Yhteensa 31 1,22 780 2,6 1,30 875 2,8 1,26 1655

Liitetaulukko 7.20. Kolesterolin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,

ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 300 33 266 226 32 343 261 33 609
Varsinais-Suomi 319 35 123 223 32 151 264 33 274
Pirkanmaa 308 33 138 250 34 141 280 34 279
Pohjois-Savo 284 29 138 228 32 144 257 30 282
Pohjois-Pohjanmaa 285 32 115 245 33 96 268 32 211
Ikaryhma
18-24 317 29 47 217 31 52 268 30 99
25-44 341 35 221 250 33 259 293 34 480
45-64 286 33 308 234 33 317 261 33 625
65—74 232 30 204 200 31 247 215 31 451
Koulutusryhma
Alin 300 33 259 229 34 269 266 33 528
Keskitaso 305 33 258 223 32 305 263 32 563
Ylin 295 32 256 244 32 285 269 32 541
Yhteensa 299 33 780 231 32 875 265 33 1655
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Liitetaulukko 7.21. A-vitamiinin keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen,
ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N

RE RE RE RE RE RE
Yhteistyoalue
Uusimaa 860 96 266 784 111 343 821 104 609
Varsinais-Suomi 945 105 123 643 92 151 774 97 274
Pirkanmaa 893 100 138 765 105 141 830 103 279
Pohjois-Savo 1041 113 138 770 111 144 912 112 282
Pohjois-Pohjanmaa 893 100 115 730 100 96 822 100 211
Ikaryhma
18-24 884 85 47 605 86 52 749 85 99
25—44 919 94 221 725 98 259 819 96 480
45-64 970 113 308 752 104 317 864 109 625
65-74 797 104 204 866 133 247 833 119 451
Koulutusryhma
Alin 964 108 259 663 98 269 819 103 528
Keskitaso 859 94 258 762 109 305 810 102 563
Ylin 911 101 256 826 110 285 867 106 541
Yhteensa 911 101 780 747 105 875 829 103 1655

Liitetaulukko 7.22. Retinolin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyéalueen, ikaryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg  wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 586 65 266 485 68 343 534 66 609
Varsinais-Suomi 668 73 123 387 54 151 508 62 274
Pirkanmaa 593 66 138 515 70 141 555 68 279
Pohjois-Savo 799 87 138 504 71 144 659 79 282
Pohjois-Pohjanmaa 676 74 115 519 70 96 608 72 211
Ikaryhma
18-24 541 52 47 347 49 52 448 50 99
25-44 660 66 221 452 60 259 552 63 480
45-64 712 82 308 481 65 317 600 74 625
65—74 562 73 204 603 91 247 584 82 451
Koulutusryhma
Alin 693 77 259 442 63 269 573 70 528
Keskitaso 613 66 258 480 68 305 545 67 563
Ylin 629 70 256 522 69 285 574 69 541
Yhteensa 647 71 780 479 66 875 562 69 1655
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Liitetaulukko 7.23. D-vitamiinin keskimaaréinen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,
ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.
Miehet Naiset Yhteensa
vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 12,7 1,4 266 9,6 1,3 343 11,1 1,4 609
Varsinais-Suomi 12,9 1,4 123 9,3 1,3 151 10,8 1,4 274
Pirkanmaa 11,2 1,3 138 9,7 1,3 141 10,5 1,3 279
Pohjois-Savo 14,0 1,5 138 9,6 1,4 144 11,9 1,4 282
Pohjois-Pohjanmaa 13,8 1,6 115 9,5 1,3 96 12,0 1,4 211
Ikaryhma
18-24 15,3 1,5 47 8,0 1,2 52 11,8 1,3 99
25-44 12,0 1,2 221 9,4 1,2 259 10,7 1,2 480
45-64 13,0 1,5 308 10,0 1,3 317 115 1,4 625
65-74 12,6 16 204 10,0 1,5 247 113 1,6 451
Koulutusryhma
Alin 13,7 1,5 259 9,6 1,4 269 11,7 1,5 528
Keskitaso 12,3 1,3 258 9,3 1,3 305 10,8 1,3 563
Ylin 12,5 1,4 256 9,9 1,3 285 11,2 1,3 541
Yhteensa 12,8 1,4 780 9,6 1,3 875 11,2 1,4 1655
Liitetaulukko 7.24. E-vitamiinin keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen,
ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.
Miehet Naiset Yhteensa
mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 12,2 1,3 266 10,6 1,5 343 114 1,4 609
Varsinais-Suomi 11,4 1,3 123 10,0 1,4 151 10,6 1,3 274
Pirkanmaa 11,4 1,3 138 10,1 1,4 141 10,8 1,3 279
Pohjois-Savo 11,9 1,2 138 9,9 1,4 144 10,9 1,3 282
Pohjois-Pohjanmaa 11,4 1,3 115 10,0 1,3 96 10,8 1,3 211
Ikaryhma
18-24 14,1 1,3 47 10,1 1,4 52 12,1 1,4 99
25-44 12,2 1,2 221 10,4 1,4 259 11,2 1,3 480
45-64 11,6 1,3 308 10,6 1,4 317 11,2 1,4 625
65-74 9,8 1,3 204 9,3 1.4 247 9,6 1,3 451
Koulutusryhma
Alin 11,5 1,3 259 9,5 1,4 269 10,5 1,3 528
Keskitaso 11,8 1,2 258 10,0 1,4 305 10,8 1,3 563
Ylin 12,3 1,3 256 114 1,5 285 11,8 1,4 541
Yhteensa 11,8 1,3 780 10,2 1,4 875 11,0 1,3 1655
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Liitetaulukko 7.25. K-vitamiinin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen,
ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 121 13 266 115 16 343 118 15 609
Varsinais-Suomi 110 12 123 117 17 151 114 15 274
Pirkanmaa 113 13 138 103 14 141 108 13 279
Pohjois-Savo 120 12 138 108 15 144 114 14 282
Pohjois-Pohjanmaa 104 12 115 93 13 96 99 12 211
Ikaryhma
18-24 136 13 47 118 17 52 127 15 99
25-44 124 13 221 114 15 259 119 14 480
45-64 112 13 308 111 16 317 112 14 625
65—74 91 12 204 94 15 247 93 13 451
Koulutusryhma
Alin 111 12 259 98 14 269 105 13 528
Keskitaso 113 12 258 113 16 305 113 14 563
Ylin 124 14 256 120 16 285 122 15 541
Yhteensa 115 13 780 110 16 875 113 14 1655

Liitetaulukko 7.26. Tiamiinin keskimaarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikaryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 1,3 0,15 266 1,1 0,15 343 1,2 0,15 609
Varsinais-Suomi 1,5 0,16 123 1,1 0,15 151 1,2 0,16 274
Pirkanmaa 1,4 0,16 138 1,1 0,15 141 1,3 0,15 279
Pohjois-Savo 1,4 0,15 138 1,1 0,15 144 1,2 0,15 282
Pohjois-Pohjanmaa 1,3 0,15 115 1,1 0,15 96 1,2 0,15 211
Ikaryhma
18-24 15 0,14 47 1,0 0,15 52 1,3 0,15 99
25-44 14 014 221 1,1 0,15 259 1,3 0,15 480
45-64 1,3 0,15 308 1,1 0,15 317 1,2 0,15 625
65-74 1,2 0,16 204 1,1 0,16 247 1,1 0,16 451
Koulutusryhma
Alin 1,4 0,15 259 1,0 0,15 269 1,2 0,15 528
Keskitaso 1,4 0,15 258 1,1 0,15 305 1,2 0,15 563
Ylin 1,3 0,15 256 1,1 0,15 285 1,2 0,15 541
Yhteensa 1,4 0,15 780 1,1 0,15 875 1,2 0,15 1655
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Liitetaulukko 7.27. Riboflaviinin keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 19 0,21 266 16 0,22 343 1,8 0,22 609
Varsinais-Suomi 1,9 0,21 123 1,6 0,22 151 1,7 0,22 274
Pirkanmaa 19 0,22 138 1,7 0,24 141 1,8 0,23 279
Pohjois-Savo 2,1 0,22 138 16 0,22 144 19 0,22 282
Pohjois-Pohjanmaa 2,1 023 115 1,7 0,24 96 19 0,23 211
Ikaryhma
18-24 24 0,23 47 1,5 0,22 52 19 0,22 99
25-44 2,1 0,22 221 1,7 0,23 259 1,9 0,22 480
45-64 19 0,22 308 16 0,23 317 1,8 0,22 625
65—74 16 0,21 204 1,5 0,23 247 1,5 0,22 451
Koulutusryhma
Alin 2,0 0,22 259 16 0,23 269 1,8 0,23 528
Keskitaso 20 0,21 258 1.6 0,23 305 1,8 0,22 563
Ylin 19 0,21 256 1,7 0,22 285 1,8 0,21 541
Yhteensa 2,0 0,22 780 1.6 0,23 875 1,8 0,22 1655

Liitetaulukko 7.28. Niasiinin keskimaarainen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdaryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N

NE NE NE NE NE NE
Yhteistyoalue
Uusimaa 39 43 266 29 41 343 34 42 609
Varsinais-Suomi 40 4,4 123 29 4,1 151 33 4,2 274
Pirkanmaa 38 4,2 138 29 4,0 141 33 4,1 279
Pohjois-Savo 40 41 138 28 4,0 144 34 4,1 282
Pohjois-Pohjanmaa 37 41 115 31 4,2 96 34 41 211
Ikaryhma
18-24 46 43 47 28 4,1 52 37 42 99
25-44 42 4,3 221 30 4,0 259 36 4,2 480
45-64 37 43 308 29 4,0 317 33 42 625
65—74 31 4,1 204 26 4,1 247 28 41 451
Koulutusryhma
Alin 39 43 259 29 42 269 34 42 528
Keskitaso 39 4,2 258 29 4,1 305 34 4,2 563
Ylin 38 43 256 30 3.9 285 34 4,1 541
Yhteensa 39 42 780 29 4,1 875 34 42 1655
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Liitetaulukko 7.29. Pyridoksiinin keskimaaradinen péivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 23 026 266 1,8 0,26 343 2,1 0,26 609
Varsinais-Suomi 23 0,25 123 1,9 0,26 151 20 0,26 274
Pirkanmaa 21 024 138 1,8 0,24 141 20 024 279
Pohjois-Savo 23 024 138 1,7 0,24 144 20 024 282
Pohjois-Pohjanmaa 2,1 024 115 1,7 0,24 96 1,9 0,24 211
Ikaryhma
18-24 2,8 0,26 47 19 0,28 52 2,3 0,27 99
25-44 24 024 221 1,9 0,25 259 21 025 480
45-64 22 0,25 308 1,7 024 317 2,0 0,25 625
65—74 1,8 0,24 204 1,7 0,26 247 1,7 0,25 451
Koulutusryhma
Alin 23 025 259 1,7 0,25 269 20 025 528
Keskitaso 22 024 258 1,8 0,26 305 20 025 563
Ylin 22 025 256 19 0,25 285 20 0,25 541
Yhteensa 22 0,25 780 1,8 0,25 875 2,0 025 1655

Liitetaulukko 7.30. Folaatin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistyalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 250 28 266 228 32 343 239 30 609
Varsinais-Suomi 244 27 123 213 30 151 226 29 274
Pirkanmaa 239 27 138 222 30 141 231 29 279
Pohjois-Savo 260 27 138 222 31 144 242 29 282
Pohjois-Pohjanmaa 239 27 115 211 29 96 227 28 211
Ikaryhma
18-24 263 25 47 225 33 52 244 29 99
25-44 263 27 221 224 30 259 243 29 480
45-64 244 28 308 222 31 317 233 29 625
65—74 213 28 204 213 32 247 213 30 451
Koulutusryhma
Alin 239 26 259 199 29 269 220 28 528
Keskitaso 242 26 258 224 32 305 232 29 563
Ylin 263 29 256 243 32 285 253 31 541
Yhteensa 247 27 780 222 31 875 234 29 1655
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Liitetaulukko 7.31. Bjp-vitamiinin keskimaaréinen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 6,4 0,70 266 50 0,71 343 57 0,70 609
Varsinais-Suomi 6,7 0,75 123 46 0,66 151 55 0,70 274
Pirkanmaa 6,2 0,70 138 50 0,69 141 56 0,69 279
Pohjois-Savo 70 0,74 138 4,7 0,66 144 59 0,70 282
Pohjois-Pohjanmaa 6,8 0,75 115 52 0,71 96 6,1 0,73 211
Ikaryhma
18-24 7,3 0,68 47 42 0,62 52 58 0,65 99
25-44 70 0,71 221 50 0,67 259 59 0,69 480
45-64 6,6 0,77 308 49 067 317 58 0,72 625
65—74 52 0,68 204 52 0,80 247 52 0,74 451
Koulutusryhma
Alin 6,9 076 259 47 0,68 269 58 0,72 528
Keskitaso 6,3 068 258 49 0,69 305 56 0,69 563
Ylin 6,5 0,73 256 53 0,70 285 59 0,72 541
Yhteensa 6,6 0,72 780 49 0,69 875 57 0,71 1655

Liitetaulukko 7.32. C-vitamiinin keskimaarainen péivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen,

ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 101 11 266 117 16 343 109 14 609
Varsinais-Suomi 101 11 123 103 15 151 102 13 274
Pirkanmaa 94 11 138 110 15 141 102 13 279
Pohjois-Savo 95 10 138 104 15 144 99 12 282
Pohjois-Pohjanmaa 98 11 115 107 15 96 102 13 211
Ikaryhma
18-24 101 9 47 129 18 52 115 14 99
25-44 97 10 221 108 14 259 103 12 480
45-64 100 11 308 111 15 317 105 13 625
65-74 95 13 204 104 16 247 100 14 451
Koulutusryhma
Alin 93 10 259 98 14 269 95 12 528
Keskitaso 90 10 258 114 16 305 102 13 563
Ylin 115 13 256 119 16 285 117 14 541
Yhteensa 98 11 780 111 15 875 104 13 1655
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Liitetaulukko 7.33. Natriumin keskimé&arainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g g/MJ N g g/MJ N g g/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 34 0,38 266 25 0,35 343 29 0,36 609
Varsinais-Suomi 34 037 123 25 0,35 151 29 0,36 274
Pirkanmaa 3,4 0,38 138 25 0,35 141 30 0,36 279
Pohjois-Savo 35 037 138 25 0,35 144 3,0 0,36 282
Pohjois-Pohjanmaa 34 0,38 115 26 0,36 96 3,0 0,37 211
Ikaryhma
18-24 40 0,38 47 23 0,34 52 32 0,36 99
25—44 35 0,36 221 27 0,35 259 3,1 0,36 480
45-64 34 0,38 308 25 0,35 317 3,0 037 625
65-74 29 0,39 204 23 0,36 247 26 0,37 451
Koulutusryhma
Alin 34 0,38 259 25 0,36 269 3,0 037 528
Keskitaso 35 0,38 258 24 0,35 305 3,0 0,36 563
Ylin 33 0,36 256 26 034 285 29 0,35 541
Yhteensa 34 0,38 780 25 0,35 875 30 0,36 1655

Liitetaulukko 7.34. Natriumkloridin keskim&arainen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistyéalueen,

ikdaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g g/MJ N g g/MJ N g g/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 8,8 0,96 266 6,3 0,89 343 75 0,93 609
Varsinais-Suomi 8,6 0,94 123 6,3 0,89 151 73 091 274
Pirkanmaa 8,7 0,97 138 6,4 0,88 141 76 0,93 279
Pohjois-Savo 89 0,93 138 6,4 0,90 144 7,7 0,92 282
Pohjois-Pohjanmaa 8,6 0,96 115 6,7 091 96 7,8 094 211
Ikaryhma
18-24 10,3 0,96 47 58 0,86 52 8,1 0,91 99
25—44 9,0 0,92 221 6,8 0,90 259 78 091 480
45-64 86 097 308 6,4 0,89 317 75 0,93 625
65-74 75 0,98 204 58 0,91 247 6,6 0,94 451
Koulutusryhma
Alin 8,8 0,97 259 6,3 0,92 269 76 094 528
Keskitaso 9,0 0,98 258 6,2 0,88 305 76 0,93 563
Ylin 84 0,92 256 6,7 0,88 285 75 0,90 541
Yhteensa 8,7 0,9 780 6,4 0,89 875 75 0,92 1655
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Liitetaulukko 7.35. Kaliumin keskimaarainen paivittinen saanti sukupuolen, yhteistyoalueen, ikaryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

g g/MJ N g g/MJ N g g/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 39 043 266 34 0,48 343 3,6 0,46 609
Varsinais-Suomi 39 0,44 123 33 0,48 151 36 0,46 274
Pirkanmaa 39 044 138 3,4 047 141 36 045 279
Pohjois-Savo 42 0,44 138 33 048 144 3,8 0,46 282
Pohjois-Pohjanmaa 40 0,45 115 34 047 96 3,7 0,46 211
Ikaryhma
18-24 43 041 47 33 0,49 52 38 0,44 99
25—44 41 043 221 34 0,46 259 3,8 045 480
45-64 39 045 308 35 048 317 3,7 0,46 625
65-74 35 0,46 204 32 0,50 247 34 048 451
Koulutusryhma
Alin 40 0,44 259 32 047 269 3,6 0,46 528
Keskitaso 39 043 258 34 0,49 305 3,6 0,46 563
Ylin 40 0,45 256 35 047 285 3,8 0,46 541
Yhteensa 40 044 780 34 0,48 875 3,7 0,46 1655

Liitetaulukko 7.36. Fosforin keskimaarédinen péivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdaryhméan

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 1686 184 266 1328 187 343 1500 185 609
Varsinais-Suomi 1655 182 123 1323 186 151 1467 185 274
Pirkanmaa 1682 187 138 1392 190 141 1541 189 279
Pohjois-Savo 1819 191 138 1360 192 144 1601 191 282
Pohjois-Pohjanmaa 1737 194 115 1462 200 9 1618 197 211
Ikaryhma
18-24 1953 184 47 1258 186 52 1617 185 99
25-44 1827 187 221 1403 186 259 1607 187 480
45-64 1648 187 308 1394 192 317 1524 189 625
65-74 1440 188 204 1261 193 247 1347 191 451
Koulutusryhma
Alin 1714 188 259 1312 190 269 1521 189 528
Keskitaso 1704 183 258 1349 193 305 1522 188 563
Ylin 1718 189 256 1417 185 285 1564 187 541
Yhteensa 1710 187 780 1357 189 875 1532 188 1655
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Liitetaulukko 7.37. Kalsiumin keskimé&arainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen,

ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 1146 123 266 957 134 343 1048 129 609
Varsinais-Suomi 1079 118 123 961 136 151 1012 128 274
Pirkanmaa 1186 132 138 1024 140 141 1107 136 279
Pohjois-Savo 1306 137 138 976 137 144 1149 137 282
Pohjois-Pohjanmaa 1234 137 115 1075 147 96 1165 142 211
Ikaryhma
18-24 1410 135 47 927 137 52 1177 136 99
25-44 1293 132 221 1029 136 259 1156 134 480
45-64 1115 125 308 1005 138 317 1062 132 625
65-74 944 123 204 894 136 247 918 130 451
Koulutusryhma
Alin 1185 120 259 959 137 269 1077 133 528
Keskitaso 1190 127 258 976 139 305 1081 133 563
Ylin 1172 128 256 1023 134 285 1096 131 541
Yhteensa 1182 128 780 984 137 875 1082 133 1655

Liitetaulukko 7.38. Magnesiumin keskim&arainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen,
ikaryhman ja koulutusryhman mukaan.
Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 398 44 266 338 48 343 367 46 609
Varsinais-Suomi 398 44 123 330 46 151 359 46 274
Pirkanmaa 393 45 138 332 46 141 363 45 279
Pohjois-Savo 431 45 138 342 49 144 389 47 282
Pohjois-Pohjanmaa 409 46 115 344 47 96 381 46 211
Ikaryhma
18-24 423 41 47 303 45 52 365 43 99
25-44 424 44 221 345 46 259 383 45 480
45-64 401 46 308 350 48 317 376 47 625
65-74 359 47 204 317 49 247 337 48 451
Koulutusryhma
Alin 404 45 259 319 47 269 363 46 528
Keskitaso 394 43 258 336 48 305 364 46 563
Ylin 416 46 256 358 47 285 387 47 541
Yhteensa 404 45 780 337 47 875 370 46 1655
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Liitetaulukko 7.39. Raudan keskimaaréinen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 11 1,3 266 10 1.4 343 11 1,3 609
Varsinais-Suomi 12 1,3 123 10 1,4 151 10 1,3 274
Pirkanmaa 11 1,2 138 10 1,3 141 10 1,3 279
Pohjois-Savo 12 1,3 138 9 1,3 144 11 1,3 282
Pohjois-Pohjanmaa 12 1,3 115 10 1,4 96 11 1,3 211
Ikaryhma
18-24 13 1,2 47 10 1,4 52 11 1,3 99
25-44 12 1,2 221 10 1,4 259 11 1,3 480
45-64 11 13 308 10 1,3 317 11 1,3 625
65—74 10 1,3 204 9 1.4 247 9 1,3 451
Koulutusryhma
Alin 11 1,2 259 9 1,3 269 10 1,3 528
Keskitaso 11 1,2 258 10 1,4 305 11 1,3 563
Ylin 12 1,3 256 10 1,4 285 11 1,3 541
Yhteensa 11 1,3 780 10 1,4 875 11 1,3 1655

Liitetaulukko 7.40. Seleenin keskimaarainen péivittainen saanti sukupuolen, yhteistybalueen, ikdryhméan

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 38 9,6 266 68 9,6 343 78 9,6 609
Varsinais-Suomi 92 10,3 123 65 9,4 151 77 9,8 274
Pirkanmaa 88 9,7 138 69 9,5 141 79 96 279
Pohjois-Savo 88 91 138 67 9,4 144 78 92 282
Pohjois-Pohjanmaa 34 9,3 115 71 9,6 96 78 9,4 211
Ikaryhma
18-24 108 10,1 47 60 8,8 52 85 9,4 99
25-44 95 97 221 71 95 259 83 9,6 480
45-64 83 95 308 72 99 317 78 9,7 625
65-74 71 9,2 204 60 93 247 65 92 451
Koulutusryhma
Alin 86 94 259 65 9,4 269 76 94 528
Keskitaso 90 9,7 258 65 93 305 78 95 563
Ylin 88 9,7 256 75 9,8 285 81 9,8 541
Yhteensa 88 9,6 780 68 95 875 78 95 1655
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Liitetaulukko 7.41. Sinkin keskimé&arainen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikiryhman ja

koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 13 1,4 266 9 1,3 343 11 1,3 609
Varsinais-Suomi 13 1,4 123 9 1,3 151 11 1,3 274
Pirkanmaa 13 1,4 138 10 1,3 141 11 1,4 279
Pohjois-Savo 13 1,4 138 10 1,4 144 12 1,4 282
Pohjois-Pohjanmaa 13 1,4 115 10 1,4 96 12 1,4 211
Ikaryhma
18-24 16 1,5 47 9 1,3 52 12 1,4 99
25—44 14 1,4 221 10 1,3 259 12 1,4 480
45-64 12 1,4 308 10 1,3 317 11 1,4 625
65-74 10 1,4 204 9 1,4 247 10 1,4 451
Koulutusryhma
Alin 13 1,4 259 9 1,4 269 11 1,4 528
Keskitaso 13 1,4 258 10 1,4 305 11 1,4 563
Ylin 12 1,4 256 10 1,3 285 11 1,3 541
Yhteensa 13 1,4 780 10 1,3 875 11 1,4 1655

Liitetaulukko 7.42. Kuparin keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, yhteistybalueen, ikdryhman

ja koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

mg mg/MJ N mg mg/MJ N mg mg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 1,3 0,14 266 1,2 0,16 343 1,2 0,15 609
Varsinais-Suomi 1,3 0,14 123 1,1 0,16 151 1,2 0,15 274
Pirkanmaa 1,3 0,15 138 1,1 0,15 141 1,2 0,15 279
Pohjois-Savo 1,4 0,15 138 1,2 0,16 144 1,3 0,16 282
Pohjois-Pohjanmaa 1,3 0,14 115 1,1 0,15 96 1,2 0,15 211
Ikaryhma
18-24 1.5 0,14 47 1,1 0,16 52 1,3 0,15 99
25-44 14 014 221 1,2 0,15 259 1,3 0,15 480
45-64 1,3 0,15 308 1,2 0,16 317 1,2 0,15 625
65-74 1,1 0,15 204 1,1 0,17 247 1,1 0,16 451
Koulutusryhma
Alin 1,3 0,14 259 1,0 0,15 269 1,1 0,14 528
Keskitaso 1,3 0,14 258 1,2 0,16 305 1,2 0,15 563
Ylin 1,4 0,15 256 1,3 0,17 285 1,3 0,16 541
Yhteensa 1,3 0,14 780 1,1 0,16 875 1,2 0,15 1655
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Liitetaulukko 7.43. Jodin keskim&ardinen paivittainen saanti sukupuolen, yhteistydalueen, ikdryhman ja

koulutusryhman mukaan.

Miehet Naiset Yhteensa

vg  pg/MJ N vg  pg/MJ N vg wg/MJ N
Yhteistyoalue
Uusimaa 234 26 266 182 26 343 207 26 609
Varsinais-Suomi 225 25 123 180 26 151 200 25 274
Pirkanmaa 231 26 138 191 26 141 211 26 279
Pohjois-Savo 251 27 138 183 26 144 219 26 282
Pohjois-Pohjanmaa 243 28 115 202 28 96 225 28 211
Ikaryhma
18-24 281 27 47 166 25 52 226 26 99
25-44 249 26 221 193 26 259 220 26 480
45-64 227 26 308 190 26 317 209 26 625
65—74 200 26 204 174 27 247 186 27 451
Koulutusryhma
Alin 235 26 259 182 26 269 210 26 528
Keskitaso 239 26 258 183 26 305 210 26 563
Ylin 236 26 256 193 25 285 214 26 541
Yhteensa 237 26 780 186 26 875 211 26 1655
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Liite 8. Ravintoaineiden saanti elintarvikeluokista

Liitetaulukko 8.1. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti
elintarvikeluokista sukupuolittain.

Liitetaulukko 8.2. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 8.3. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 8.4. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 8.5. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 8.6. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Liitetaulukko 8.7. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Ravintoaineiden saantilahteet yksityiskohtaisemmalla elintarvikeluokittelulla
[6ytyvat verkkojulkaisusta.
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Liitetaulukko 8.1. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista

sukupuolittain.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu

Saantildhde MJ % g % g % g % g %
Miehet, n = 780

Kasvikset, kasvisruoat 0,3 3 2 2 6 3 1 3 2,3 10
Palkokasvikset, pahkinat, 0,2 2 2 2 2 1 0 1 0,8 3
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,3 3 2 2 12 5 0 0 0,6 3
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,3 4 1 1 16 7 6 13 2,6 12
Viljavalmisteet 2,8 30 23 23 102 47 8 20 12,9 58
Levitteet, 6ljyt 0,8 8 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat 0,3 7 7 3 1 0 1 0,2 1
Kananmunaruoat 0,1 1 2 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat 1,7 18 32 33 12 6 1 1 1,4 7
Maitovalmisteet 1,3 14 21 22 23 11 5 12 0,2 1
Sokeri, makeiset 0,3 3 1 1 13 6 9 21 0,4 2
Juomat 0,4 4 3 20 9 10 24 0,2 1
Alkoholijuomat 0,3 3 0 0 5 2 1 1 0,0 0
Muut 0,2 2 2 2 5 2 1 2 0,5 2
Yhteensa 9,5 100 98 100 219 100 43 100 22,2 100

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu

Saantilahde MJ % g % g % g % g %
Naiset, n = 875

Kasvikset, kasvisruoat 0,3 5 3 4 7 4 1 3 2,6 13
Palkokasvikset, pahkinat, 0,2 3 3 3 3 2 1 2 1,3 7
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,2 3 1 1 8 5 0 0 0,4 2
Hedelméat, marjat, -ruoat 0,5 7 1 2 21 12 7 19 4,0 19
Viljavalmisteet 2,1 29 16 21 76 43 8 20 9,5 46
Levitteet, oljyt 0,5 7 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat 0,2 3 5 7 2 1 0 1 0,1 1
Kananmunaruoat 0,1 2 2 3 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat 1,0 14 20 27 8 5 0 1 11 5
Maitovalmisteet 1,1 16 18 25 20 11 6 15 0,4 2
Sokeri, makeiset 0,3 4 1 1 13 7 8 21 0,4 2
Juomat 0,3 4 2 3 13 7 6 16 0,2 1
Alkoholijuomat 0,1 2 0 2 1 0 1 0,0 0
Muut 0,1 2 1 2 3 2 1 2 0,4 2
Yhteensa 7.3 100 73 100 177 100 39 100 20,5 100
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Liitetaulukko 8.2. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh

Saantildhde g % g % g % g % g %
Miehet, n = 780

Kasvikset, kasvisruoat 3 3 0,7 2 1,4 4 1,0 6 0,02 2
Palkokasvikset, pahkinat, 2 3 0,4 1 1,0 3 0,8 5 0,00 0
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,7 2 1,0 3 0,5 3 0,03 3
Hedelmat, marjat, -ruoat 1 1 0,1 0 0,2 1 0,1 1 0,00 0
Viljavalmisteet 16 17 57 15 57 16 3,6 21 0,18 16
Levitteet, 6ljyt 21 22 7,5 20 8,3 23 4.4 26 0,22 21
Kalaruoat 4 4 1,1 3 1,6 4 12 7 0,03
Kananmunaruoat 2 2 0,7 2 1,0 3 0,4 2 0,01 1
Liharuoat 24 25 91 24 10,8 29 3,4 20 0,18 16
Maitovalmisteet 15 15 10,1 27 3,7 10 0,5 3 0,40 37
Sokeri, makeiset 2 2 1,0 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Juomat 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00

Muut 3 3 0,7 2 1,3 4 1,0 6 0,01 1
Yhteensa 97 100 37,9 100 36,8 100 17,1 100 1,09 100

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh

Saantilahde g % g % g % g % g %
Naiset, n = 875

Kasvikset, kasvisruoat 4 5 0,9 3 15 5 0,9 7 0,03 3
Palkokasvikset, pahkinat, 4 5 0,5 2 1,6 6 1,5 11 0,00 0
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 1 2 0,4 1 0,5 2 0,3 2 0,02 2
Hedelmat, marjat, -ruoat 2 0,3 1 0,9 3 0,2 2 0,00 0
Viljavalmisteet 13 17 4,6 16 47 16 2,9 21 0,13 16
Levitteet, Oljyt 14 19 4.8 17 6,0 21 31 22 0,14 17
Kalaruoat 3 4 0,9 3 1,2 4 1,0 7 0,02
Kananmunaruoat 2 3 0,7 2 1,0 4 0,4 3 001 1
Liharuoat 14 19 52 18 6,3 22 2,1 16 0,11 14
Maitovalmisteet 13 17 8,4 30 3,2 11 0,5 3 034 41
Sokeri, makeiset 3 1,1 4 0,6 2 0,1 1 0,00 0
Juomat 1 1 0,3 1 0,1 1 0,1 1 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut 2 2 0,4 2 0,7 3 0,5 4 0,01 1
Yhteensa 75 100 28,5 100 284 100 13,6 100 0,82 100
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Liitetaulukko 8.3. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

n-3 PUFA n-6 PUFA C18:2(n-6)" C18:3(n-3)f Kolesteroli
Saantildhde g % g % g % g % mg %
Miehet, n = 780
Kasvikset, kasvisruoat 0,2 6 0,7 6 0,7 6 0,2 7 5 2
Palkokasvikset, pahkinat, 0,1 3 0,7 6 0,7 6 0,1 3 0 0
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 0,1 3 0,4 3 0,4 3 0,1 4 2 1
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Viljavalmisteet 0,6 16 2,9 23 2,7 23 0,6 19 32 11
Levitteet, oljyt 1,1 29 3,2 25 3,0 25 11 35 21 7
Kalaruoat 0,7 18 0,5 4 0,4 4 0,1 4 26 9
Kananmunaruoat 0,1 2 0,3 3 0,3 2 0,1 2 62 21
Liharuoat 0,6 15 2,7 21 2,5 21 0,5 16 104 35
Maitovalmisteet 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,1 3 45 15
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 0 0,1 0 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,2 4 0,8 6 0,8 6 0,2 5 2 1
Yhteensa 3,9 100 12,8 100 12,0 100 31 100 299 100
" Linolihappo
T Alfalinoleenihappo

n-3 PUFA n-6 PUFA C18:2(n-6)" C18:3(n-3)f Kolesteroli
Saantilahde g % g % g % g % mg %
Naiset, n = 875
Kasvikset, kasvisruoat 0,2 7 0,7 7 0,7 7 0,2 9 6 3
Palkokasvikset, pahkinat, 0,3 10 1,2 11 11 12 0,3 12 0 0
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 2 1 1
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 0 0
Viljavalmisteet 0,5 16 2,3 23 2,2 24 0,5 19 29 13
Levitteet, 6ljyt 0,8 25 2,2 22 2,1 22 0,8 30 13 6
Kalaruoat 0,6 18 0,3 3 0,3 3 0,1 4 19 8
Kananmunaruoat 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 2 59 26
Liharuoat 0,4 12 1,7 17 15 16 0,3 13 64 28
Maitovalmisteet 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 38 16
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,1 2 0,5 4 0,4 5 0,1 3 1 0
Yhteensa 3.3 100 10,1 100 9,4 100 2,6 100 231 100
* Linolihappo
t Alfalinoleenihappo
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Liitetaulukko 8.4. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantilahde ug % ug % ug % mg % ug %
RE
Miehet, n = 780
Kasvikset, kasvisruoat 192 21 8 1 0,2 1 11 9 348 30
Palkokasvikset, pahkinat, 6 1 0 0,0 0 0,4 3 1,8 2
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 7 7 1 0,1 1 0,4 3 3,0 3
Hedelmat, marjat, -ruoat 7 0 0,0 0 0,6 5 5,0 4
Viljavalmisteet 67 56 9 0,6 4 2,4 20 13,8 12
Levitteet, oljyt 189 21 186 29 4.8 37 2,7 23 13,6 12
Kalaruoat 16 2 14 2 2,6 20 0,8 7 2,4 2
Kananmunaruoat 45 5 48 7 0,4 3 0,4 4 0,8 1
Liharuoat 222 24 198 31 0,7 6 1,7 14 272 24
Maitovalmisteet 124 14 118 18 3,3 26 0,4 3 7,7 7
Sokeri, makeiset 4 0 4 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Juomat 10 1 3 0,1 1 0,3 3 2,4 2
Alkoholijuomat 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut 22 2 4 1 0,0 0 0,6 5 2,7 2
Yhteensa 911 100 647 100 12,8 100 11,8 100 1155 100
A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde ug % ug % ug % mg % ug %
RE
Naiset, n = 875
Kasvikset, kasvisruoat 203 27 10 2 0,2 2 1,2 12 425 39
Palkokasvikset, pahkinat, 10 1 1 0 0,0 0 0,7 7 3,3 3
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 5 4 1 0,1 1 0,2 2 1,7 2
Hedelmat, marjat, -ruoat 11 0 0,0 0 1,0 9 8,4 8
Viljavalmisteet 60 52 11 0,6 6 1,9 18 11,2 10
Levitteet, 6ljyt 118 16 115 24 3,0 32 1,9 18 9,8 9
Kalaruoat 11 2 10 2 2,1 22 0,6 5 1,7 2
Kananmunaruoat 43 6 47 10 0,4 4 04 4 1,1 1
Liharuoat 145 19 124 26 0,5 5 1,2 1 20,1 18
Maitovalmisteet 106 14 100 21 2,4 25 0,4 4 57 5
Sokeri, makeiset 4 1 4 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Juomat 9 1 2 0 0,2 2 0,3 3 2,3 2
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut 21 3 9 2 0,0 0 0,5 5 15 1
Yhteensa 747 100 479 100 9,6 100 10,2 100 109,9 100
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Liitetaulukko 8.5. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti B1s-vit. C-vit.

Saantilidhde mg % mg % mg % mg % ug % pg % mg %
NE

Miehet, n = 780
Kasvikset, kasvisruoat 0,09 6 011 6 15 4 0,14 6 36 15 01 1 26 26
Palkokasvikset, pahkinat, 0,04 3 0,02 1 0,7 2 0,03 1 8 3 00 O 1 1
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 0,11 8 0,03 1 0,6 0,10 4 10 4 00 O 4 4
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,06 0,05 2 0,7 0,23 10 16 6 00 0 25 26
Viljavalmisteet 0,33 24 0,30 15 7,1 18 0,34 15 68 28 05 7 4 4
Levitteet, oljyt 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 1 0O 00 0O O O
Kalaruoat 0,05 3 0,05 2 3.2 8 0,17 8 6 2 14 21 1 1
Kananmunaruoat 0,02 2 0,07 3 0,6 1 0,02 1 10 4 04 6 0 0
Liharuoat 0,43 31 0,35 17 13,4 35 0,71 31 32 13 21 31 6 6
Maitovalmisteet 0,15 11 0,82 41 5,4 14 0,21 9 31 13 20 30 6 6
Sokeri, makeiset 0,01 0 0,02 1 0,2 0 0,01 0 1 0 00 O 0 0
Juomat 0,05 0,13 6 4,4 11 0,22 10 17 7 02 3 24 24
Alkoholijuomat 0,01 1 003 1 0,5 1 003 1 7 3 00 0 O O
Muut 0,03 0,02 1 0,5 1 0,04 2 4 2 00 O 1 1
Yhteensa 1,37 100 198 100 38,8 100 2,25 100 247 100 6,6 100 98 100

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti B1o-vit. C-vit.
Saantildhde mg % mg % mg % mg % Hg % pg % mg %

NE
Naiset, n = 875
Kasvikset, kasvisruoat 0,10 9 014 8 1,7 6 0,17 9 43 19 01 2 33 30
Palkokasvikset, pahkinat, 0,06 6 0,03 2 0,9 3 0,05 3 13 6 00 O 2 1
siemenet, -ruoat
Peruna, perunaruoat 0,08 7 0,02 1 0,4 1 0,08 4 7 3 00 O 3 3
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,08 8 0,07 4 1,0 3 0,30 17 22 10 00 0 3 32
Viljavalmisteet 0,25 23 0,23 14 49 17 0,23 13 51 23 04 7 3 3
Levitteet, Oljyt 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 00 O O O
Kalaruoat 0,04 3 0,04 2 2,5 9 014 8 4 2 12 24 1 1
Kananmunaruoat 0,02 2 0,06 4 0,5 2 0,03 10 4 04 7 0 0
Liharuoat 0,24 22 021 13 8.3 29 0,44 25 22 10 12 25 5 4
Maitovalmisteet 0,13 12 0,66 41 4,5 16 0,18 10 28 13 15 31 5 5
Sokeri, makeiset 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,01 0 1 0 00 0O O O
Juomat 0,04 0,11 7 3,2 11 0,13 7 14 6 01 2 21 19
Alkoholijuomat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 1 2 1 00 0 O O
Muut 0,03 3 0,03 2 0,5 2 0,04 2 4 2 00 1 2 2
Yhteensa 1,08 100 162 100 288 100 1,80 100 222 100 4,9 100 111 100
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Liitetaulukko 8.6. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium

Saantildhde g % g % mg % mg % mg %
Miehet, n = 780

Kasvikset, kasvisruoat 0,5 5 0,4 10 64 4 42 4 21 5
Palkokasvikset, pahkinat, 0,0 1 0,1 2 32 2 12 1 14 3
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,3 4 0,3 7 34 2 12 1 15 4
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,0 0 0,3 6 25 1 22 2 19 5
Viljavalmisteet 2,4 28 0,6 16 449 26 147 12 120 30
Levitteet, 6ljyt 0,4 4 0,0 0 5 0 4 0 1 0
Kalaruoat 0,6 7 0,2 89 5 31 3 12 3
Kananmunaruoat 0,1 2 0,0 1 38 2 12 1 2 1
Liharuoat 2,8 32 0,6 16 320 19 57 5 48 12
Maitovalmisteet 1,0 11 0,7 17 517 30 714 60 54 13
Sokeri, makeiset 0,0 1 0,0 1 16 1 28 2 8 2
Juomat 0,1 1 0,6 16 68 4 81 7 68 17
Alkoholijuomat 0,0 0 0,1 2 29 2 6 1 13 3
Muut 0,5 5 0,1 2 24 1 15 1 9 2
Yhteensa 8,7 100 4,0 100 1710 100 1182 100 404 100

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium

Saantildhde g % g % mg % mg % mg %
Naiset, n = 875

Kasvikset, kasvisruoat 0,5 8 0,5 15 76 6 53 5 25 7
Palkokasvikset, pahkinat, 0,1 2 0,1 3 52 4 20 2 23 7
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,2 3 0,2 6 24 2 7 1 11 3
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,0 0 0,4 11 36 3 32 3 26 8
Viljavalmisteet 1,8 28 0,5 14 336 25 112 11 92 27
Levitteet, Oljyt 0,2 4 0,0 0 3 0 3 0 1 0
Kalaruoat 0,4 6 0,1 67 5 22 2 9 3
Kananmunaruoat 0,1 2 0,0 1 36 3 11 1 3 1
Liharuoat 1,7 26 0,4 13 197 15 37 4 31 9
Maitovalmisteet 0,8 13 0,6 16 427 31 559 57 45 13
Sokeri, makeiset 0,1 1 0,1 2 18 1 27 3 9 3
Juomat 0,1 1 0,5 15 55 4 82 8 52 16
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 1 8 1 4 0 4 1
Muut 0,3 5 0,1 2 20 1 15 1 7 2
Yhteensa 6,4 100 34 100 1357 100 984 100 337 100
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Liitetaulukko 8.7. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista sukupuolittain.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi

Saantildhde mg % HE % mg % mg % Hg %
Miehet, n = 780

Kasvikset, kasvisruoat 0,7 6 2,1 2 0,4 3 0,08 6 6,6 3
Palkokasvikset, pahkinat, 0,5 4 2,7 3 0,3 2 0,08 6 0,9 0
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,4 4 0,6 1 0,2 2 0,06 4 8,6
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,7 6 0,3 0 0,2 1 0,09 7 1.4 1
Viljavalmisteet 4,2 37 17,6 20 3,8 30 0,54 40 63,5 27
Levitteet, 6ljyt 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 33 1
Kalaruoat 0,3 3 9,5 11 0,4 3 0,03 3 23,1 10
Kananmunaruoat 0,3 3 57 7 0,2 2 0,01 1 9,2 4
Liharuoat 2,9 25 29,2 33 4,0 31 0,21 16 428 18
Maitovalmisteet 0,3 3 16,7 19 2.7 21 0,11 8 63,0 27
Sokeri, makeiset 0,3 2 0,3 0 0,1 1 0,02 2 2,4 1
Juomat 0,4 4 1,2 1 0,2 2 0,04 3 6,1
Alkoholijuomat 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,5 1
Muut 0,3 2 1,6 2 0,1 1 0,03 3 4,2
Yhteensa 11,5 100 88,0 100 12,8 100 1,32 100 236,5 100

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi

Saantilahde mg % HE % mg % mg % Hg %
Naiset, n = 875

Kasvikset, kasvisruoat 0,8 8 2,4 4 0,5 5 0,09 8 9,4
Palkokasvikset, pahkinat, 0,7 7 47 7 0,4 4 0,12 11 1,8 1
siemenet, -ruoat

Peruna, perunaruoat 0,3 3 0,4 1 0,2 2 0,04 4 54
Hedelmat, marjat, -ruoat 0,9 9 0,4 1 0,2 2 0,14 12 1,9 1
Viljavalmisteet 3.2 33 12,8 19 2,7 28 0,38 33 46,8 25
Levitteet, Oljyt 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 2,3 1
Kalaruoat 0,3 3 7,1 11 0,3 3 0,03 2 17,8 10
Kananmunaruoat 0,3 3 55 8 0,2 2 0,01 1 8,8 5
Liharuoat 1,8 18 18,1 27 2,3 24 0,13 12 28,0 15
Maitovalmisteet 0,4 4 13,4 20 2,2 23 0,10 8 51,6 28
Sokeri, makeiset 0,3 3 0,4 1 0,1 1 0,03 2 2,5 1
Juomat 0,4 4 1,3 2 0,2 2 0,04 3 5,2 3
Alkoholijuomat 0,1 2 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Muut 0,3 3 1,2 2 0,1 2 0,03 3 3,6 2
Yhteensa 9,8 100 67,9 100 9,6 100 1,15 100 185,6 100

231 THL Raportti 122018



FinRavinto 2017 -tutkimus LIITE9

Liite 9. Ravintoaineiden saanti raaka-aineluokista

Liitetaulukko 9.1. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-
aineluokista sukupuolittain.

Liitetaulukko 9.2. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 9.3. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 9.4. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 9.5. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.
Liitetaulukko 9.6. Kivenndisaineiden saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Liitetaulukko 9.7. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Ravintoaineiden saantilahteet yksityiskohtaisemmalla raaka-aineluokittelulla
[6ytyvat verkkojulkaisusta.
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LUKU 10 - Liitteet

Liitetaulukko 9.1. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-aineluokista

sukupuolittain.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu

Saantildhde MJ % g % g % g % g %
Miehet, n = 780

Kasvikset 0,2 2 2 2 7 3 1 3,0 13
Palkokasvit, pahkinat, 0,2 3 3 3 3 1 1 1 15 7
siemenet

Peruna 0,4 4 2 2 18 8 0 0 1,1 5
Hedelméat, marjat 0,4 4 1 1 16 7 5 12 3,1 14
Viljat 2,2 23 17 17 98 45 1 2 120 54
Rasvat 1,4 15 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,2 2 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Kananmuna 0,1 1 3 3 0 0 0 0 0,0 0
Liha 1,3 14 32 33 2 1 0 0 0,1 0
Maito 1,6 17 25 26 24 11 4 10 0,2 1
Sokeri, makeiset 0,5 5 1 1 23 10 18 43 0,4 2
Juomat 0,4 4 3 3 19 9 10 24 0,1 1
Alkoholijuomat 0,3 3 0 0 5 2 1 1 0,0 0
Muut 0,1 1 2 2 4 2 1 3 0,7 3
Yhteensa 9,5 100 98 100 219 100 43 100 22,2 100

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu

Saantildhde MJ % g % g % g % g %
Naiset, n = 875

Kasvikset 0,2 3 2 3 7 4 1 3 3,2 15
Palkokasvit, pahkinat, 0,3 4 4 5 3 2 1 2 1,9 9
siemenet

Peruna 0,3 3 1 2 12 7 0 0 0,7 4
Hedelméat, marjat 0,5 7 2 2 21 12 6 17 4,5 22
Viljat 1,6 22 12 17 72 41 1 2 8,8 43
Rasvat 1,1 14 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,2 2 5 7 0 0 0 0 0,0 0
Kananmuna 0,1 2 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Liha 0,8 10 19 26 1 1 0 0 0,0 0
Maito 1,4 18 21 28 21 12 4 11 0,2 1
Sokeri, makeiset 0,5 7 1 1 23 13 18 46 0,4 2
Juomat 0,3 4 2 3 13 7 6 17 0,2 1
Alkoholijuomat 0,1 2 0 0 2 1 0 1 0,0 0
Muut 0,1 1 1 2 3 2 1 2 0,6 3
Yhteensa 7.3 100 73 100 176 100 39 100 20,4 100
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Liitetaulukko 9.2. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde g % g % g % g % g %
Miehet, n = 780
Kasvikset 0 0 0,1 0 0,1 0 0,2 1 0,00 0
Palkokasvit, pahkinat, 4 4 0,5 1 15 4 1,3 8 0,00 0
siemenet
Peruna 1 0,3 1 0,5 1 04 2 0,02 2
Hedelméat, marjat 1 0,1 0,4 1 0,2 1 0,00 0
Viljat 4 0,5 1 0,8 2 15 9 0,00 0
Rasvat 38 39 11,6 31 16,2 44 9,0 52 0,34 31
Kala, ayridiset 3 3 0,5 1 1,0 3 0,9 5 0,00 0
Kananmuna 2 2 0,6 2 0,9 2 0,3 2 0,00 0
Liha 20 21 8,0 21 9,3 25 2,4 14 0,14 13
Maito 21 21 14,0 37 51 14 0,6 3 0,58 53
Sokeri, makeiset 2 2 1,1 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Juomat 1 1 0,3 1 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut 0 1 0,2 0 0,2 0 0,1 1 0,00 0
Yhteensa 97 100 37,9 100 36,8 100 17,1 100 1,09 100

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde g % g % g % g % g %
Naiset, n = 875
Kasvikset 0 1 0,1 0 0,1 0 0,2 1 0,00 0
Palkokasvit, pahkinat, 5 0,6 2 1,8 6 19 14 0,00 0
siemenet
Peruna 1 1 0,2 0,2 1 0,2 1 0,01 1
Hedelméat, marjat 3 0,3 1,1 4 0,3 2 0,00
Viljat 3 4 0,4 2 0,7 3 12 9 0,00 0
Rasvat 28 38 8,4 30 124 44 6,6 48 0,24 29
Kala, ayridiset 2 3 0,5 2 0,8 3 0,8 6 0,00 0
Kananmuna 2 3 0,6 2 0,9 3 0,3 2 0,00 0
Liha 11 15 4,2 15 5,0 18 1,3 10 0,08 9
Maito 17 23 11,4 40 4,2 15 0,5 4 047 57
Sokeri, makeiset 2 3 1,2 4 0,7 3 0,1 1 0,00 0
Juomat 1 1 0,4 2 0,2 1 0,2 1 0,01 1
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut 0 1 0,2 1 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Yhteensa 75 100 28,5 100 28,4 100 13,7 100 0,82 100
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Liitetaulukko 9.3. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

n-3 PUFA n-6 PUFA C18:2(n-6)* C18:3(n-3)f Kolesteroli
Saantilahde g % g % g % g % mg %
Miehet, n = 780
Kasvikset 0,1 1 0,1 1 0,1 1 0,1 2 1 0
Palkokasvit, pahkinat, 0,2 5 1,1 9 1,1 9 0,2 6 0 0
siemenet
Peruna 0,1 0,3 3 0,3 3 0,1 3 0 0
Hedelmét, marjat 0,1 0,1 1 0,1 1 0,1 2 0 0
Viljat 0,1 1,4 11 1,4 11 0,1 4 1 0
Rasvat 2,3 59 6,5 51 6,2 52 2,2 70 30 10
Kala, ayridiset 0,6 16 0,3 2 0,2 2 0,1 2 24 8
Kananmuna 0,0 1 0,3 2 0,2 2 0,0 1 88 29
Liha 0,3 7 2,0 15 1,8 15 0,2 7 95 32
Maito 0,1 3 0,4 3 0,3 3 0,1 3 59 20
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0
Muut 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Yhteensa 3,9 100 12,8 100 12,0 100 31 100 299 100
* Linolihappo
! Alfalinoleenihappo

n-3 PUFA n-6 PUFA C18:2(n-6)" C18:3(n-3)" Kolesteroli
Saantilahde g % g % g % g % mg %
Naiset, n = 875
Kasvikset 0,1 2 0,1 1 0,1 1 0,1 2 0 0
Palkokasvit, pahkinat, 0,4 11 15 15 1,4 15 0,4 14 0 0
siemenet
Peruna 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Hedelmat, marjat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 0 0
Viljat 0,1 3 1,1 11 1,1 11 0,1 3 1 0
Rasvat 1,7 52 4.8 47 4,5 48 1,7 64 20 9
Kala, ayridiset 0,6 17 0,2 2 0,2 2 0,1 2 18 3
Kananmuna 0,0 1 0,3 3 0,2 2 0,0 1 85 37
Liha 0,2 5 1,1 11 1,0 11 0,1 5 57 25
Maito 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 48 21
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0
Muut 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Yhteensa 33 100 10,1 100 9,4 100 2,6 100 232 100
* Linolihappo
t Alfalinoleenihappo

235

THL Raportti 122018



FinRavinto 2017 -tutkimus LIITE9

Liitetaulukko 9.4. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantilahde ug % ug % ug % mg % ug %
RE
Miehet, n = 780
Kasvikset 233 25 0 0 0,2 1 0,8 6 40,3 35
Palkokasvit, pahkinat, 4 0 0 0 0,0 0 0,6 5 4.4 4
siemenet
Peruna 1 0 0 0 0,0 0 0,3 3 1,9
Hedelméat, marjat 8 1 0 0 0,0 0 0,7 6 5.8 5
Viljat 1 0 0 0 0,0 0 1,0 8 3,7 3
Rasvat 236 25 231 36 52 41 54 46 30,2 26
Kala, ayridiset 7 1 7 1 2,6 20 0,6 5 0,9 1
Kananmuna 64 7 64 10 0,5 4 0,5 4 0,2 0
Liha 173 19 172 27 0,5 4 0,9 8 16,8 15
Maito 172 18 164 25 3,7 29 0,5 4 9,1 8
Sokeri, makeiset 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Juomat 9 1 3 0 0,1 1 0,3 2 1,7 1
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut 20 2 1 0 0,0 0 0,2 2 0,4 0
Yhteensa 933 100 646 100 12,8 100 11,8 100 115,9 100
A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantilihde ug % ug % Hg % mg % ug %
RE
Naiset, n = 875
Kasvikset 242 31 0 0 0,1 1 0,9 8 464 42
Palkokasvit, pahkinat, 4 1 0 0 0,0 0 0,9 8 4.8 4
siemenet
Peruna 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 1,1 1
Hedelmét, marjat 13 2 0 0 0,0 0 1,1 11 9,6
Viljat 1 0 0 0 0,0 0 0,7 7 2,6 2
Rasvat 160 21 157 33 3,56 36 4.0 39 23,0 21
Kala, ayridiset 4 1 4 1 2,1 22 0,5 5 0,8 1
Kananmuna 62 8 62 13 0,5 5 0,4 4 0,2 0
Liha 106 14 105 22 0,3 3 0,6 6 125 11
Maito 143 19 136 28 2,7 29 0,4 4 6,6 6
Sokeri, makeiset 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Juomat 9 1 2 0 0,2 2 0,3 2 2,0 2
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut 19 2 7 1 0,0 0 0,3 2 0,6 0
Yhteensa 768 100 478 100 9,5 100 10,2 100 1105 100
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Liitetaulukko 9.5. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti B1s-vit. C-vit.

Saantilidhde mg % mg % mg % mg % ug % pg % mg %
NE

Miehet, n = 780
Kasvikset 0,10 7 013 6 1,6 4 0,18 8 47 17 00 0 39 37
Palkokasvit, pahkinét, 0,08 5 0,02 1 1,2 3 0,05 2 14 5 00 O 1 1
siemenet
Peruna 0,17 11 0,03 1 1,0 2 0,14 6 20 7 00 0O 8 8
Hedelméat, marjat 0,07 4 0,05 3 0,8 2 0,25 11 18 6 00 0 27 26
Viljat 0,30 19 0,13 6 5,0 12 0,21 9 43 15 00 0 O O
Rasvat 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 1 0O 00 0O O O
Kala, ayridiset 0,04 2 004 2 3,6 9 0,16 4 1 16 22 0 0
Kananmuna 0,03 2 0,09 5 0,9 2 0,03 14 5 06 9 0 O
Liha 0,51 33 0,33 16 15,9 38 0,70 31 23 8 23 33 0 0
Maito 0,16 10 0,95 47 6,4 15 0,24 11 35 12 23 3 6 5
Sokeri, makeiset 0,01 0 0,02 1 0,2 0 0,01 0 1 0 00 O 0 0
Juomat 0,05 3 013 4.4 11 0,22 10 17 6 02 2 23 22
Alkoholijuomat 0,01 1 0,03 1 0,5 1 0,03 1 7 3 00 0 O O
Muut 0,03 2 0,08 0,7 2 0,03 1 42 15 00 O 1 1
Yhteensa 1,57 100 2,03 100 42,0 100 2,24 100 286 100 7,0 100 105 100

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde mg % mg % mg % mg % g % pg % mg %

NE
Naiset, n = 875
Kasvikset 0,11 9 014 8 1,6 5 0,19 11 53 21 00 0O 46 39
Palkokasvit, pahkinat, 0,10 8 0,03 2 1,2 4 0,06 3 18 7 00 O 1 1
siemenet
Peruna 0,13 10 0,02 1 0,7 2 011 6 14 6 00 0O 6 5
Hedelméat, marjat 0,09 8 0,08 5 1,1 4 032 18 24 10 00 0 38 32
Viljat 0,23 19 0,10 6 3,7 12 0,15 8 31 13 00 0 O O
Rasvat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0O 00 0O O O
Kala, ayridiset 0,03 3 003 2 2,9 9 014 8 1 13 25 0 O
Kananmuna 0,03 2 0,09 5 0,9 3 0,03 2 14 6 06 11 0 0
Liha 0,26 22 0,19 12 9,6 31 0,42 23 15 6 14 26 0 O
Maito 0,14 11 0,77 47 5,2 17 0,20 11 30 12 18 3 6 5
Sokeri, makeiset 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,01 0 1 0 00 O 0 0
Juomat 0,04 3 011 3,2 10 0,12 7 14 6 01 2 19 16
Alkoholijuomat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 1 2 00 0 O O
Muut 0,03 2 0,06 4 0,6 2 0,03 2 29 11 00 O 1 1
Yhteensa 1,20 100 165 100 31,1 100 1,79 100 249 100 5,2 100 118 100
237

THL Raportti 122018



FinRavinto 2017 -tutkimus

LITE9

Liitetaulukko 9.6. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium

Saantildhde g % g % mg % mg % mg %
Miehet, n = 780

Kasvikset 0,2 2 0,5 12 65 4 42 4 23 6
Palkokasvit, pahkinat, 0,0 0 0,1 3 58 3 17 1 25 6
siemenet

Peruna 0,1 1 0,5 11 45 3 6 0 22 6
Hedelméat, marjat 0,1 1 0,3 7 28 2 26 2 22 5
Viljat 0,0 0 0,4 11 342 20 39 3 104 26
Rasvat 0,5 5 0,0 0 8 0 6 1 1 0
Kala, ayridiset 0,3 3 0,1 3 80 5 23 2 9 2
Kananmuna 0,1 1 0,0 1 51 3 14 1 3 1
Liha 1,6 19 0,5 12 282 16 20 2 35 9
Maito 11 13 0,7 19 608 36 843 71 62 15
Sokeri, makeiset 0,0 1 0,1 1 18 1 30 3 9 2
Juomat 0,1 2 0,6 16 67 4 88 7 68 17
Alkoholijuomat 0,0 0 0,1 1 29 2 6 1 13 3
Muut 4,6 53 0,1 2 29 2 22 2 8 2
Yhteensa 8,7 100 4,0 100 1710 100 1182 100 404 100

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium

Saantilihde g % g % mg % mg % mg %
Naiset, n = 875

Kasvikset 0,1 2 0,5 16 63 5 45 5 25 7
Palkokasvit, pahkinat, 0,0 1 0,1 4 72 5 23 2 31 9
siemenet

Peruna 0,0 0 0,3 9 31 2 4 0 15 5
Hedelméat, marjat 0,1 1 0,4 12 40 3 36 4 30 9
Viljat 0,0 0 0,3 9 260 19 29 3 80 24
Rasvat 0,3 5 0,0 0 6 0 4 0 1 0
Kala, dyridiset 0,2 3 0,1 3 63 5 17 2 7 2
Kananmuna 0,1 1 0,0 1 49 4 13 1 3 1
Liha 0,8 13 0,3 9 164 12 10 1 21 6
Maito 0,9 15 0,6 18 494 36 656 67 50 15
Sokeri, makeiset 0,1 1 0,1 2 20 1 30 3 10 3
Juomat 0,1 2 0,5 14 55 4 87 9 52 15
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 1 8 1 4 0 4 1
Muut 35 55 0,1 2 27 2 25 3 7 2
Yhteensa 6,4 100 3.4 100 1356 100 983 100 336 100
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Liitetaulukko 9.7. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista sukupuolittain.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi

Saantildhde mg % HE % mg % mg % Hg %
Miehet, n = 780

Kasvikset 0,8 7 1.4 2 0,4 3 0,09 7 2,5 1
Palkokasvit, pahkinat, 0,7 6 3,6 4 0,4 3 0,13 10 0,9 0
siemenet

Peruna 0,6 5 0,7 1 0,3 2 0,09 7 0,9 0
Hedelméat, marjat 0,8 7 0,3 0 0,2 1 0,11 8 1,3 1
Viljat 3,7 32 12,5 14 2,9 22 0,44 33 13,6 6
Rasvat 0,1 0 0,6 1 0,0 0 0,00 0 4,1 2
Kala, ayridiset 0,3 3 9,7 11 0,3 3 0,02 2 16,8 7
Kananmuna 0,4 4 8,1 9 0,3 3 0,01 1 10,1 4
Liha 2,5 22 28,9 33 4,0 31 0,15 11 12,9 5
Maito 0,3 3 19,6 22 33 26 0,18 13 73,1 31
Sokeri, makeiset 0,3 3 0,4 0 0,1 1 0,03 2 3,0 1
Juomat 0,4 4 1,4 2 0,2 2 0,04 3 6,1 3
Alkoholijuomat 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,5 1
Muut 0,3 3 0,8 1 0,2 2 0,03 2 89,7 38
Yhteensa 11,4 100 88,1 100 12,8 100 1,32 100 236,5 100

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi

Saantildhde mg % ug % mg % mg % ug %
Naiset, n = 875

Kasvikset 0,8 8 1,3 2 0,5 5 0,09 8 3,1 2
Palkokasvit, pahkinat, 0,9 10 51 7 0,6 6 0,16 14 1,0 1
siemenet

Peruna 0,4 4 0,4 1 0,2 2 0,06 5 0,6 0
Hedelméat, marjat 1,0 11 0,4 1 0,2 2 0,16 14 1,8 1
Viljat 2,8 29 9,3 14 2,2 23 0,33 29 10,4 6
Rasvat 0,0 0 0,4 1 0,0 0 0,00 0 2,7 1
Kala, ayridiset 0,2 3 7,5 11 0,2 3 0,02 2 13,0 7
Kananmuna 0,4 4 7.9 12 0,3 3 0,01 1 9,7 5
Liha 1,4 15 17,5 26 2,2 23 0,08 7.4 4
Maito 0,3 3 15,5 23 2,6 27 0,13 11 59,6 32
Sokeri, makeiset 0,4 4 0,5 1 0,1 1 0,03 3 3,1 2
Juomat 0,4 4 1,4 2 0,2 2 0,04 4 51 3
Alkoholijuomat 0,1 2 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Muut 0,3 3 0,9 1 0,2 2 0,03 2 67,4 36
Yhteensa 9,6 100 68,0 100 9,6 100 1,15 100 185,5 100
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Vain sahkoisessa julkaisussa:

Sahkoiset liitetaulukot. Ravintoaineiden saanti elintarvike- ja raaka-aineluokista
miehilld (a) ja naisilla (b)

Sahkdinen liitetaulukko 1. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti
elintarvikeluokista.

Sahkoinen liitetaulukko 2. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista.
Sahkdinen liitetaulukko 3. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista.
Sahkoinen liitetaulukko 4. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista.
Sahkaoinen liitetaulukko 5. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista.
Sahkaoinen liitetaulukko 6. Kivennadisaineiden saanti elintarvikeluokista.

Sahkoinen liitetaulukko 7. Kivenndisaineiden saanti elintarvikeluokista.

Sahkdinen liitetaulukko 8. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-
aineluokista.

Sahkdinen liitetaulukko 9. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista.
Sahkdinen liitetaulukko 10. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista.
Sahkoinen liitetaulukko 11. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista.
Sahkoinen liitetaulukko 12. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista.
Sahkaoinen liitetaulukko 13. Kivenndisaineiden saanti raaka-aineluokista.

Sahkoinen liitetaulukko 14. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko la. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista miehilla.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Miehet, n = 780) MJ % g % g % g % g %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,3 3 2 2 6 3 1 3 2,3 10
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,1 1 1 1 3 1 0 1 1,3 6
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 1
Kasvispasruoat® 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0
Lisakekasvikset! 0,1 1 0 0 2 1 0 1 0,6 3
Sieniruoat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 1 1 1 1 0 0 0 0,1 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,2 2 2 2 2 1 0 1 0,8 3
Palkokasvit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 1
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,1 1 1 1 1 0 0 1 0,4 2
Peruna, perunaruoat 0,3 3 2 2 12 5 0 0 0,6 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0,1 1 0 0 4 2 0 0 0,2 1
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,2 3 1 1 8 4 0 0 0,4 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,3 4 1 1 16 7 6 13 2,6 12
Hedelmét, tuoreet 0,3 3 1 1 12 6 4 10 2,0 9
Marjat 0,0 0 0 0 1 1 0 0 0,5 2
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0 0 2 1 1 3 0,1 1
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 2,8 30 23 23 102 47 8 20 12,9 58
Ruisleipa 0,7 7 5 6 28 13 1 1 6,6 30
Sekaleipa 0,3 4 3 3 14 6 0 1 1,7 7
Vehnéleipa 0,2 2 1 1 7 3 0 0 0,5 2
Aamiasviljavalmisteet 0,1 1 0 0 3 1 1 1 0,4 2
Puuro 0,2 3 2 2 9 4 1 1 1,3 6
Pastalisake 0,1 1 1 1 5 2 0 0 0,4 2
Riisilisake 0,1 1 0 0 5 2 0 0 0,2 1
Pizza 0,3 3 4 4 6 3 0 0 0,5 2
Pullat, munkit 0,2 2 1 1 7 3 2 4 0,3 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,1 1 0 0 3 1 1 3 0,1 1
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,2 2 1 1 5 2 3 6 0,2 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 1 1 1 4 2 0 0 0,3 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sihkoinen liitetaulukko la. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Miehet, n = 780) MJ % g % g % g % g %
Voileivat ja hampurilaiset 0,2 2 2 2 4 2 0 0 0,3 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 1
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,8 8 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,2 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Voi 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,3 3 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut rasvat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat 0,3 3 7 7 3 1 0 1 0,2 1
Kalat, kalafileet ja dyridiset 0,2 2 4 4 1 0 0 0 0,0 0
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 1 1 1 1 0 0 0,1 0
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 1 1 1 1 0 0 0 0,1 0
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,0 0
Kananmunaruoat 0,1 1 2 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat 1,7 18 32 33 12 6 1 1 1,4 7
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,2 2 5 5 0 0 0 0 0,0 0
Lihalaatikot ja -padat 0,4 5 6 6 6 3 0 0 0,5 2
Lihakastikkeet 0,1 1 2 2 1 0 0 0 0,1 0
Lihakeitot 0,1 1 2 2 2 1 0 0 0,6 3
Pihvit ja kyljykset 0,3 3 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Makkara 0,2 2 3 3 1 1 0 0 0,1 0
Kana- ja kalkkunaruoat 0,3 3 8 8 1 1 0 0 0,1 1
Sisaelinruoat 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Maitovalmisteet 1,3 14 21 22 23 11 5 12 0,2 1
Maitojuomat, rasvattomat 0,1 1 3 3 5 2 0 0 0,0 0
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,3 3 4 4 7 3 0 0 0,0 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,1 1 1 1 1 1 0 0 0,0 0
Piima 0,0 0 1 1 1 0 0 0 0,0 0
Jogurtti ja rahka 0,2 2 4 4 6 3 3 6 0,1 1
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kypsytetyt juustot 0,3 4 6 6 0 0 0 0 0,0 0
Sulate- ja tuorejuustot 0,1 1 2 2 0 0 0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sihkoinen liitetaulukko la. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Miehet, n = 780) MJ % g % g % g % g %
Jasteld 0,1 1 0 0 2 1 1 3 0,0 0
Maitojalkiruoat 0,0 0 0 0 1 1 1 2 0,1 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset 0,3 3 1 1 13 6 9 21 0,4 2
Sokeri, hunaja 0,1 1 0 0 4 2 3 7 0,0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0 0 2 1 2 4 0,1 0
Makeiset 0,1 1 0 0 4 2 2 4 0,2 1
Suklaa 0,1 1 1 1 3 1 3 6 0,2 1
Juomat 0,4 4 3 3 20 9 10 24 0,2 1
Vedet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kahvi 0,1 1 2 2 2 1 0 0 0,0 0
Tee 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Taysmehut 0,1 1 0 0 5 2 2 4 0,1 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,1 1 0 0 6 3 5 12 0,0 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,1 1 0 0 5 2 3 6 0,0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Muut juomat 0,0 0 0 0 0 0 0 1 0,0 0
Alkoholijuomat 0,3 3 0 0 5 2 1 1 0,0 0
Oluet 0,2 2 0 0 4 2 0 0 0,0 0
Siiderit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Viinit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Vakevat viinat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0 0 0 0 0 1 0,0 0
Muut? 0,2 2 2 2 5 2 1 2 0,5 2
Suolaiset naposteltavat 0,1 1 1 1 2 1 0 0 0,3 1
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,1 1 0 0 2 1 1 2 0,2 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,0 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko 1b. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista naisilla.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Naiset, n = 875) MJ % g % g % g % g %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,3 5 3 4 7 4 1 3 2,6 13
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,1 1 1 1 3 2 0 1 1,5 7
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,1 1 0 1 1 1 0 0 0,3 1
Kasvispasruoat® 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 1
Lisakekasvikset! 0,1 1 0 1 1 1 0 1 0,6 3
Sieniruoat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 1 1 1 1 0 0 0 0,1 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,2 3 3 3 3 2 1 2 1,3 7
Palkokasvit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,2 1
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 1
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,0 0 1 1 1 0 0 0 0,2 1
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,2 2 1 2 1 1 0 1 0,8 4
Peruna, perunaruoat 0,2 3 1 1 8 5 0 0 0,4 2
Keitetyt perunat ja perunasose 0,1 1 0 1 3 2 0 0 0,2 1
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,1 2 1 1 5 3 0 0 0,2 1
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,5 7 1 2 21 12 7 19 4,0 19
Hedelmét, tuoreet 0,4 5 1 1 16 9 5 14 2,9 14
Marjat 0,1 1 0 0 2 1 0 0 0,8 4
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 1 0 0 2 1 1 4 0,1 1
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0 0 1 0 0 1 0,1 0
Vilja- ja leivontatuotteet 2,1 29 16 21 76 43 8 20 9,5 46
Ruisleipa 0,4 6 3 5 17 10 0 1 43 21
Sekaleipa 0,3 4 3 3 13 7 0 1 1,5 8
Vehnéleipa 0,1 1 1 1 4 2 0 0 0,3 1
Aamiasviljavalmisteet 0,1 1 0 0 2 1 0 1 0,3 2
Puuro 0,2 3 2 3 8 5 0 1 1,2 6
Pastalisake 0,1 1 1 1 3 2 0 0 0,2 1
Riisilisake 0,1 1 0 0 3 2 0 0 0,1 1
Pizza 0,1 1 1 2 2 1 0 0 0,2 1
Pullat, munkit 0,1 2 1 1 5 3 1 3 0,2 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,1 1 0 0 3 2 1 3 0,1 1
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,2 3 1 1 6 3 3 9 0,3 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 2 1 1 4 2 0 0 0,3 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 1b. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Naiset, n = 875) MJ % g % g % g % g %
Voileivat ja hampurilaiset 0,1 2 1 2 3 2 0 0 0,2 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,1 1 0 1 1 1 0 0 0,1 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,2 1
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,5 7 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Voi 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 3 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,1 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut rasvat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat 0,2 3 5 7 2 1 0 1 0,1 1
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,1 2 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 1 2 1 1 0 0 0,1 0
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,0 0
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,0 0
Kananmunaruoat 0,1 2 2 3 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat 1,0 14 20 27 8 5 0 1 1,1 5
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,1 1 2 3 0 0 0 0 0,0 0
Lihalaatikot ja -padat 0,3 4 4 5 4 2 0 0 0,3 1
Lihakastikkeet 0,1 1 1 2 0 0 0 0 0,1 0
Lihakeitot 0,1 1 2 2 1 1 0 0 0,5 3
Pihvit ja kyljykset 0,1 2 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Makkara 0,1 1 1 2 1 0 0 0 0,0 0
Kana- ja kalkkunaruoat 0,3 4 7 9 2 1 0 0 0,1 1
Sisaelinruoat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Maitovalmisteet 1,1 16 18 25 20 11 6 15 0,4 2
Maitojuomat, rasvattomat 0,1 1 2 3 3 2 0 0 0,0 0
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,2 2 3 4 4 2 0 0 0,0 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,1 1 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Piima 0,0 1 1 1 1 1 0 0 0,0 0
Jogurtti ja rahka 0,3 4 5 6 7 4 3 7 0,2 1
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0 0 1 0 0 1 0,0 0
Kypsytetyt juustot 0,2 3 4 5 0 0 0 0 0,0 0
Sulate- ja tuorejuustot 0,1 1 2 3 0 0 0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 1b. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Naiset, n = 875) MJ % g % g % g % g %
Jasteld 0,1 1 0 1 2 1 1 4 0,0 0
Maitojalkiruoat 0,1 1 0 1 1 1 1 2 0,1 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset 0,3 4 1 1 13 7 8 21 0,4 2
Sokeri, hunaja 0,0 1 0 0 2 1 2 4 0,0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0 0 2 1 1 4 0,1 0
Makeiset 0,1 1 0 0 5 3 3 7 0,1 1
Suklaa 0,1 2 1 1 3 2 3 7 0,2 1
Juomat 0,3 4 2 3 13 7 6 16 0,2 1
Vedet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kahvi 0,1 1 1 2 1 1 0 0 0,0 0
Tee 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Taysmehut 0,1 1 0 0 4 2 1 4 0,1 1
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 1
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,1 1 0 0 4 2 3 8 0,0 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0 0 2 1 1 3 0,0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut juomat 0,0 0 0 0 1 0 0 1 0,0 0
Alkoholijuomat 0,1 2 0 0 2 1 0 1 0,0 0
Oluet 0,0 1 0 0 1 1 0 0 0,0 0
Siiderit 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Viinit 0,0 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Vakevat viinat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Muut? 0,1 2 1 2 3 2 1 2 0,4 2
Suolaiset naposteltavat 0,1 1 0 0 1 1 0 0 0,2 1
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,1 1 0 0 1 1 1 2 0,2 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 1 1 1 0 0 0 0,1 1

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Sihkoinen liitetaulukko 2a. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista miehilla.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % g %
Kasvikset, kasvisruoat! 3 3 0,7 2 1,4 4 1,0 6 0,02 2
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0 0 0,2 1 0,2 0 0,1 0 0,01 1
Kasvispasruoat! 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Lisakekasvikset! 1 1 0,1 0 0,5 1 0,3 2 0,00 0
Sieniruoat 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 1 1 0,2 1 0,5 1 0,4 3 0,00 0
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 2 3 0,4 1 1,0 3 0,8 5 0,00 0
Palkokasvit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 0 0,00 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 2 2 0,3 1 0,9 3 0,7 4 0,00 0
Peruna, perunaruoat 2 2 0,7 2 1,0 3 0,5 3 0,03 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 2 2 0,7 2 1,0 3 0,5 3 0,03 3
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 1 1 0,1 0 0,2 1 0,1 1 0,00 0
Hedelmét, tuoreet 1 1 0,1 0 0,2 1 0,1 0 0,00 0
Marjat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kiisselit ja keitot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vilja- ja leivontatuotteet 16 17 57 15 57 16 3,6 21 0,18 16
Ruisleipa 1 1 0,1 0 0,2 0 0,5 3 0,00 0
Sekaleipa 1 1 0,2 1 0,4 1 0,5 3 0,00 0
Vehnéleipa 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 1 0,01 0
Aamiasviljavalmisteet 0 0 0,1 0 0,2 0 0,1 1 0,00 0
Puuro 1 1 0,3 1 0,4 1 0,3 2 0,01 0
Pastalisake 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Riisilisake 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Pizza 3 3 1,3 4 1,1 3 0,4 2 0,06 5
Pullat, munkit 2 2 0,6 2 0,6 2 0,3 2 0,01 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 1 1 0,4 1 0,3 1 0,1 1 0,01 1
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 2 2 1,0 3 0,7 2 0,3 2 0,03 3
Suolaiset leivonnaiset 1 1 0,5 1 0,6 2 0,3 2 0,02 2
Suolaiset keksit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séahkainen liitetaulukko 2a. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % g %
Voileivat ja hampurilaiset 2 2 0,8 2 0,9 2 0,5 3 0,03 3
Pannukakut ja ohukaiset 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 0 0,00 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 21 22 7,5 20 8,3 23 4.4 26 0,22 21
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 6 6 1,7 4 2,3 6 15 9 0,03 3
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 2 2 0,4 1 0,7 2 0,7 4 0,01 1
Voi 2 2 1,1 3 0,4 1 0,1 0 0,04 4
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 9 9 3,8 10 3,0 8 1,2 7 0,13 12
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 3 3 0,4 1 1,8 5 1,0 6 0,00 0
Muut rasvat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kalaruoat 4 4 1,1 3 1,6 4 1,2 7 0,03 2
Kalat, kalafileet ja &yridiset 2 2 0,5 1 0,7 2 0,6 4 0,01 1
Kala- ja ayridisruoat 1 1 0,4 1 0,4 1 0,2 1 0,01 1
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 1 1 0,2 1 0,2 1 0,2 1 0,00 0
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0 0 0,1 0 0,2 0 0,2 1 0,00 0
Kananmunaruoat 2 2 0,7 2 1,0 3 0,4 2 0,01 1
Liharuoat 24 25 9,1 24 10,8 29 3,4 20 0,18 16
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 2 2 0,8 2 0,9 3 0,3 2 0,01 1
Lihalaatikot ja -padat 6 6 2,3 6 2,5 7 0,7 4 0,06 5
Lihakastikkeet 2 2 0,7 2 0,7 2 0,2 1 0,02 2
Lihakeitot 1 1 0,5 1 0,5 1 0,2 1 0,01 1
Pihvit ja kyljykset 5 5 1,9 5 2,3 6 0,6 3 0,04 4
Makkara 4 4 1,7 4 1,9 5 0,5 3 0,01 1
Kana- ja kalkkunaruoat 4 4 1,1 3 1,8 5 0,9 5 0,03 3
Siséelinruoat 0 0 0,1 0 0,2 1 0,1 1 0,00 0
Maitovalmisteet 15 15 10,1 27 3,7 10 0,5 3 0,40 37
Maitojuomat, rasvattomat 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 2 2 1,6 4 0,5 1 0,1 0 0,03 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 1 1 0,9 2 0,3 1 0,0 0 0,04 3
Piima 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Jogurtti ja rahka 2 2 1,1 3 0,4 1 0,1 0 0,04 4
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0 0 0,2 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1
Kypsytetyt juustot 6 6 41 11 1,5 4 0,2 1 0,20 18
Sulate- ja tuorejuustot 1 1 0,8 2 0,3 1 0,0 0 0,03 3

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séahkainen liitetaulukko 2a. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % g %
Jaateld 1 1 0,7 2 0,3 1 0,1 0 0,04 3
Maitojalkiruoat 0 1 0,3 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1
Maitokastikkeet 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Sokeri, makeiset 2 2 1,0 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Sokeri, hunaja 0 0 0,0 0 0,0 0 0.0 0 0,00 0
Hillo, marmeladi 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Makeiset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Suklaa 2 2 1,0 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Juomat 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Vedet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kahvi 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Tee 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Téysmehut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Urheilujuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut juomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Oluet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Siiderit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Viinit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vakevit viinat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut? 3 3 0,7 2 1,3 4 1,0 6 0,01 1
Suolaiset naposteltavat 2 2 0,3 1 0,7 2 0,6 3 0,00 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 1 1 0,3 1 0,6 2 0,4 2 0,01 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Séahkaéinen liitetaulukko 2b. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista naisilla.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % g %
Kasvikset, kasvisruoat* 4 5 0,9 3 1,5 5 0,9 7 0,03 3
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 1 1 0,3 1 0,4 1 0,1 1 0,01 1
Kasvispasruoat! 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 0 0,01 1
Lisakekasvikset? 1 1 0,1 0 0,5 2 0,3 2 0,00 0
Sieniruoat 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 1 1 0,2 1 0,5 2 0,3 2 0,01 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 4 5 0,5 2 1,6 6 1,5 11 0,00 0
Palkokasvit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0 0 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 3 4 0,4 2 1,4 5 1,3 10 0,00 0
Peruna, perunaruoat 1 2 0,4 1 0,5 2 0,3 2 0,02 2
Keitetyt perunat ja perunasose 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 1 2 0,4 1 0,5 2 0,3 2 0,02 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 2 2 0,3 1 0,9 3 0,2 2 0,00 0
Hedelmat, tuoreet 2 2 0,2 1 0,9 3 0,2 1 0,00 0
Marjat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kiisselit ja keitot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vilja- ja leivontatuotteet 13 17 4,6 16 4,7 16 2,9 21 0,13 16
Ruisleipa 1 1 0,1 0 0,1 0 0,3 2 0,00 0
Sekaleipa 1 2 0,3 1 0,4 2 0,5 3 0,01 1
Vehnaleipa 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Aamiasviljavalmisteet 0 0 0,1 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Puuro 1 1 0,3 1 0,3 1 0,3 2 0,00 0
Pastalisdke 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Riisilisake 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Pizza 1 1 0,5 2 0,4 1 0,1 1 0,02 2
Pullat, munkit 1 2 0,5 2 0,4 2 0,2 1 0,01 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 1 1 0,4 1 0,3 1 0,1 1 0,01 1
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 3 3 1,2 4 0,9 3 0,3 3 0,04 5
Suolaiset leivonnaiset 2 2 0,7 2 0,7 2 0,3 2 0,02 3
Suolaiset keksit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 2b. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselté sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % g %
Voileivat ja hampurilaiset 1 2 0,4 2 0,5 2 0,3 2 0,01 2
Pannukakut ja ohukaiset 0 1 0,1 0 0,2 1 0,1 1 0,00 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 14 19 4.8 17 6,0 21 31 22 0,14 17
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 3 5 1,0 4 1.4 5 0,9 7 0,02 2
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 1 1 0,2 1 0,4 1 0,4 3 0,01 1
Voi 1 1 0,5 2 0,2 1 0,0 0 0,02 2
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 6 8 2,6 9 2,1 7 0,8 6 0,09 11
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 3 4 0,3 1 1,8 6 0,9 7 0,00 0
Muut rasvat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kalaruoat 3 4 0,9 3 1,2 4 1,0 7 0,02 2
Kalat, kalafileet ja &yridiset 2 2 0,4 1 0,6 2 0,5 4 0,01 1
Kala- ja ayridisruoat 1 1 0,3 1 0,3 1 0,2 1 0,01 1
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0 1 0,2 1 0,2 1 0,1 1 0,01 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Kananmunaruoat 2 3 0,7 2 1,0 4 0,4 3 0,01 1
Liharuoat 14 19 5,2 18 6,3 22 2,1 16 0,11 14
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 1 1 0,3 1 0,3 1 0,1 1 0,00 0
Lihalaatikot ja -padat 3 5 1,4 5 15 5 0,4 3 0,04 5
Lihakastikkeet 1 2 0,5 2 0,5 2 0,1 1 0,01 2
Lihakeitot 1 1 0,4 1 0,4 2 0,1 1 0,01 1
Pihvit ja kyljykset 2 2 0,7 2 0,9 3 0,2 2 0,01 1
Makkara 2 3 0,7 3 0,9 3 0,3 2 0,01 1
Kana- ja kalkkunaruoat 4 5 1,0 4 1,6 6 0,8 6 0,03 4
Siséelinruoat 0 0 0,1 0 0,1 1 0,1 0 0,00 0
Maitovalmisteet 13 17 8,4 30 3,2 11 0,5 3 0,34 41
Maitojuomat, rasvattomat 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 1 2 0,9 3 0,3 1 0,0 0 0,02 2
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 1 1 0,6 2 0,2 1 0,0 0 0,02 3
Piima 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Jogurtti ja rahka 2 3 1,3 5 0,5 2 0,1 1 0,05 6
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0 0 0,2 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1
Kypsytetyt juustot 4 5 2,8 10 1,0 4 0,1 1 0,13 16
Sulate- ja tuorejuustot 1 2 1,0 3 0,4 1 0,1 0 0,04 5

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 2b. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselté sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % g %
Jasteld 1 2 0,7 3 0,3 1 0,0 0 0,04 5
Maitojalkiruoat 1 1 0,5 2 0,2 1 0,0 0 0,02 2
Maitokastikkeet 0 0 0,2 1 0,1 0 0,0 0 0,00 1
Sokeri, makeiset 2 3 1,1 4 0,6 2 0,1 1 0,00 0
Sokeri, hunaja 0 0 0,0 0 0,0 0 0.0 0 0,00 0
Hillo, marmeladi 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Makeiset 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Suklaa 2 3 1,0 4 0,6 2 0,1 0 0,00 0
Juomat 1 1 0,3 1 0,1 1 0,1 1 0,00 0
Vedet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kahvi 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Tee 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Taysmehut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0 0 0,2 1 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Urheilujuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut juomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Oluet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Siiderit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Viinit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vakevat viinat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut? 2 2 0,4 2 0,7 3 0,5 4 0,01 1
Suolaiset naposteltavat 1 1 0,2 1 0,4 1 0,3 2 0,00 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 1 1 0,2 1 0,3 1 0,2 1 0,01 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko 3a. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista miehilla.

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % mg %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,2 6 0,7 6 0,7 6 0,2 7 5 2
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 1 1 0
Kasvispasruoat! 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Lisakekasvikset! 0,1 2 0,2 1 0,2 2 0,1 2 0 0
Sieniruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 2 0,4 3 0,3 3 0,1 3 4 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,1 3 0,7 6 0,7 6 0,1 3 0 0
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,1 2 0,6 5 0,6 5 0,1 3 0 0
Peruna, perunaruoat 0,1 3 0,4 3 0,4 3 0,1 4 2 1
Keitetyt perunat ja perunasose 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,1 3 0,4 3 0,3 3 0,1 3 2 1
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Hedelmat, tuoreet 0,0 1 0,1 0 0,1 0 0,0 1 0 0
Marjat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 0,6 16 2,9 23 2,7 23 0,6 19 32 11
Ruisleipa 0,1 2 0,4 3 0,4 3 0,1 2 0 0
Sekaleipa 0,1 2 0,4 3 0,4 3 0,1 3 0 0
Vehnaleipa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Aamiasviljavalmisteet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Puuro 0,0 0 0,3 2 0,3 2 0,0 0 1 0
Pastalisake 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 1 0
Riisilisake 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Pizza 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,1 3 8 3
Pullat, munkit 0,1 1 0,2 2 0,2 2 0,1 2 4 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 1 0,2 2 0,2 2 0,1 2 7 2
Suolaiset leivonnaiset 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 2 2 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 3a. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselt sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % mg %
Voileivat ja hampurilaiset 0,1 2 0,4 3 0,3 3 0,1 3 6 2
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 1,1 29 3.2 25 3,0 25 1,1 35 21 7
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,4 10 11 9 1,0 9 0,4 12 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,2 4 0,5 4 0,5 4 0,1 5 0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 4 1
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,3 9 0,8 6 0,7 6 0,3 11 14 5
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,2 6 0,8 6 0,8 6 0,2 7 3 1
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat 0,7 18 0,5 4 0,4 4 0,1 4 26 9
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,4 10 0,2 2 0,2 2 0,1 2 14 5
Kala- ja ayridisruoat 0,1 4 0,1 1 0,1 1 0,0 1 5 2
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 3 0,1 1 0,1 1 0,0 1 3 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,1 2 0,1 1 0,1 1 0,0 1 4 1
Kananmunaruoat 0,1 2 0,3 3 0,3 2 0,1 2 62 21
Liharuoat 0,6 15 2,7 21 2,5 21 0,5 16 104 35
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,0 1 0,2 2 0,2 2 0,0 1 14 5
Lihalaatikot ja -padat 0,1 3 0,6 4 0,5 4 0,1 4 25 8
Lihakastikkeet 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 5 2
Lihakeitot 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 4 1
Pihvit ja kyljykset 0,1 2 0,4 4 0,4 3 0,1 3 20 7
Makkara 0,1 1 0,5 4 0,4 4 0,0 2 8 3
Kana- ja kalkkunaruoat 0,2 5 0,7 6 0,7 5 0,2 6 25 8
Siséelinruoat 0,0 1 0,1 1 0,1 0 0,0 1 3 1
Maitovalmisteet 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,1 3 45 15
Maitojuomat, rasvattomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 9 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 4 1
Piima 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Jogurtti ja rahka 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 6 2
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Kypsytetyt juustot 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 15 5
Sulate- ja tuorejuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 4 1

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 3a. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselt sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % mg %
Jaateld 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Makeiset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 0 0,1 0 0,0 1 1 0
Vedet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kahvi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Tee 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Téysmehut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Oluet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Siiderit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Viinit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Vakevit viinat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut? 0,2 4 0,8 6 0,8 6 0,2 5 2 1
Suolaiset naposteltavat 0,1 2 0,5 4 0,5 4 0,1 2 0 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,1 3 1 0
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko 3b. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista naisilla.

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % mg %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,2 7 0,7 7 0,7 7 0,2 9 6 3
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Kasvispasruoat! 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Lisakekasvikset! 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 0 0
Sieniruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 2 0,3 3 0,2 3 0,1 3 3 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,3 10 1,2 11 1,1 12 0,3 12 0 0
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,3 9 1,0 10 1,0 10 0,3 10 0 0
Peruna, perunaruoat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 2 1 1
Keitetyt perunat ja perunasose 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 2 1 1
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 0 0
Hedelmét, tuoreet 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 2 0 0
Marjat 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 0,5 16 2,3 23 2,2 24 0,5 19 29 13
Ruisleipa 0,0 1 0,3 3 0,3 3 0,0 2 0 0
Sekaleipa 0,1 3 0,4 4 0,4 4 0,1 3 0 0
Vehnéleipa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Aamiasviljavalmisteet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Puuro 0,0 1 0,3 3 0,3 3 0,0 1 1 0
Pastalisdke 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Riisilisake 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Pizza 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 3 1
Pullat, munkit 0,0 1 0,2 2 0,1 2 0,0 1 3 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 2 0,3 3 0,2 3 0,1 3 10 4
Suolaiset leivonnaiset 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 3 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 3b. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % mg %
Voileivat ja hampurilaiset 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 2 3 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 4 2
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,8 25 2,2 22 2,1 22 0,8 30 13 6
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,2 7 0,7 7 0,7 7 0,2 9 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 2 1
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 7 0,5 5 0,5 5 0,2 9 9 4
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,2 7 0,7 7 0,6 7 0,2 9 2 1
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat 0,6 18 0,3 3 0,3 3 0,1 4 19 8
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,4 11 0,2 2 0,1 1 0,0 2 11 5
Kala- ja ayridisruoat 0,1 4 0,1 1 0,1 1 0,0 1 4 2
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 2 0,0 0 0,0 0 0,0 1 2 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 0 2 1
Kananmunaruoat 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 2 59 26
Liharuoat 0,4 12 1,7 17 1,5 16 0,3 13 64 28
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 7 3
Lihalaatikot ja -padat 0,1 2 0,3 3 0,3 3 0,1 2 16 7
Lihakastikkeet 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 3 1
Lihakeitot 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 4 2
Pihvit ja kyljykset 0,0 1 0,2 2 0,2 2 0,0 1 8 3
Makkara 0,0 1 0,2 2 0,2 2 0,0 1 4 2
Kana- ja kalkkunaruoat 0,2 6 0,6 6 0,6 6 0,2 6 21 9
Siséelinruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 2 1
Maitovalmisteet 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 38 16
Maitojuomat, rasvattomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 5 2
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 2 1
Piima 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 2 1
Jogurtti ja rahka 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 7 3
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Kypsytetyt juustot 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 10 4
Sulate- ja tuorejuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 5 2

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 3b. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % mg %
Jaateld 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 2 1
Maitokastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Sokeri, makeiset 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Makeiset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Vedet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kahvi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Tee 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Téysmehut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Oluet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Siiderit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Viinit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Vakevit viinat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut? 0,1 2 0,5 4 0,4 5 0,1 3 1 0
Suolaiset naposteltavat 0,0 1 0,3 3 0,3 3 0,0 1 0 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,0 1 0,2 2 0,1 2 0,0 1 1 0
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
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Sahkéinen liitetaulukko 4a. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilla.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Miehet, n = 780) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Kasvikset, kasvisruoat* 192 21 8 1 0,2 1 1,1 9 34,8 30
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 118 13 0 0 0,0 0 0,5 4 21,5 19
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 10 1 2 0 0,1 1 0,1 1 1,8 2
Kasvispasruoat® 4 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,6 1
Lisskekasvikset! 48 5 1 0 0,0 0 0,2 2 7.0 6
Sieniruoat 2 0 1 0 0,1 1 0,0 0 0,1 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 9 1 3 0 0,0 0 0,3 3 3,8 3
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 6 1 0 0 0,0 0 0,4 3 1,8 2
Palkokasvit 1 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,6 1
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 2 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,5 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 2 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0 0 0 0 0,0 0 0,3 3 0,3 0
Peruna, perunaruoat 7 1 7 1 0,1 1 0,4 3 3,0 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 7 1 7 1 0,1 1 0,4 3 2,7 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 7 1 0 0 0,0 0 0,6 5 5,0 4
Hedelmat, tuoreet 6 1 0 0 0,0 0 0,3 3 3,1 3
Marjat 1 0 0 0 0,0 0 0,2 2 1,6 1
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0.3 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 67 7 56 9 0,6 4 2,4 20 13,8 12
Ruisleipa 0 0 0 0 0,0 0 0,4 4 2,3 2
Sekaleipa 2 0 0 0 0,0 0 0,3 3 0,9 1
Vehnaleipa 1 0 1 0 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Aamiasviljavalmisteet 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Puuro 2 0 2 0 0,2 1 0,1 1 0,4 0
Pastalisake 0 0 0 0 0,0 0 0,1 0 0,2 0
Riisilisake 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Pizza 15 2 12 2 0,0 0 0,3 2 2,1 2
Pullat, munkit 8 1 8 1 0,1 1 0,2 2 1,0 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 2 0 2 0 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 13 1 13 2 0,1 1 0,2 2 1,3 1
Suolaiset leivonnaiset 8 1 7 1 0,1 1 0,2 2 1,4 1
Suolaiset keksit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 4a. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Miehet, n = 780) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Voileivat ja hampurilaiset 11 1 8 1 0,0 0 0,3 3 2,4 2
Pannukakut ja ohukaiset 3 0 3 0 0,0 0 0,0 0 0,6 1
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 189 21 186 29 4.8 37 2,7 23 13,6 12
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 70 8 70 11 1,6 12 0,9 8 3,4 3
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 40 4 40 6 0,9 7 0,5 4 0,8 1
Voi 15 2 14 2 0,0 0 0,0 0 0,4 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 60 7 58 9 2,2 17 0,7 6 53 5
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 2 0 2 0 0,1 1 0,0 0 0,2 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 2 0 2 0 0,0 0 0,7 6 35 3
Muut rasvat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kalaruoat 16 2 14 2 2,6 20 0,8 7 2,4 2
Kalat, kalafileet ja &yridiset 6 1 6 1 1,6 12 0,4 4 0,7 1
Kala- ja ayridisruoat 5 1 4 1 0,4 3 0,2 1 0,8 1
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 4 0 2 0 0,3 2 0,1 1 0,6 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 2 0 2 0 0,3 3 0,1 1 0,2 0
Kananmunaruoat 45 5 48 7 0,4 3 0,4 4 0,8 1
Liharuoat 222 24 198 31 0,7 6 1,7 14 27,2 24
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 1 0 1 0 0,1 1 0,1 1 1,2 1
Lihalaatikot ja -padat 25 3 19 3 0,2 2 0,4 3 47 4
Lihakastikkeet 5 1 3 0 0,0 0 0,1 1 0,8 1
Lihakeitot 15 2 2 0 0,0 0 0,1 1 4.6 4
Pihvit ja kyljykset 4 0 5 1 0,1 1 0,2 2 15 1
Makkara 3 0 3 0 0,1 0 0,1 1 1,2 1
Kana- ja kalkkunaruoat 18 2 15 2 0,2 1 0,6 5 13,0 11
Sisaelinruoat 151 17 152 23 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Maitovalmisteet 124 14 118 18 3,3 26 0,4 3 7,7 7
Maitojuomat, rasvattomat 1 0 1 0 11 9 0,0 0 0,2 0
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 19 2 18 3 1.4 11 0,0 0 0,4 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 12 1 11 2 0,2 1 0,0 0 0,3 0
Piima 2 0 2 0 0,2 2 0,0 0 0,0 0
Jogurtti ja rahka 14 2 13 2 0,2 2 0,1 1 0,7 1
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 3 0 3 0 0,0 0 0,0 0 0,6 0
Kypsytetyt juustot 47 5 45 7 0,1 0 0,1 1 4,6 4
Sulate- ja tuorejuustot 11 1 11 2 0,0 0 0,0 0 0,2 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 4a. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Miehet, n = 780) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Jasteld 9 1 9 1 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Maitojalkiruoat 4 0 4 1 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Maitokastikkeet 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Sokeri, makeiset 4 0 4 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Sokeri, hunaja 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Hillo, marmeladi 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Makeiset 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Suklaa 4 0 4 1 0,0 0 0,1 0 0,1 0
Juomat 10 1 3 0 0,1 1 0,3 3 2,4 2
Vedet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kahvi 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Tee 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Taysmehut 1 0 0 0 0,0 0 0,1 1 1,0 1
Kasvismehut ja kasvijuomat 4 0 2 0 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 4 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,7 1
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Urheilujuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut juomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Oluet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Siiderit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Viinit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Vakevat viinat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut? 22 2 4 1 0,0 0 0,6 5 2,7 2
Suolaiset naposteltavat 0 0 0 0 0,0 0 0,3 2 0,4 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 21 2 3 1 0,0 0 0,3 3 2,3 2
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
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Sahkoinen liitetaulukko 4b. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Naiset, n = 875) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Kasvikset, kasvisruoat* 203 27 10 2 0,2 2 1,2 12 42,5 39
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 124 17 0 0 0,0 0 0,6 5 26,3 24
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 18 2 3 1 0,1 1 0,1 1 3,7 3
Kasvispasruoat® 8 1 2 0 0,0 0 0,0 0 0,9 1
Lisskekasvikset! 45 6 1 0 0,0 0 0,2 2 8,1 7
Sieniruoat 1 0 1 0 0,1 1 0,0 0 0,1 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 8 1 3 1 0,0 0 0,2 2 3,3 3
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 10 1 1 0 0,0 0 0,7 7 3.3 8
Palkokasvit 1 0 0 0 0,0 0 0,0 0 1,0 1
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 4 1 0 0 0,0 0 0,0 0 0,6 1
Palkokasviruoat ja -valmisteet 5 1 1 0 0,0 0 0,1 1 0,8 1
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 1 0 0 0 0,0 0 0,6 6 0,8 1
Peruna, perunaruoat 5 1 4 1 0,1 1 0,2 2 1,7 2
Keitetyt perunat ja perunasose 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Paistetut perunat ja perunaruoat 5 1 4 1 0,1 1 0,2 2 1.4 1
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 11 2 0 0 0,0 0 1,0 9 8,4 8
Hedelmat, tuoreet 10 1 0 0 0,0 0 0,5 5 55 5
Marjat 1 0 0 0 0,0 0 03 3 2,5 2
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,4 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 60 8 52 11 0,6 6 1,9 18 11,2 10
Ruisleipa 0 0 0 0 0,0 0 0,3 3 1,5 1
Sekaleipa 1 0 0 0 0,0 0 0,3 3 0,8 1
Vehnaleipa 1 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Aamiasviljavalmisteet 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Puuro 2 0 2 0 0,1 1 0,1 1 0,4 0
Pastalisake 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Riisilisake 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Pizza 6 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,8 1
Pullat, munkit 6 1 6 1 0,1 1 0,1 1 0,7 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 2 0 2 0 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 18 2 17 4 0,2 2 0,3 3 1,6 1
Suolaiset leivonnaiset 13 2 11 2 0,1 1 0,2 2 1,7 2
Suolaiset keksit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 4b. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselt sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Naiset, n = 875) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Voileivat ja hampurilaiset 6 1 4 1 0,0 0 0,2 2 1,7 2
Pannukakut ja ohukaiset 5 1 4 1 0,1 1 0,1 1 0,9 1
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Levitteet, oljyt, kastikkeet 118 16 115 24 3,0 32 1,9 18 9,8 9
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 44 6 44 9 1,0 10 0,6 6 2,1 2
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 22 3 22 5 0,5 5 0,2 2 0,5 0
Voi 7 1 7 1 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 43 6 41 9 1,5 16 0,4 4 37 3
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 2 0 2 0 0,1 1 0,0 0 0,1 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 1 0 1 0 0,0 0 0,6 6 31 3
Muut rasvat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kalaruoat 11 2 10 2 2,1 22 0,6 5 1,7 2
Kalat, kalafileet ja dyridiset 4 1 4 1 1,3 14 0,3 3 0,7 1
Kala- ja ayridisruoat 4 0 3 1 0,4 4 0,1 1 0,5 0
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 3 0 2 0 0,2 2 0,1 1 0,4 0
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 1 0 1 0 0,2 2 0,0 0 0,1 0
Kananmunaruoat 43 6 47 10 0,4 4 0,4 4 11 1
Liharuoat 145 19 124 26 0,5 5 1,2 11 20,1 18
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,8 1
Lihalaatikot ja -padat 17 2 11 2 0,1 2 0,2 2 2,9 3
Lihakastikkeet 3 0 2 0 0,0 0 0,1 1 0,5 0
Lihakeitot 13 2 1 0 0,0 0 0,1 1 3,8 3
Pihvit ja kyljykset 2 0 2 0 0,1 1 0,1 1 0,7 1
Makkara 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,5 0
Kana- ja kalkkunaruoat 17 2 13 3 0,2 2 0,6 6 10,8 10
Sisaelinruoat 93 12 93 19 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Maitovalmisteet 106 14 100 21 2.4 25 0,4 4 5,7 5
Maitojuomat, rasvattomat 1 0 0 0 0,7 8 0,0 0 0,1 0
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 12 2 11 2 0,9 9 0,0 0 0,3 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 8 1 7 2 0,1 1 0,0 0 0,3 0
Piima 2 0 2 0 0,3 3 0,0 0 0,0 0
Jogurtti ja rahka 18 2 16 3 0,3 3 0,1 1 1,0 1
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 3 0 3 1 0,0 0 0,0 0 0,5 0
Kypsytetyt juustot 32 4 30 6 0,0 0 0,1 1 2,4 2
Sulate- ja tuorejuustot 14 2 14 3 0,0 0 0,0 0 0,2 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 4b. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselt sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Naiset, n = 875) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Jasteld 9 1 9 2 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Maitojalkiruoat 6 1 6 1 0,0 0 0,0 0 0,4 0
Maitokastikkeet 2 0 2 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Sokeri, makeiset 4 1 4 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Sokeri, hunaja 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Hillo, marmeladi 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Makeiset 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Suklaa 4 1 4 1 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Juomat 9 1 2 0 0,2 2 0,3 3 2.3 2
Vedet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kahvi 1 0 1 0 0,1 1 0,0 0 0,2 0
Tee 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Taysmehut 1 0 0 0 0,0 0 0,1 1 1,0 1
Kasvismehut ja kasvijuomat 4 0 1 0 0,1 1 0,0 0 0,3 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 3 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,5 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0 0 0 0 0,0 0 0,1 0 0,0 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Urheilujuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut juomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Oluet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Siiderit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Viinit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Vakevat viinat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut? 21 3 9 2 0,0 0 0,5 5 1,5 1
Suolaiset naposteltavat 0 0 0 0 0,0 0 0,2 2 0,2 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 13 2 2 0 0,0 0 0,2 2 1,0 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 8 1 7 1 0,0 0 0,2 2 0,3 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



Sahkoinen liitetaulukko 5a. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilla.

FinRavinto 2017

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Kasvikset, kasvisruoat® 0,09 6 0,11 6 1,5 4 0,14 6 36 15 0,1 1 26 26
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,05 4 0,07 3 0,7 2 0,12 1 21 9 0,0 0 17 17
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,01 0 0,01 1 0,1 0 0,08 0 2 1 0,0 0 1 1
Kasvispaaruoat® 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,04 0 1 0 0,0 0 0 0
Lisakekasvikset? 0,02 1 0,02 1 0,2 1 0,26 2 9 4 0,0 0 6 6
Sieniruoat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,01 1 0,01 0 0,3 1 0,44 3 3 1 0,0 1 2 2
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,04 3 0,02 1 0,7 2 0,03 1 8 3 0,0 0 1 1
Palkokasvit 0,01 0 0,00 0 0,1 0 0,01 0 3 1 0,0 0 0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,02 0 1 0 0,0 0 0 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,07 0 1 1 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,03 2 0,01 0 0,5 1 0,74 4 3 1 0,0 0 0 0
Peruna, perunaruoat 0,11 8 0,03 1 0,6 2 0,10 4 10 4 0,0 0 4 4
Keitetyt perunat ja perunasose 0,05 3 0,01 0 0,2 1 0,02 0 4 2 0,0 0 2 2
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,06 5 0,02 1 0,4 1 0,48 3 6 2 0,0 0 2 2
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,06 4 0,05 2 0,7 2 0,23 10 16 6 0,0 0 25 26
Hedelmat, tuoreet 0,04 3 0,04 2 0,6 1 0,08 0 12 5 0,0 0 18 19
Marjat 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,03 0 3 1 0,0 0 5 5
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 1 0 0,0 0 2 2
Hedelma- ja marjasalaatit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 0,33 24 0,30 15 7,1 18 0,34 15 68 28 0,5 7 4 4
Ruisleipa 0,10 8 0,08 4 12 3 0,47 3 19 8 0,0 0 0 0
Sekaleipa 0,06 4 0,03 2 1,0 3 0,47 3 11 5 0,0 0 0 0
Vehnaleipa 0,01 1 0,01 1 0,4 1 0,12 1 4 2 0,0 0 0 0
Aamiasviljavalmisteet 0,02 1 0,01 1 0,3 1 0,12 1 2 1 0,0 0 0 0
Puuro 0,04 3 0,04 2 0,7 2 0,32 2 6 2 0,1 1 0 0
Pastalisake 0,01 1 0,01 0 0,3 1 0,08 0 2 1 0,0 0 0 0
Riisilisike 0,01 1 0,00 0 0,2 1 0,02 0 1 0 0,0 0 0 0
Pizza 0,03 2 0,04 2 1,4 4 0,42 2 9 4 0,2 3 1 1
Pullat, munkit 0,01 1 0,02 1 0,3 1 0,27 2 5 2 0,0 0 0 0
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,13 1 0 0 0,0 0 0 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,01 0 0,01 1 0,2 0 0,27 2 2 1 0,0 1 1 1
Suolaiset leivonnaiset 0,01 1 0,01 1 0,2 1 0,30 2 2 1 0,0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 5a. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Suolaiset keksit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Voileivat ja hampurilaiset 0,02 1 0,02 1 0,8 2 0,47 3 3 1 0,1 1 1 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,06 0 1 0 0,0 0 0 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,03 0 1 0 0,0 0 0 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,48 9 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,69 4 0 0 0,0 0 0 0
Voi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,06 0 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,16 7 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,02 0 0 0 0,0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,02 6 0 0 0,0 0 0 0
Muut rasvat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat 0,05 3 0,05 2 32 8 0,17 8 6 2 1,4 21 1 1
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,02 2 0,02 1 1,6 4 0,62 4 2 1 0,8 12 0 0
Kala- ja ayridisruoat 0,01 1 0,01 1 0,6 2 0,24 1 2 1 0,2 4 0 0
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,01 1 0,01 0 0,4 1 0,17 1 1 0 0,2 2 0 0
Muut kala- ja 3yridisruoat ja -valmisteet 0,00 0 0,01 0 0,6 2 0,16 1 0 0 0,2 3 0 0
Kananmunaruoat 0,02 2 0,07 3 0,6 1 0,41 2 10 4 0,4 6 0 0
Liharuoat 0,43 31 0,35 17 13,4 35 0,71 31 32 13 2,1 31 6 6
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,05 4 0,05 3 2,4 6 0,26 2 1 0 0.2 3 0 0
Lihalaatikot ja -padat 0,07 5 0,08 4 2,2 6 0,72 4 7 3 0,4 6 2 2
Lihakastikkeet 0,02 1 0,02 1 0,6 2 0,17 1 1 0 0,1 1 1 1
Lihakeitot 0,05 4 0,02 1 0,7 2 0,16 1 4 1 0,1 1 1 1
Pihvit ja kyljykset 0,12 9 0,06 3 2,8 7 0,57 3 1 0 0,3 5 0 0
Makkara 0,07 5 0,03 1 1,1 3 0,54 3 1 1 0,1 2 0 0
Kana- ja kalkkunaruoat 0,04 3 0,07 4 3,4 9 0,93 5 6 2 0,3 5 1 1
Sisaelinruoat 0,01 1 0,03 1 0,2 1 0,09 1 11 4 0,5 8 0 0
Maitovalmisteet 0,15 11 0,82 41 54 14 0,21 9 31 13 2,0 30 6 6
Maitojuomat, rasvattomat 0,03 2 0,19 9 0,9 2 0,00 0 6 2 0,4 6 1 1
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,05 4 0,26 13 1,2 3 0,05 0 6 2 0,6 9 2 2
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,01 1 0,04 2 0,2 0 0,03 0 1 1 0,1 1 0 0
Piima 0,01 1 0,04 2 0,2 0 0,00 0 2 1 0,1 1 0 0
Jogurtti ja rahka 0,03 2 0,13 6 0,9 2 0,07 0 6 3 0,3 4 2 2
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



Sahkainen liitetaulukko 5a. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

FinRavinto 2017

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Kypsytetyt juustot 0,01 0 0,08 4 1,4 4 0,17 1 4 2 0,4 [§ 0 0
Sulate- ja tuorejuustot 0,00 0 0,03 1 0,4 1 0,04 0 3 1 0,1 1 0 0
Jaatelo 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,05 0 0 0 0,0 1 0 0
Maitojalkiruoat 0,00 0 0,01 1 0,1 0 0,02 0 1 0 0,0 0 1 1
Maitokastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset 0,01 0 0,02 1 0,2 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Sokeri, hunaja 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Makeiset 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Suklaa 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,07 0 1 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,05 4 0,13 6 4.4 11 0,22 10 17 7 0,2 3 24 24
Vedet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kahvi 0,00 0 0,06 3 3,4 9 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Tee 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 2 1 0,0 0 0 1
Taysmehut 0,03 2 0,01 1 0,2 1 0,03 0 10 4 0,0 0 19 19
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,00 0 0,01 1 0,0 0 0,04 0 1 1 0,0 0 0 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,01 1 0,01 0 0,2 0 0,02 0 2 1 0,0 0 3 3
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,00 0 0,01 1 0,3 1 0,00 0 0 0 0,0 1 1 1
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,00 0 0,02 1 0,2 1 0,00 0 0 0 0,1 1 0 0
Urheilujuomat 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut juomat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat 0,01 1 0,03 1 0,5 1 0,03 1 7 3 0,0 0 0 0
Oluet 0,01 1 0,02 1 0,5 1 0,00 0 7 3 0,0 0 0 0
Siiderit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Viinit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Vikevit viinat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut? 0,03 2 0,02 1 0,5 1 0,04 2 4 2 0,0 0 1 1
Suolaiset naposteltavat 0,01 1 0,01 0 0,3 1 0,56 3 2 1 0,0 0 0 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,01 1 0,01 1 0,2 0 0,41 2 2 1 0,0 0 1 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pdaryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat luokiteltu padryhméaan 'Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat’.



Sahkoinen liitetaulukko 5b. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla.

FinRavinto 2017

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % mg % mg % mg % Hg % Hg % mg %
NE
Kasvikset, kasvisruoat® 0,10 9 0,14 8 1,7 6 0,17 9 43 19 0,1 2 33 30
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,06 6 0,08 5 0,8 3 0,12 1 25 11 0,0 0 22 20
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,14 1 4 2 0,0 0 2 2
Kasvispaaruoat® 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,05 0 2 1 0,0 0 1 1
Lisakekasvikset! 0,02 2 0,02 1 0,2 1 0,27 2 9 4 0,0 0 7 6
Sieniruoat 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,01 1 0,01 1 0,3 1 0,33 2 3 1 0,1 1 2 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,06 6 0,03 2 0,9 3 0,05 3 13 6 0,0 0 2 1
Palkokasvit 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,02 0 4 2 0,0 0 0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,04 0 1 1 0,0 0 0 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,11 1 3 1 0,0 0 1 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,05 4 0,02 1 0,6 2 1,32 10 5 2 0,0 0 0 0
Peruna, perunaruoat 0,08 7 0,02 1 0,4 1 0,08 4 7 3 0,0 0 3 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0,04 4 0,01 0 0,2 1 0,01 0 4 2 0,0 0 2 2
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,04 3 0,01 1 0,2 1 0,26 2 4 2 0,0 0 1 1
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,08 8 0,07 4 1,0 3 0,30 17 22 10 0,0 0 35 32
Hedelmat, tuoreet 0,06 5 0,06 4 0,8 3 0,19 1 16 7 0,0 0 25 23
Marjat 0,02 2 0,01 0 0,2 1 0,05 0 5 2 0,0 0 7 7
Marja- ja hedelméjalkiruoat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 1 0 0,0 0 2 2
Hedelma- ja marjasalaatit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 1 0
Vilja- ja leivontatuotteet 0,25 23 0,23 14 49 17 0,23 13 51 23 0,4 7 3 3
Ruisleipa 0,07 6 0,05 3 0,7 3 0,31 2 13 6 0,0 0 0 0
Sekaleipa 0,05 5 0,03 2 0,9 3 0,47 3 10 5 0,0 0 0 0
Vehnéleipa 0,01 1 0,01 0 0,2 1 0,08 1 2 1 0,0 0 0 0
Aamiasviljavalmisteet 0,01 1 0,01 1 0,3 1 0,11 1 2 1 0,0 0 0 0
Puuro 0,04 4 0,04 2 0,6 2 0,30 2 5 2 0,1 1 0 0
Pastalisake 0,01 1 0,00 0 0,2 1 0,05 0 1 1 0,0 0 0 0
Riisilisake 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,02 0 1 0 0,0 0 0 0
Pizza 0,01 1 0,02 1 0,5 2 0,15 1 3 2 0,1 2 1 1
Pullat, munkit 0,01 1 0,01 1 0,2 1 0,19 1 4 2 0,0 0 0 0
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,13 1 1 0 0,0 0 0 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,34 3 3 1 0,1 1 1 1
Suolaiset leivonnaiset 0,01 1 0,01 1 0,3 1 0,33 2 2 1 0,0 1 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 5b. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Suolaiset keksit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Voileivat ja hampurilaiset 0,01 1 0,01 1 0,5 2 0,30 2 2 1 0,1 1 1 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,00 0 0,01 1 0,1 0 0,10 1 1 1 0,0 1 0 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,95 7 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,36 3 0 0 0,0 0 0 0
Voi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,79 6 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,91 7 0 0 0,0 0 0 0
Muut rasvat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat 0,04 3 0,04 2 2,5 9 0,14 8 4 2 12 24 1 1
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,02 2 0,02 1 1,4 5 0,54 4 2 1 0,7 14 0 0
Kala- ja ayridisruoat 0,01 1 0,01 1 0,5 2 0,19 1 1 1 0,2 5 0 0
Kala- ja dyriaiskastikkeet ja -keitot 0,01 1 0,01 0 0,3 1 0,12 1 1 0 0,1 2 0 0
Muut kala- ja 3yridisruoat ja -valmisteet 0,00 0 0,00 0 0,4 1 0,10 1 0 0 0,1 3 0 0
Kananmunaruoat 0,02 2 0,06 4 0,5 2 0,44 3 10 4 0,4 7 0 0
Liharuoat 0,24 22 0,21 13 8,3 29 0,44 25 22 10 12 25 5 4
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,02 2 0,03 2 1,2 4 0,10 1 1 0 0,1 2 0 0
Lihalaatikot ja -padat 0,04 4 0,05 3 1,4 5 0,38 3 4 2 0,2 5 2 1
Lihakastikkeet 0,01 1 0,01 1 0,4 1 0,12 1 1 0 0,1 1 0 0
Lihakeitot 0,04 4 0,02 1 0,6 2 0,13 1 3 1 0,1 1 1 1
Pihvit ja kyljykset 0,05 4 0,02 1 1,1 4 0,25 2 0 0 0,2 3 0 0
Makkara 0,03 3 0,01 1 0,5 2 0,25 2 1 0 0,1 1 0 0
Kana- ja kalkkunaruoat 0,03 3 0,06 4 2,9 10 0,84 6 6 2 0,2 5 2 1
Sisaelinruoat 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,07 0 7 3 0,3 6 0 0
Maitovalmisteet 0,13 12 0,66 41 4,5 16 0,18 10 28 13 15 31 5 5
Maitojuomat, rasvattomat 0,02 2 0,13 8 0,6 2 0,00 0 3 1 0,3 6 1 1
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,03 3 0,16 10 0,7 3 0,03 0 4 2 0,3 7 1 1
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,03 0 1 0 0,0 1 0 0
Piima 0,01 1 0,05 3 0,2 1 0,00 0 3 1 0,1 2 0 0
Jogurtti ja rahka 0,04 3 0,15 9 1,1 4 0,13 1 9 4 0,3 6 2 2
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



Sahkainen liitetaulukko 5b. Vesiliukoisten vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

FinRavinto 2017

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Kypsytetyt juustot 0,00 0 0,06 3 1,0 3 0,11 1 3 1 0,2 5 0 0
Sulate- ja tuorejuustot 0,00 0 0,03 2 0,5 2 0,06 0 4 2 0,1 2 0 0
Jaatelo 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,05 0 0 0 0,0 1 0 0
Maitojalkiruoat 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,03 0 1 0 0,0 1 1 1
Maitokastikkeet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Sokeri, hunaja 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Makeiset 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,02 0 0 0 0,0 0 0 0
Suklaa 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,06 0 1 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,04 4 0,11 7 3.2 11 0,13 7 14 6 0,1 2 21 19
Vedet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kahvi 0,00 0 0,05 3 2,6 9 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Tee 0,00 0 0,01 1 0,0 0 0,00 0 3 1 0,0 0 1 1
Taysmehut 0,03 2 0,01 1 0,2 1 0,03 0 8 4 0,0 0 15 13
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,07 1 1 1 0,0 1 0 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 1 0 0,0 0 2 2
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,00 0 0,00 0 0,2 1 0,00 0 0 0 0,0 0 1 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,00 0 0,01 1 0,1 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Urheilujuomat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut juomat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 1 1
Alkoholijuomat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 1 2 1 0,0 0 0 0
Oluet 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,00 0 2 1 0,0 0 0 0
Siiderit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Viinit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Vikevit viinat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut? 0,03 3 0,03 2 0,5 2 0,04 2 4 2 0,0 1 2 2
Suolaiset naposteltavat 0,01 1 0,00 0 0,2 1 0,30 2 1 0 0,0 0 0 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,01 1 0,01 1 0,1 1 0,20 1 2 1 0,0 0 1 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,01 1 0,01 1 0,2 1 0,03 0 2 1 0,0 0 1 1

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pdaryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat luokiteltu padryhméaan 'Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 6a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % mg % mg % mg %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,5 5 0,4 10 64 4 42 4 21 5
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,0 0 0,3 7 32 2 21 2 12 3
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,1 1 0,0 1 6 0 5 0 2 0
Kasvispasruoat! 0,0 0 0,0 0 2 0 2 0 1 0
Lisakekasvikset! 0,2 2 0,1 2 13 1 8 1 5 1
Sieniruoat 0,0 0 0,0 0 2 0 1 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 1 0,0 1 8 0 5 0 2 0
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,0 1 0,1 2 32 2 12 1 14 3
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 5 0 1 0 1 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,0 0 0,0 0 3 0 1 0 1 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,0 0 0,0 0 5 0 5 0 1 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,0 0 0,0 1 20 1 5 0 10 3
Peruna, perunaruoat 0,3 4 0,3 7 34 2 12 1 15 4
Keitetyt perunat ja perunasose 0,1 1 0,1 3 12 1 1 0 6 1
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,2 3 0,2 4 22 1 10 1 10 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,0 0 0,3 6 25 1 22 2 19 5
Hedelmét, tuoreet 0,0 0 0,2 6 19 1 16 1 16 4
Marjat 0,0 0 0,0 1 4 0 4 0 2 1
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 1 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 2,4 28 0,6 16 449 26 147 12 120 30
Ruisleipa 0,7 8 0,2 6 136 8 16 1 44 11
Sekaleipa 0,3 4 0,1 2 55 3 8 1 17 4
Vehnéleipa 0,1 2 0,0 1 15 1 3 0 4 1
Aamiasviljavalmisteet 0,0 0 0,0 0 12 1 2 0 4 1
Puuro 0,3 3 0,1 2 69 4 27 2 19 5
Pastalisake 0,1 1 0,0 1 15 1 3 0 4 1
Riisilisake 0,1 1 0,0 0 12 1 1 0 4 1
Pizza 0,3 3 0,1 1 51 3 47 4 7 2
Pullat, munkit 0,1 1 0,0 1 14 1 6 0 3 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,0 0 0,0 0 5 0 2 0 1 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 1 0,0 1 14 1 10 1 3 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 1 0,0 1 13 1 6 1 3 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 6a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % mg % mg % mg %
Voileivat ja hampurilaiset 0,2 2 0,0 1 26 1 12 1 4 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 0 0,0 0 5 0 4 0 1 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0,0 0 6 0 1 0 2 0
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,4 4 0,0 0 5 0 4 0 1 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 2 0,0 0 2 0 2 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kalaruoat 0,6 7 0,2 4 89 5 31 3 12 3
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,3 3 0,1 2 47 3 15 1 5 1
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 0,0 1 19 1 8 1 3 1
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 1 0,0 1 13 1 6 0 2 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,1 1 0,0 0 10 1 3 0 1 0
Kananmunaruoat 0,1 2 0,0 1 38 2 12 1 2 1
Liharuoat 2,8 32 0,6 16 320 19 57 5 48 12
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,6 7 0,1 2 47 3 3 0 5 1
Lihalaatikot ja -padat 0,6 7 0,2 4 73 4 26 2 12 3
Lihakastikkeet 0,1 1 0,0 1 16 1 3 0 2 1
Lihakeitot 0,2 3 0,1 2 25 1 6 1 6 1
Pihvit ja kyljykset 0,3 3 0,1 3 61 4 3 0 7 2
Makkara 0,5 5 0,0 1 27 2 6 1 4 1
Kana- ja kalkkunaruoat 0,4 5 0,1 3 64 4 8 1 10 3
Sisaelinruoat 0,1 1 0,0 0 7 0 1 0 1 0
Maitovalmisteet 1,0 11 0,7 17 517 30 714 60 54 13
Maitojuomat, rasvattomat 0,1 1 0,2 4 89 5 123 10 12 3
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,2 2 0,2 5 129 8 173 15 16 4
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,0 1 20 1 27 2 2 1
Piima 0,0 0 0,0 1 23 1 28 2 3 1
Jogurtti ja rahka 0,1 1 0,1 3 76 4 88 7 8 2
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,0 0 8 0 10 1 1 0
Kypsytetyt juustot 0,3 4 0,0 1 118 7 215 18 7 2
Sulate- ja tuorejuustot 0,2 2 0,0 0 33 2 27 2 2 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 6a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % mg % mg % mg %
Jaateld 0,0 0 0,0 0 11 1 14 1 1 0
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,0 0 7 0 8 1 1 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0,0 0 2 0 2 0 0 0
Sokeri, makeiset 0,0 1 0,0 1 16 1 28 2 3 2
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Makeiset 0,0 0 0,0 0 1 0 12 1 3 1
Suklaa 0,0 0 0,0 1 15 1 16 1 4 1
Juomat 0,1 1 0,6 16 68 4 81 7 68 17
Vedet 0,1 1 0,0 0 0 0 32 3 6 1
Kahvi 0,0 0 0,5 12 44 3 23 2 52 13
Tee 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Taysmehut 0,0 0 0,1 2 8 0 6 1 5 1
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0,0 0 3 0 7 1 1 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 1 2 0 4 0 1 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 4 0 2 0 1 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 2 0 1 0 0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,0 0 2 0 5 0 1 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 2 0 1 0 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,1 2 29 2 6 1 13 3
Oluet 0,0 0 0,0 1 24 1 4 0 11 3
Siiderit 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Viinit 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 2 0
Vakevat viinat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 3 0 0 0 0 0
Muut? 0,5 5 0,1 2 24 1 15 1 9 2
Suolaiset naposteltavat 0,1 1 0,0 1 12 1 3 0 5 1
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,4 4 0,0 1 10 1 8 1 3 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 0,0 0 2 0 4 0 1 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 6b. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % mg % mg % mg %
Kasvikset, kasvisruoat! 0,5 8 0,5 15 76 6 53 5 25 7
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,0 0 0,3 9 36 3 24 2 14 4
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,2 3 0,0 1 11 1 10 1 3 1
Kasvispasruoat® 0,0 1 0,0 1 5 0 4 0 1 0
Lisakekasvikset! 0,2 2 0,1 2 12 1 7 1 5 1
Sieniruoat 0,0 0 0,0 0 2 0 1 0 0 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 2 0,0 1 9 1 6 1 2 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,1 2 0,1 3 52 4 20 2 23 7
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 6 0 2 0 2 1
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,1 1 0,0 0 4 0 2 0 1 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,1 1 0,0 1 8 1 6 1 2 1
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,0 0 0,1 2 34 3 10 1 17 5
Peruna, perunaruoat 0,2 3 0,2 6 24 2 7 1 11 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0,1 1 0,1 3 11 1 1 0 5 2
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,1 2 0,1 3 13 1 6 1 6 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,0 0 0,4 11 36 3 32 3 26 8
Hedelmét, tuoreet 0,0 0 0,3 9 26 2 23 2 22 6
Marjat 0,0 0 0,0 1 7 1 7 1 3 1
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 2 0 2 0 1 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0 0 1 0 1 0
Vilja- ja leivontatuotteet 1,8 28 0,5 14 336 25 112 11 92 27
Ruisleipa 0,4 7 0,1 4 88 7 10 1 29 9
Sekaleipa 0,3 5 0,1 2 51 4 8 1 16 5
Vehnéleipa 0,1 1 0,0 0 9 1 2 0 2 1
Aamiasviljavalmisteet 0,0 0 0,0 0 10 1 3 0 3 1
Puuro 0,3 4 0,1 2 63 5 24 2 17 5
Pastalisake 0,1 1 0,0 0 9 1 2 0 2 1
Riisilisake 0,1 1 0,0 0 8 1 1 0 3 1
Pizza 0,1 2 0,0 1 18 1 18 2 2 1
Pullat, munkit 0,0 1 0,0 0 10 1 4 0 2 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,0 1 0,0 0 5 0 3 0 2 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 1 0,0 1 18 1 13 1 3 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 2 0,0 1 15 1 9 1 3 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séhkainen liitetaulukko 6b. Kivenniisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % mg % mg % mg %
Voileivat ja hampurilaiset 0,1 2 0,0 1 15 1 8 1 3 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 1 0,0 0 9 1 7 1 1 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,0 0 0,0 0 6 0 1 0 2 1
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,2 4 0,0 0 3 0 3 0 1 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,1 2 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kalaruoat 0,4 6 0,1 4 67 5 22 2 9 3
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,2 3 0,1 2 37 3 11 1 4 1
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 0,0 1 15 1 7 1 2 1
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 1 0,0 1 8 1 3 0 1 0
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,1 1 0,0 0 6 0 1 0 1 0
Kananmunaruoat 0,1 2 0,0 1 36 3 11 1 3 1
Liharuoat 1,7 26 0,4 13 197 15 37 4 31 9
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,3 5 0,0 1 23 2 1 0 2 1
Lihalaatikot ja -padat 0,3 5 0,1 3 46 3 17 2 7 2
Lihakastikkeet 0,1 1 0,0 1 11 1 2 0 2 0
Lihakeitot 0,2 3 0,1 2 21 2 6 1 5 1
Pihvit ja kyljykset 0,1 2 0,0 1 25 2 1 0 3 1
Makkara 0,2 3 0,0 1 12 1 2 0 2 1
Kana- ja kalkkunaruoat 0,4 6 0,1 4 55 4 7 1 9 3
Sisaelinruoat 0,0 1 0,0 0 5 0 1 0 1 0
Maitovalmisteet 0,8 13 0,6 16 427 31 559 57 45 13
Maitojuomat, rasvattomat 0,1 1 0,1 3 64 5 86 9 9 3
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 1 0,1 4 78 6 104 11 10 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,0 1 11 1 14 1 1 0
Piima 0,0 1 0,0 1 29 2 35 3 1
Jogurtti ja rahka 0,1 2 0,2 4 93 7 102 10 11 3
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,0 0 8 1 11 1 1 0
Kypsytetyt juustot 0,2 4 0,0 0 78 6 142 14 5 1
Sulate- ja tuorejuustot 0,2 3 0,0 1 44 3 37 4 2 1

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séhkainen liitetaulukko 6b. Kivenniisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % mg % mg % mg %
Jaateld 0,0 0 0,0 1 11 1 14 1 2 0
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,0 1 10 1 12 1 2 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0,0 0 2 0 3 0 0 0
Sokeri, makeiset 0,1 1 0,1 2 18 1 27 3 9 3
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Makeiset 0,0 1 0,0 0 2 0 12 1 4 1
Suklaa 0,0 0 0,0 1 15 1 15 2 5 1
Juomat 0,1 1 0,5 15 55 4 82 8 52 16
Vedet 0,1 1 0,0 0 0 0 35 4 3 1
Kahvi 0,0 0 0,4 11 35 3 20 2 40 12
Tee 0,0 0 0,0 1 2 0 1 0 0 0
Taysmehut 0,0 0 0,1 2 7 1 6 1 5 1
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0,0 0 5 0 11 1 2 1
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 1 0 3 0 1 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 1 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 2 0 3 0 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 1 8 1 4 0 4 1
Oluet 0,0 0 0,0 0 5 0 1 0 2 1
Siiderit 0,0 0 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Viinit 0,0 0 0,0 0 1 0 2 0 1 0
Vakevat viinat 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Muut? 0,3 5 0,1 2 20 1 15 1 7 2
Suolaiset naposteltavat 0,0 1 0,0 1 7 1 2 0 3 1
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,3 4 0,0 1 7 1 5 1 3 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 0,0 1 5 0 7 1 2 1

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.



FinRavinto 2017

Sahkodinen liitetaulukko 7a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % ug % mg % mg % ug %
Kasvikset, kasvisruoat* 0,7 6 2,1 2 0,4 3 0,08 6 6,6 3
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,3 3 0,4 0 0,2 2 0,04 3 1,0 0
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,1 0 0,3 0 0,0 0 0,01 1 1,7 1
Kasvispasruoat! 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,01 0 0,5 0
Lisakekasvikset! 0,2 1 0,1 0 0,1 1 0,02 2 2,0 1
Sieniruoat 0,0 0 0,4 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 1 0,8 1 0,1 1 0,01 1 1,2 0
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,5 4 2,7 3 0,3 2 0,08 6 0,9 0
Palkokasvit 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 0,5 0
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,2 2 2.4 3 0,2 1 0,06 5 0,3 0
Peruna, perunaruoat 0,4 4 0,6 1 0,2 2 0,06 4 8,6 4
Keitetyt perunat ja perunasose 0,2 1 0,2 0 0,1 1 0,02 2 23 1
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,3 2 0,4 0 0,1 1 0,03 3 6,3 3
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,7 6 0,3 0 0,2 1 0,09 7 1,4 1
Hedelmét, tuoreet 0,5 4 0,2 0 0,1 1 0,08 6 0,9 0
Marjat 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,2 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 4,2 37 17,6 20 3,8 30 0,54 40 63,5 27
Ruisleipa 1,4 13 2,3 3 1,3 10 0,17 13 17,7 7
Sekaleipa 0,6 5 2,0 2 0,4 3 0,07 6 7,0 3
Vehnéleipa 0,1 1 0,9 1 0,1 1 0,02 2 31 1
Aamiasviljavalmisteet 0,2 2 0,3 0 0,1 1 0,02 1 0,8 0
Puuro 0,6 5 2,0 2 0,5 4 0,06 5 10,6 4
Pastalisake 0,3 3 0,7 1 0,1 1 0,02 2 3,4 1
Riisilisake 0,1 1 0,7 1 0,1 1 0,02 1 2,1 1
Pizza 0,2 2 3,0 3 0,4 3 0,08 6 7,0 3
Pullat, munkit 0,1 1 1,0 1 0,1 1 0,01 1 2,5 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,01 0 0,7 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 1 0,9 1 0,1 1 0,01 1 1,5 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 1 0,8 1 0,1 1 0,02 1 2,2 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 7a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % ug % mg % mg % ug %
Voileivat ja hampurilaiset 0,2 2 2,0 2 0,3 3 0,02 1 3,5 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 0 0,4 0 0,0 0 0,00 0 1,2 0
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 0 0,3 0
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 3.3 1
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 2,6 1
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 0,5 0
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kalaruoat 0,3 3 9,5 11 0,4 3 0,03 3 23,1 10
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,1 1 5,0 6 0,2 1 0,01 1 11,5 5
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 1,7 2 0,1 1 0,01 1 57 2
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,1 1 1,1 1 0,1 0 0,01 0 3,9 2
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,1 1 1,8 2 0,1 0 0,00 0 1,9 1
Kananmunaruoat 0,3 3 57 7 0,2 2 0,01 1 9,2 4
Liharuoat 2,9 25 29,2 33 4.0 31 0,21 16 42,8 18
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,2 2 3,5 4 0,4 3 0,02 1 2,7 1
Lihalaatikot ja -padat 0,8 7 538 7 1,0 8 0,06 4 12,6 5
Lihakastikkeet 0,2 2 15 2 0,3 3 0,01 1 2,6 1
Lihakeitot 0,3 3 1,4 2 0,3 2 0,03 2 5,0 2
Pihvit ja kyljykset 0,6 5 6,3 7 1,1 9 0,03 2 57 2
Makkara 0,2 2 2,4 3 0,3 2 0,02 1 4.4 2
Kana- ja kalkkunaruoat 0,3 3 7,7 9 0,4 3 0,02 2 8,9 4
Siséelinruoat 0,3 2 0,8 1 0,1 1 0,04 3 0,8 0
Maitovalmisteet 0,3 3 16,7 19 2.7 21 0,11 8 63,0 27
Maitojuomat, rasvattomat 0,0 0 2,7 3 0,4 3 0,01 1 13,9 6
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 1 3,9 4 0,6 5 0,01 1 20,1 8
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,6 1 0,1 1 0,00 0 3,1 1
Piima 0,0 0 0,6 1 0,1 1 0,00 0 3,4 1
Jogurtti ja rahka 0,1 1 2,0 2 0,3 2 0,02 1 10,2 4
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 1,4 1
Kypsytetyt juustot 0,1 1 47 5 0,9 7 0,05 4 6,0 3
Sulate- ja tuorejuustot 0,0 0 1,3 1 0,2 1 0,01 1 1,8 1

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 7a. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % ug % mg % mg % ug %
Jaateld 0,0 0 0,3 0 0,1 0 0,00 0 1,6 1
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 0,9 0
Maitokastikkeet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,5 0
Sokeri, makeiset 0,3 2 0,3 0 0,1 1 0,02 2 2,4 1
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Makeiset 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,5 0
Suklaa 0,1 1 0,2 0 0,1 1 0,01 1 1,6 1
Juomat 0,4 4 1,2 1 0,2 2 0,04 3 6,1 3
Vedet 0,0 0 0,5 1 0,0 0 0,00 0 0,5 0
Kahvi 0,2 2 0,4 0 0,1 1 0,01 1 3,0 1
Tee 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,7 0
Taysmehut 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,5 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,3 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0 0,4 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,4 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Alkoholijuomat 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,5 1
Oluet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,1 0
Siiderit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Viinit 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Vakevat viinat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Muut? 0,3 2 1,6 2 0,1 1 0,03 3 4,2 2
Suolaiset naposteltavat 0,1 1 0,9 1 0,1 0 0,02 1 0,2 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,2 1 0,7 1 0,1 0 0,02 1 3,9 2
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
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Sahkoinen liitetaulukko 7b. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % ug % mg % mg % ug %
Kasvikset, kasvisruoat* 0,8 8 2,4 4 0,5 5 0,09 8 9,4 5
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 0,4 4 0,5 1 0,2 2 0,04 4 1,2 1
Kasviskeitot ja -kastikkeet? 0,1 1 0,4 1 0,1 1 0,01 1 3,2 2
Kasvispasruoat! 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,01 1 11 1
Lisakekasvikset! 0,2 2 0,1 0 0,1 1 0,02 2 2,1 1
Sieniruoat 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Majoneesi- ja ruokasalaatit 0,1 1 0,8 1 0,1 1 0,01 1 1,5 1
Palkokasvikset, pahkinat, siemenet, -ruoat 0,7 7 47 7 0,4 4 0,12 11 1,8 1
Palkokasvit 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,0 0
Palkokasvikeitot ja -kastikkeet 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Palkokasviruoat ja -valmisteet 0,2 2 0,2 0 0,0 0 0,01 1 1,0 1
Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat 0,4 4 4.3 6 0,3 3 0,10 8 0,4 0
Peruna, perunaruoat 0,3 3 0,4 1 0,2 2 0,04 4 54 3
Keitetyt perunat ja perunasose 0,1 2 0,1 0 0,1 1 0,02 2 1,9 1
Paistetut perunat ja perunaruoat 0,2 2 0,3 0 0,1 1 0,02 2 3,6 2
Hedelméat, marjat, hedelma- ja marjaruoat 0,9 9 0,4 1 0,2 2 0,14 12 1,9 1
Hedelmét, tuoreet 0,7 7 0,3 0 0,1 1 0,11 10 1,3 1
Marjat 0,2 2 0,0 0 0,0 0 0,02 2 0,2 0
Marja- ja hedelmajalkiruoat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kiisselit ja keitot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,3 0
Hedelma- ja marjasalaatit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Vilja- ja leivontatuotteet 3,2 33 12,8 19 2,7 28 0,38 33 46,8 25
Ruisleipa 0,9 10 15 2 0,8 9 0,11 9 10,8 6
Sekaleipa 0,6 6 1,8 3 0,4 4 0,07 6 6,3 3
Vehnaleipa 0,1 1 0,5 1 0,1 1 0,01 1 1,6 1
Aamiasviljavalmisteet 0,2 2 0,3 0 0,1 1 0,01 1 0,6 0
Puuro 0,5 5 1,8 3 0,5 5 0,06 5 10,6 6
Pastalisdke 0,2 2 0,4 1 0,1 1 0,01 1 2,2 1
Riisilisake 0,1 1 0,5 1 0,1 1 0,01 1 1,3 1
Pizza 0,1 1 1,1 2 0,1 2 0,03 2 2,4 1
Pullat, munkit 0,1 1 0,7 1 0,1 1 0,01 1 1,8 1
Makeat keksit ja pikkuleivat 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 0 0,7 0
Makeat leivokset, kakut ja piirakat 0,1 1 1,1 2 0,1 1 0,01 1 2.0 1
Suolaiset leivonnaiset 0,1 1 1,0 1 0,1 1 0,02 2 2,4 1
Suolaiset keksit 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 7b. Kivenniisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % ug % mg % mg % ug %
Voileivat ja hampurilaiset 0,1 1 1,2 2 0,2 2 0,01 1 1,9 1
Pannukakut ja ohukaiset 0,0 0 0,6 1 0,1 1 0,00 0 19 1
Muut vilja- ja leivontatuotteet 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,2 0
Levitteet, oljyt, kastikkeet 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 2,3 1
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 18 1
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kasvidljyt ja salaatinkastikkeet 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 0.4 0
Muut rasvat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kalaruoat 0,3 3 7,1 11 0,3 3 0,03 2 17,8 10
Kalat, kalafileet ja &yridiset 0,1 1 3,9 6 0,1 1 0,01 1 9,5 5
Kala- ja ayridisruoat 0,1 1 1,4 2 0,1 1 0,01 1 4.6 2
Kala- ja ayridiskastikkeet ja -keitot 0,0 0 0,7 1 0,0 0 0,00 0 2.5 1
Muut kala- ja dyridisruoat ja -valmisteet 0,1 1 1,1 2 0,0 0 0,00 0 1,2 1
Kananmunaruoat 0,3 3 55 8 0,2 2 0,01 1 8,8 5
Liharuoat 1,8 18 18,1 27 2,3 24 0,13 12 28,0 15
Liha- ja makkaraleikkeleet ja -valmisteet 0,1 1 1,7 3 0,2 2 0,01 1 1,7 1
Lihalaatikot ja -padat 0,5 5 3,8 6 0,7 7 0,03 3 8,0 4
Lihakastikkeet 0,1 1 1,0 1 0,2 2 0,01 1 1,8 1
Lihakeitot 0,2 2 1,1 2 0,3 3 0,02 2 42 2
Pihvit ja kyljykset 0,2 3 2,4 3 0,4 4 0,01 1 2,2 1
Makkara 0,1 1 1,1 2 0,1 1 0,01 1 1.9 1
Kana- ja kalkkunaruoat 0,3 3 6,6 10 0,4 4 0,02 2 7,6 4
Siséelinruoat 0,2 2 0,5 1 0,1 1 0,02 2 0,5 0
Maitovalmisteet 0,4 4 13,4 20 2,2 23 0,10 8 51,6 28
Maitojuomat, rasvattomat 0,0 0 1,9 3 0,3 3 0,01 1 10,0 5
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 1 2,4 4 0,4 4 0,01 1 12,1 7
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) ja kerma 0,0 0 0,3 1 0,1 1 0,00 0 1,7 1
Piima 0,0 0 0,7 1 0,1 1 0,00 0 43 2
Jogurtti ja rahka 0,1 1 2,4 4 0,4 4 0,03 2 11,9 6
Viili ja muut hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 15 1
Kypsytetyt juustot 0,0 0 3,1 5 0,6 6 0,03 3 4.1 2
Sulate- ja tuorejuustot 0,0 0 15 2 0,2 2 0,01 1 2,4 1

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 7b. Kivenniisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % ug % mg % mg % ug %
Jaateld 0,0 0 0,3 0 0,1 1 0,00 0 1,6 1
Maitojalkiruoat 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 1,3 1
Maitokastikkeet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,7 0
Sokeri, makeiset 0,3 3 0,4 1 0,1 1 0,03 2 2,5 1
Sokeri, hunaja 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Hillo, marmeladi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Makeiset 0,2 2 0,2 0 0,0 0 0,01 1 0,7 0
Suklaa 0,1 1 0,2 0 0,1 1 0,01 1 15 1
Juomat 0,4 4 1,3 2 0,2 2 0,04 3 5,2 3
Vedet 0,0 0 0,5 1 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Kahvi 0,2 2 0,4 1 0,1 1 0,01 1 2,5 1
Tee 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,2 1
Taysmehut 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Kasvismehut ja kasvijuomat 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 0,2 0
Mehujuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Virvoitusjuomat, sokerilla makeutetut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Keinotekoisesti makeutetut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Urheilujuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Muut juomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Alkoholijuomat 0,1 2 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Oluet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Siiderit 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Viinit 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Vakevat viinat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Muut alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Muut? 0,3 3 1,2 2 0,1 2 0,03 3 3,6 2
Suolaiset naposteltavat 0,1 1 0,3 0 0,0 0 0,01 1 0,2 0
Mausteet, maustekastikkeet ja muut sekalaiset 0,1 1 0,3 0 0,0 0 0,01 1 2,6 1
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet 0,1 1 0,6 1 0,1 1 0,01 1 0,8 0

! Palkokasvit, palkokasvivalmisteet seka niistd valmistetut keitot, kastikkeet ja ruoat luokiteltu pairyhmain 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
2 Pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmit luokiteltu padryhmaan 'Palkokasvikset, pahkinit, siemenet, -ruoat’.
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Séhkoinen liitetaulukko 8a. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-aineluokista miehilla.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Miehet, n = 780) MJ % g % g % g % g %
Kasvikset 0,2 2 2 2 7 3 1 3 3,0 13
Juurekset 0,0 0 0 0 2 1 1 2 0,8 3
Lehtivihannekset 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,3 2
Vihanneshedelmat 0,1 1 0 0 2 1 0 0 0,9 4
Muut kasvikset 0,1 1 1 1 2 1 1 1 1,0 5
Palkokasvit, pahkinat 0,2 3 3 3 3 1 1 1 15 7
Palkokasvit 0,1 1 1 1 1 1 0 0 0,8 3
Palkokasvituotteet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Soijavalmisteet 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,1 0
Pahkinat, siemenet 0,2 2 1 2 1 0 0 1 0,6 3
Peruna 0,4 4 2 2 18 8 0 0 1,1 5
Hedelmat, marjat 0,4 4 1 1 16 7 5 12 3,1 14
Sitrushedelmat 0,0 0 0 0 2 1 1 2 0,5 2
Omenahedelmit 0,1 1 0 0 3 1 1 2 0,7 3
Muut hedelmat 0,2 2 1 1 9 4 3 7 1,1 5
Marjat 0,1 1 0 0 2 1 0 0 0,8 4
Viljat 2,2 23 17 17 98 45 1 2 12,0 54
Vehna 1,2 12 10 10 54 25 0 0 3,5 16
Ruis 0,5 6 4 4 23 10 0 1 6,4 29
Kaura 0,2 3 2 2 9 4 0 0 1,7 8
Ohra 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 0
Riisi 0,2 2 1 1 8 4 0 0 0,3 1
Muut viljat 0,1 1 0 0 3 2 0 0 0,1 0
Rasvat 1.4 15 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Oljyt 0,4 4 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,2 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Voi 0,1 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,4 4 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,2 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,2 2 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Kananmuna 0,1 1 3 3 0 0 0 0 0,0 0
Liha 1,3 14 32 33 2 1 0 0 0,1 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 8a. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Miehet, n = 780) MJ % g % g % g % g %
Naudanliha 0,2 3 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Sianliha 0,4 4 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Kana, kalkkuna 0,2 2 9 9 0 0 0 0 0,0 0
Makkara 0,3 3 3 3 2 1 0 0 0,0 0
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,2 2 5 6 0 0 0 0 0,0 0
Lammas, riista ja elimet 0,1 1 2 2 0 0 0 0 0,0 0
Maito 1,6 17 25 26 24 11 4 10 0,2 1
Rasvaton maito 0,1 2 3 3 5 2 0 0 0,0 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,3 3 5 5 8 4 0 0 0,0 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,1 1 1 1 1 1 0 0 0,0 0
Hapanmaitotuotteet 0,3 3 5 5 7 3 3 6 0,1 1
Runsasrasvaiset juustot’ 0,4 5 7 7 0 0 0 0 0,0 0
Vihirasvaiset juustot? 0,1 1 3 3 0 0 0 0 0,0 0
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kerma, creme 0,2 2 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Jaatelo 0,1 1 0 0 2 1 1 3 0,0 0
Maitojauheet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,5 5 1 1 23 10 18 43 0,4 2
Makeiset ja suklaa 0,2 2 1 1 7 3 5 11 0,4 2
Hillot 0,0 0 0 0 2 1 2 4 0,1 0
Sokerit, siirapit 0,2 2 0 0 14 6 12 28 0,0 0
Juomat 0,4 4 3 3 19 9 10 24 0,1 1
Alkoholijuomat 0,3 3 0 0 5 2 1 1 0,0 0
Muut tuotteet 0,1 1 2 2 4 2 1 3 0,7 3
Suolat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Maustekastikkeet 0,0 0 0 0 1 1 1 2 0,1 0
Muut 0,1 1 2 2 2 1 0 1 0,6 3

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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Séhkoinen liitetaulukko 8b. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-aineluokista naisilla.

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Naiset, n = 875) MJ % g % g % g % g %
Kasvikset 0,2 3 2 3 7 4 1 3 3,2 15
Juurekset 0,0 1 0 0 2 1 1 2 0,8 4
Lehtivihannekset 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,3 2
Vihanneshedelmat 0,1 1 1 1 3 1 0 0 1,1 5
Muut kasvikset 0,1 1 1 1 2 1 0 1 0,9 4
Palkokasvit, pahkinat 0,3 4 4 5 3 2 1 2 1,9 9
Palkokasvit 0,1 1 1 1 2 1 0 1 0,8 4
Palkokasvituotteet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0
Soijavalmisteet 0,0 0 0 1 0 0 0 0 0,1 0
Pahkinat, siemenet 0,2 3 2 2 1 0 0 1 0,9 4
Peruna 0,3 3 1 2 12 7 0 0 0,7 4
Hedelmat, marjat 0,5 7 2 2 21 12 6 17 4,5 22
Sitrushedelmat 0,1 1 0 0 3 2 1 3 0,6 3
Omenahedelmit 0,1 1 0 0 4 3 2 4 1,0 5
Muut hedelmat 0,3 4 1 1 11 6 3 9 1,7 8
Marjat 0,1 1 0 0 3 2 0 1 1,2 6
Viljat 1,6 22 12 17 72 41 1 2 8,8 43
Vehna 0,8 11 7 9 37 21 0 0 2,4 12
Ruis 0,4 5 3 3 15 9 0 1 42 21
Kaura 0,2 3 2 3 9 5 0 1 1,7 8
Ohra 0,0 0 0 0 1 0 0 0 0,1 0
Riisi 0,1 2 1 1 7 4 0 0 0,2 1
Muut viljat 0,1 1 0 0 4 2 0 0 0,2 1
Rasvat 1,1 14 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Oljyt 0,3 4 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Voi 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 3 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,1 1 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,1 2 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,2 2 5 7 0 0 0 0 0,0 0
Kananmuna 0,1 2 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Liha 0,8 10 19 26 1 1 0 0 0,0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkaoinen liitetaulukko 8b. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde (Naiset, n = 875) MJ % g % g % g % g %
Naudanliha 0,1 2 4 5 0 0 0 0 0,0 0
Sianliha 0,2 2 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Kana, kalkkuna 0,2 3 7 10 0 0 0 0 0,0 0
Makkara 0,1 2 1 2 1 0 0 0 0,0 0
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,1 1 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Lammas, riista ja elimet 0,0 0 1 1 0 0 0 0 0,0 0
Maito 1,4 18 21 28 21 12 4 11 0,2 1
Rasvaton maito 0,1 1 2 3 3 2 0 0 0,0 0
Maitojuomat, viharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,2 3 4 5 5 3 0 0 0,0 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0 1 1 0 0 0 0,0 0
Hapanmaitotuotteet 0,4 5 6 8 8 5 3 7 0,1 1
Runsasrasvaiset juustot’ 0,3 4 5 7 0 0 0 0 0,0 0
Vihirasvaiset juustot? 0,1 1 3 4 0 0 0 0 0,0 0
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kerma, creme 0,1 2 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Jaatelo 0,1 1 0 1 2 1 1 3 0,0 0
Maitojauheet 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,5 7 1 1 23 13 18 46 0,4 2
Makeiset ja suklaa 0,3 4 1 1 9 5 6 14 0,3 2
Hillot 0,0 0 0 0 2 1 2 4 0,1 0
Sokerit, siirapit 0,2 3 0 0 12 7 11 28 0,0 0
Juomat 0,3 4 2 3 13 7 6 17 0,2 1
Alkoholijuomat 0,1 2 0 0 2 1 0 1 0,0 0
Muut tuotteet 0,1 1 1 2 3 2 1 2 0,6 3
Suolat 0,0 0 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Maustekastikkeet 0,0 0 0 0 1 0 0 1 0,1 0
Muut 0,1 1 1 2 2 1 0 1 0,5 3

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 9a. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista miehilla.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % g %
Kasvikset 0 0 0,1 0 0,1 0 0,2 1 0,00 0
Juurekset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Lehtivihannekset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vihanneshedelmat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Muut kasvikset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Palkokasvit, pahkinat 4 4 0,5 1 1,5 4 1,3 8 0,00 0
Palkokasvit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Palkokasvituotteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Soijavalmisteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Pahkinat, siemenet 3 3 0,5 1 1.4 4 1,2 7 0,00 0
Peruna 1 1 0,3 1 0,5 1 0,4 2 0,02 2
Hedelmat, marjat 1 1 0,1 0 0,4 1 0,2 1 0,00 0
Sitrushedelmat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Omenahedelmiat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut hedelmat 1 1 0,1 0 0,4 1 0,1 1 0,00 0
Marjat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Viljat 4 4 0,5 1 0,8 2 15 9 0,00 0
Vehna 1 1 0,2 1 0,2 0 0,6 3 0,00 0
Ruis 1 1 0,1 0 0,1 0 0,4 2 0,00 0
Kaura 1 1 0,2 1 0,4 1 0,4 2 0,00 0
Ohra 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Riisi 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut viljat 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 0 0,00 0
Rasvat 38 39 11,6 31 16,2 44 9,0 52 0,34 31
Oljyt 10 11 1,0 3 6,1 16 3,4 20 0,00 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 6 6 1,7 4 2,4 7 1,6 9 0,03 3
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 2 2 0,5 1 0,7 2 0,7 4 0,01 1
Voi 4 4 2,6 7 1,0 3 0,1 1 0,10 9
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 10 10 4,1 11 32 9 1,2 7 0,14 13
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 2 2 0,2 1 0,9 2 1,0 6 0,00 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 4 4 1,4 4 1,9 5 0,9 5 0,05 4
Kala, ayridiset 3 3 0,5 1 1,0 3 0,9 5 0,00 0
Kananmuna 2 2 0,6 2 0,9 2 0,3 2 0,00 0
Liha 20 21 8,0 21 9,3 25 2,4 14 0,14 13

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séahkainen liitetaulukko 9a. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % g %
Naudanliha 3 4 15 4 15 4 0,1 1 0,07 6
Sianliha 7 7 2,7 7 3,1 8 0,7 4 0,03 3
Kana, kalkkuna 2 2 0,6 2 1,1 3 0,6 3 0,01 1
Makkara 5 5 2,0 5 2,2 6 0,6 3 0,02 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 3 3 1,0 3 1,2 3 0,3 2 0,01 1
Lammas, riista ja elimet 1 1 0,3 1 0,3 1 0,1 0 0,00 0
Maito 21 21 14,0 37 51 14 0,6 3 0,58 53
Rasvaton maito 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 3 3 1,9 5 0,7 2 0,1 0 0,04 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 1 1 0,6 2 0,2 1 0,0 0 0,02 2
Hapanmaitotuotteet 2 2 1,6 4 0,6 2 0,1 0 0,06 5
Runsasrasvaiset juustot’ 9 9 58 15 2,2 6 0,2 1 0,28 26
Vihirasvaiset juustot? 1 1 0,7 2 0,3 1 0,0 0 0,03 3
Kasvirasvajuustot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kerma, creme 4 4 2,5 7 0,9 2 0,1 1 0,11 10
Jaatelo 1 1 0,7 2 0,3 1 0,0 0 0,04 3
Maitojauheet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 2 2 1,1 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Makeiset ja suklaa 2 2 1,1 3 0,6 2 0,1 0 0,01 1
Hillot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Sokerit, siirapit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Juomat 1 1 0,3 1 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut tuotteet 0 1 0,2 0 0,2 0 0,1 1 0,00 0
Suolat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maustekastikkeet 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 0 0,00 0
Muut 0 0 0,2 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Séhkainen liitetaulukko 9b. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista naisilla.

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % g %
Kasvikset 0 1 0,1 0 0,1 0 0,2 1 0,00 0
Juurekset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Lehtivihannekset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Vihanneshedelmat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 1 0,00 0
Muut kasvikset 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Palkokasvit, pahkinat 5 6 0,6 2 1,8 6 1,9 14 0,00 0
Palkokasvit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Palkokasvituotteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Soijavalmisteet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Pahkinat, siemenet 4 6 0,6 2 1,8 6 1,7 13 0,00 0
Peruna 1 1 0,2 1 0,2 1 0,2 1 0,01 1
Hedelmat, marjat 2 3 0,3 1 1,1 4 0,3 2 0,00 0
Sitrushedelmét 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Omenahedelmiat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut hedelmat 2 2 0,3 1 1,1 4 0,2 1 0,00 0
Marjat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,00 0
Viljat 3 4 0,4 2 0,7 3 1,2 9 0,00 0
Vehna 1 1 0,1 0 0,1 0 0,4 3 0,00 0
Ruis 1 1 0,1 0 0,1 0 0,3 2 0,00 0
Kaura 1 1 0,2 1 0,4 1 0,4 3 0,00 0
Ohra 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Riisi 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut viljat 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Rasvat 28 38 8,4 30 12,4 44 6,6 48 0,24 29
Oljyt 9 11 0,8 3 51 18 2,8 20 0,00 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 4 5 11 4 1,5 5 1,0 8 0,02 2
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 1 1 0,2 1 0,4 1 0,4 3 0,01 1
Voi 3 4 1,9 7 0,7 3 0,1 1 0,07 9
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 7 9 2,8 10 2,3 8 0,8 6 0,10 12
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 1 2 0,1 1 0,6 2 0,6 5 0,00 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 4 5 1,3 5 1,8 6 0,8 6 0,04 5
Kala, ayridiset 2 3 0,5 2 0,8 3 0,8 6 0,00 0
Kananmuna 2 3 0,6 2 0,9 3 0,3 2 0,00 0
Liha 11 15 4,2 15 5,0 18 1,3 10 0,08 9

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séahkainen liitetaulukko 9b. Rasvan ja rasvahappojen (rh) saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rasva SAFA MUFA PUFA Trans rh
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % g %
Naudanliha 2 3 0,8 3 0,9 3 0,1 0 0,04 5
Sianliha 3 5 1,4 5 1,6 6 0,4 3 0,02 2
Kana, kalkkuna 2 3 0,5 2 0,9 3 0,5 3 0,01 1
Makkara 2 3 0,9 3 1,1 4 0,3 2 0,01 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 1 1 0,4 1 0,4 1 0,1 1 0,00 0
Lammas, riista ja elimet 0 1 0,2 1 0,2 1 0,0 0 0,00 0
Maito 17 23 11,4 40 4,2 15 0,5 4 0,47 57
Rasvaton maito 0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 2 2 1.3 4 0,4 2 0,0 0 0,03 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0 1 0,3 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1
Hapanmaitotuotteet 3 4 2,1 7 0,7 3 0,1 1 0,07 9
Runsasrasvaiset juustot’ 6 8 4,2 15 1,6 6 0,2 1 0,20 25
Vihirasvaiset juustot? 1 1 0,6 2 0,2 1 0,0 0 0,03 3
Kasvirasvajuustot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Kerma, creme 3 4 2,2 8 0,8 3 0,1 1 0,09 11
Jaatelo 1 2 0,7 3 0,3 1 0,0 0 0,04 4
Maitojauheet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 2 3 1,2 4 0,7 3 0,1 1 0,00 0
Makeiset ja suklaa 2 3 1,2 4 0,7 3 0,1 1 0,00 0
Hillot 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Sokerit, siirapit 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Juomat 1 1 0,4 2 0,2 1 0,2 1 0,01 1
Alkoholijuomat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut tuotteet 0 1 0,2 1 0,1 0 0,1 1 0,00 0
Suolat 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Maustekastikkeet 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Muut 0 0 0,1 1 0,1 0 0,1 0 0,00 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko 10a. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista miehilla.

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % mg %
Kasvikset 0,1 1 0,1 1 0,1 1 0,1 2 1 0
Juurekset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Lehtivihannekset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Vihanneshedelmat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut kasvikset 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Palkokasvit, pahkinat 0,2 5 1,1 9 1,1 9 0,2 6 0 0
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Palkokasvituotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Soijavalmisteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet 0,2 4 1,1 8 1,0 8 0,2 5 0 0
Peruna 0,1 2 0,3 3 0,3 3 0,1 3 0 0
Hedelmat, marjat 0,1 1 0,1 1 0,1 1 0,1 2 0 0
Sitrushedelmét 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Omenahedelmiat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut hedelmat 0,0 1 0,1 0 0,1 1 0,0 1 0 0
Marjat 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Viljat 0,1 3 1.4 11 1,4 11 0,1 4 1 0
Vehna 0,0 1 0,6 4 0,5 4 0,0 1 1 0
Ruis 0,1 1 0,3 3 0,3 3 0,1 2 0 0
Kaura 0,0 0 0,4 3 0,4 3 0,0 0 0 0
Ohra 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Riisi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut viljat 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Rasvat 2,3 59 6,5 51 6,2 52 2,2 70 30 10
Oljyt 0,9 23 2,5 19 2,3 20 0,9 28 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,4 10 11 9 1,1 9 0,4 12 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,2 4 0,5 4 0,5 4 0,2 5 0 0
Voi 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 1 9 3
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,4 9 0,8 6 0,8 6 0,3 11 15 5
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,2 5 0,8 7 0,8 7 0,2 6 6 2
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,2 6 0,7 5 0,7 5 0,2 7 0 0
Kala, ayridiset 0,6 16 0,3 2 0,2 2 0,1 2 24 3
Kananmuna 0,0 1 0,3 2 0,2 2 0,0 1 38 29
Liha 0,3 7 2,0 15 1,8 15 0,2 7 95 32

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séhkainen liitetaulukko 10a. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista miehilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % g % g % mg %
Naudanliha 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 17 6
Sianliha 0,1 2 0,6 5 0,5 4 0,1 2 20 7
Kana, kalkkuna 0,1 2 0,5 4 0,4 3 0,1 2 26 9
Makkara 0,1 1 0,5 4 0,5 4 0,0 1 10 3
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,0 1 0,3 2 0,2 2 0,0 1 16 5
Lammas, riista ja elimet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 6 2
Maito 0,1 3 0,4 3 0,3 3 0,1 3 59 20
Rasvaton maito 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 11 4
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 9 3
Runsasrasvaiset juustot’ 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 22 7
Vihirasvaiset juustot? 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,1 1 0,1 0 0,0 1 7 2
Jaatelo 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Maitojauheet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Makeiset ja suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Hillot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut tuotteet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Suolat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Maustekastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Séhkoinen liitetaulukko 10b. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista naisilla.

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % mg %
Kasvikset 0,1 2 0,1 1 0,1 1 0,1 2 0 0
Juurekset 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Lehtivihannekset 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Vihanneshedelmat 0,0 1 0,1 1 0,0 1 0,0 1 0 0
Muut kasvikset 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Palkokasvit, pahkinat 0,4 11 1,5 15 1,4 15 0,4 14 0 0
Palkokasvit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Palkokasvituotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Soijavalmisteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet 0,3 11 1,4 14 1,3 14 0,3 13 0 0
Peruna 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 0 0
Hedelmat, marjat 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 0 0
Sitrushedelmét 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Omenahedelmiat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut hedelmat 0,0 1 0,2 1 0,1 2 0,0 1 0 0
Marjat 0,0 1 0,0 0 0,0 0 0,0 1 0 0
Viljat 0,1 3 1,1 11 1,1 11 0,1 3 1 0
Vehna 0,0 1 0,4 4 0,4 4 0,0 1 1 0
Ruis 0,0 1 0,2 2 0,2 2 0,0 1 0 0
Kaura 0,0 0 0,4 4 0,4 4 0,0 1 0 0
Ohra 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Riisi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut viljat 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Rasvat 1,7 52 4.8 47 4.5 48 1,7 64 20 9
Oljyt 0,8 23 2,0 20 1,9 20 0,7 28 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,3 8 0,8 8 0,7 8 0,3 10 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 0 0
Voi 0,0 0 0,1 1 0,0 0 0,0 1 6 3
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 8 0,5 5 0,5 5 0,2 9 10 4
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,1 4 0,5 5 0,5 5 0,1 5 3 1
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,2 6 0,6 6 0,6 6 0,2 8 0 0
Kala, ayridiset 0,6 17 0,2 2 0,2 2 0,1 2 18 3
Kananmuna 0,0 1 0,3 3 0,2 2 0,0 1 85 37
Liha 0,2 5 1,1 11 1,0 11 0,1 5 57 25

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Sahkainen liitetaulukko 10b. Rasvahappojen ja kolesterolin saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

n-3 PUFA n-6 PUFA Linolihappo Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % g % g % mg %
Naudanliha 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 9 4
Sianliha 0,0 1 0,3 3 0,3 3 0,0 1 10 4
Kana, kalkkuna 0,1 2 0,4 4 0,3 4 0,1 2 21 9
Makkara 0,0 1 0,3 3 0,2 2 0,0 1 5 2
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 8 3
Lammas, riista ja elimet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 4 2
Maito 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 48 21
Rasvaton maito 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 7 3
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1 1
Hapanmaitotuotteet 0,0 0 0,1 1 0,0 0 0,0 1 11 5
Runsasrasvaiset juustot’ 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 16 7
Vihirasvaiset juustot? 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 1 6 3
Jaatelo 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 3 1
Maitojauheet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Makeiset ja suklaa 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Hillot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,0 1 0,1 1 0,1 1 0,0 1 1 0
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut tuotteet 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Suolat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Maustekastikkeet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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Sahkodinen liitetaulukko 11a. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista miehilla.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Miehet, n = 780) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Kasvikset 233 25 0 0 0,2 1 0,8 6 40,3 35
Juurekset 169 18 0 0 0,0 0 0,1 1 4,9 4
Lehtivihannekset 12 1 0 0 0,0 0 0,1 1 16,3 14
Vihanneshedelmat 40 4 0 0 0,0 0 0,4 3 6,8 6
Muut kasvikset 12 1 0 0 0,2 1 0,1 1 12,3 11
Palkokasvit, pahkinat 4 0 0 0 0,0 0 0,6 5 4,4 4
Palkokasvit 4 0 0 0 0,0 0 0,0 0 3,8 3
Palkokasvituotteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Soijavalmisteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Pahkinat, siemenet 0 0 0 0 0,0 0 0,6 5 0,4 0
Peruna 1 0 0 0 0,0 0 0,3 3 1,9 2
Hedelmat, marjat 8 1 0 0 0,0 0 0,7 6 5,8 5
Sitrushedelmat 3 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,0 0
Omenahedelmiat 1 0 0 0 0,0 0 0,1 1 1,2 1
Muut hedelmat 3 0 0 0 0,0 0 0,2 2 2,2 2
Marjat 1 0 0 0 0,0 0 0,3 3 2,4 2
Viljat 1 0 0 0 0,0 0 1,0 8 3,7 3
Vehna 0 0 0 0 0,0 0 0,4 3 0,9 1
Ruis 0 0 0 0 0,0 0 0,4 3 2,3 2
Kaura 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Ohra 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Riisi 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut viljat 0 0 0 0 0,0 0 0,1 0 0,1 0
Rasvat 236 25 231 36 52 41 5,4 46 30,2 26
Oljyt 0 0 0 0 0,0 0 2,1 18 12,3 11
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 72 8 72 11 1,6 13 0,9 8 35 3
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 41 4 41 6 0,9 7 0,5 4 0,9 1
Voi 34 4 32 5 0,0 0 0,1 1 0,9 1
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 65 7 63 10 2,3 18 0,7 6 5,6 5
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 2 0 2 0 0,1 1 0,0 0 0,2 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 4 0 4 1 0,0 0 0,6 5 3,5 3
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 17 2 17 3 0,2 2 0,5 4 3.3 3
Kala, ayridiset 7 1 7 1 2,6 20 0,6 5 0,9 1
Kananmuna 64 7 64 10 0,5 4 0,5 4 0,2 0
Liha 173 19 172 27 0,5 4 0,9 8 16,8 15

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séhkainen liitetaulukko 11a. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliseltd sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Miehet, n = 780) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Naudanliha 4 0 4 1 0,1 1 0,1 1 1,0 1
Sianliha 4 0 4 1 0,1 1 0,1 1 0,8 1
Kana, kalkkuna 8 1 8 1 0,1 1 0,4 3 12,5 11
Makkara 2 0 2 0 0,1 0 0,1 1 1,1 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 2 0 1 0 0,1 1 0,1 1 1,3 1
Lammas, riista ja elimet 154 17 154 24 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Maito 172 18 164 25 3,7 29 0,5 4 9,1 8
Rasvaton maito 1 0 1 0 1,1 9 0,0 0 0,2 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 24 3 22 3 1,8 14 0,1 0 0,5 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 7 1 7 1 0,2 2 0,0 0 0,2 0
Hapanmaitotuotteet 22 2 20 3 0,5 4 0,1 1 1,3 1
Runsasrasvaiset juustot’ 70 7 67 10 0,1 1 0,2 1 52 5
Vihirasvaiset juustot? 9 1 9 1 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Kasvirasvajuustot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kerma, creme 30 3 29 5 0,0 0 0,1 1 1,1 1
Jaatelo 9 1 9 1 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Maitojauheet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Makeiset ja suklaa 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Hillot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Sokerit, siirapit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Juomat 9 1 3 0 0,1 1 0,3 2 1,7 1
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut tuotteet 20 2 1 0 0,0 0 0,2 2 0,4 0
Suolat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Maustekastikkeet 19 2 0 0 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Muut 1 0 1 0 0,0 0 0,1 1 0,1 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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Sahkaoinen liitetaulukko 11b. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista naisilla.

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Naiset, n = 875) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Kasvikset 242 31 0 0 0,1 1 0,9 8 46,4 42
Juurekset 163 21 0 0 0,0 0 0,1 1 4,8 4
Lehtivihannekset 15 2 0 0 0,0 0 0,2 2 19,7 18
Vihanneshedelmat 52 7 0 0 0,0 0 0,5 5 8,4 8
Muut kasvikset 12 2 0 0 0,1 1 0,1 1 13,6 12
Palkokasvit, pahkinat 4 1 0 0 0,0 0 0,9 8 4.8 4
Palkokasvit 4 0 0 0 0,0 0 0,0 0 3,9 4
Palkokasvituotteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Soijavalmisteet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Pahkinat, siemenet 0 0 0 0 0,0 0 0,8 8 0,6 1
Peruna 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 1,1 1
Hedelmat, marjat 13 2 0 0 0,0 0 1,1 11 9,6 9
Sitrushedelmat 4 1 0 0 0,0 0 0,1 1 0,0 0
Omenahedelmiat 3 0 0 0 0,0 0 0,2 2 1,9 2
Muut hedelmat 4 1 0 0 0,0 0 0,4 4 4.2 4
Marjat 1 0 0 0 0,0 0 0,5 5 3,5 3
Viljat 1 0 0 0 0,0 0 0,7 7 2,6 2
Vehna 0 0 0 0 0,0 0 0,3 3 0,7 1
Ruis 0 0 0 0 0,0 0 0,3 3 1,5 1
Kaura 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,3 0
Ohra 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Riisi 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut viljat 0 0 0 0 0,0 0 0,1 1 0,1 0
Rasvat 160 21 157 33 3,5 36 4,0 39 23,0 21
Oljyt 0 0 0 0 0,0 0 1,7 17 10,1 9
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 47 6 47 10 1,0 11 0,6 6 2,2 2
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 22 3 22 5 0,5 5 0,2 2 0,5 0
Voi 24 3 23 5 0,0 0 0,1 1 0,7 1
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 46 6 45 9 1,6 17 0,5 5 4,0 4
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 2 0 2 0 0,1 1 0,0 0 0,1 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 2 0 2 0 0,0 0 0,4 4 2,2 2
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 17 2 17 4 0,3 3 0,5 5 31 3
Kala, ayridiset 4 1 4 1 2,1 22 0,5 5 0,8 1
Kananmuna 62 8 62 13 0,5 5 0,4 4 0,2 0
Liha 106 14 105 22 0,3 3 0,6 6 12,5 11

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séahkainen liitetaulukko 11b. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliseltd sivulta).

A-vitamiini Retinoli D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Saantildhde (Naiset, n = 875) pg RE % ug % ug % mg % ug %
Naudanliha 2 0 2 0 0,0 0 0,1 1 0,6 1
Sianliha 2 0 2 0 0,1 1 0,1 1 0,5 0
Kana, kalkkuna 6 1 6 1 0,1 1 0,3 3 10,0 9
Makkara 1 0 1 0 0,0 0 0,0 0 0,5 0
Lihavalmisteet ja leikkeleet 1 0 1 0 0,0 0 0,1 1 0,9 1
Lammas, riista ja elimet 94 12 93 20 0,0 0 0,0 0 0,1 0
Maito 143 19 136 28 2,7 29 0,4 4 6,6 6
Rasvaton maito 1 0 0 0 0,8 8 0,0 0 0,1 0
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 16 2 15 3 1,2 12 0,0 0 0,4 0
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 4 0 4 1 0,1 1 0,0 0 0,1 0
Hapanmaitotuotteet 27 4 26 5 0,6 6 0,1 1 1,4 1
Runsasrasvaiset juustot’ 53 7 51 11 0,1 1 0,1 1 3,0 3
Vihirasvaiset juustot? 7 1 7 1 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Kasvirasvajuustot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Kerma, creme 26 3 25 5 0,0 0 0,1 1 1,0 1
Jaatelo 9 1 9 2 0,0 0 0,0 0 0,3 0
Maitojauheet 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,4 0
Makeiset ja suklaa 5 1 5 1 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Hillot 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,2 0
Sokerit, siirapit 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Juomat 9 1 2 0 0,2 2 0,3 2 2,0 2
Alkoholijuomat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut tuotteet 19 2 7 1 0,0 0 0,3 2 0,6 0
Suolat 0 0 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Maustekastikkeet 11 1 0 0 0,0 0 0,1 1 0,2 0
Muut 8 1 7 1 0,0 0 0,2 2 0,4 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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Sahkoinen liitetaulukko 12a. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista miehilla.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Kasvikset 0,10 7 0,13 6 1,6 4 0,18 8 47 17 0,0 0 39 37
Juurekset 0,02 1 0,02 1 0,3 1 0,04 0 8 3 0,0 0 4 4
Lehtivihannekset 0,01 1 0,02 1 0,2 0 0,03 0 13 5 0,0 0 3 2
Vihanneshedelmét 0,04 2 0,05 2 0,5 1 0,06 0 11 4 0,0 0 19 18
Muut kasvikset 0,03 2 0,04 2 0,6 1 0,07 0 15 5 0,0 0 13 13
Palkokasvit, pahkinat 0,08 5 0,02 1 1,2 3 0,05 2 14 5 0,0 0 1 1
Palkokasvit 0,03 2 0,01 0 0,3 1 0,04 0 6 2 0,0 0 1 1
Palkokasvituotteet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Soijavalmisteet 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,05 0 2 1 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet 0,05 3 0,01 1 0,7 2 1,23 7 5 2 0,0 0 0 0
Peruna 0,17 11 0,03 1 1,0 2 0,42 2 20 7 0,0 0 8 8
Hedelmat, marjat 0,07 4 0,05 3 0,8 2 0,25 11 18 6 0,0 0 27 26
Sitrushedelmat 0,02 1 0,01 0 0,1 0 0,01 0 6 2 0,0 0 11 11
Omenahedelmat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 0 1 0 0,0 0 2 2
Muut hedelmat 0,02 2 0,03 1 0,4 1 0,09 1 6 2 0,0 0 6 6
Marjat 0,02 1 0,01 0 0,2 0 0,05 0 5 2 0,0 0 8 7
Viljat 0,30 19 0,13 6 5,0 12 0,21 9 43 15 0,0 0 0 0
Vehna 0,11 7 0,05 2 3,0 7 0,59 3 18 6 0,0 0 0 0
Ruis 0,12 8 0,06 3 0,8 2 0,40 2 15 5 0,0 0 0 0
Kaura 0,06 4 0,01 1 0,6 2 0,43 2 7 2 0,0 0 0 0
Ohra 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Riisi 0,01 1 0,00 0 0,4 1 0,03 0 2 1 0,0 0 0 0
Muut viljat 0,01 0 0,00 0 0,1 0 0,08 0 1 0 0,0 0 0 0
Rasvat 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,0 0 0 0
Oljyt 0,00 0 0,00 0 0,0 0 3,37 20 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,55 9 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,70 4 0 0 0,0 0 0 0
Voi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,13 1 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,24 7 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,02 0 0 0 0,0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,04 6 0 0 0,0 0 0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,92 5 0 0 0,0 0 0 0
Kala, ayridiset 0,04 2 0,04 2 3,6 9 0,92 5 4 1 1,6 22 0 0
Kananmuna 0,03 2 0,09 5 0,9 2 0,34 2 14 5 0,6 9 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla
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Séahkainen liitetaulukko 12a. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliseltd sivulta).

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Liha 0,51 33 0,33 16 15,9 38 0,70 31 23 8 2,3 33 0 0
Naudanliha 0,03 2 0,05 2 3,2 8 0,12 1 1 0 0,5 7 0 0
Sianliha 0,25 16 0,06 3 3,1 7 0,69 4 1 0 0,3 4 0 0
Kana, kalkkuna 0,05 3 0,08 4 4.4 11 0,57 3 6 2 0,4 5 0 0
Makkara 0,09 6 0,03 2 1,3 3 0,59 3 1 0 0,2 2 0 0
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,07 4 0,06 3 2.9 7 0,32 2 1 0 0,2 3 0 0
Lammas, riista ja elimet 0,02 2 0,05 2 0,9 2 0,07 0 12 4 0,8 12 0 0
Maito 0,16 10 0,95 47 6,4 15 0,24 11 35 12 2,3 33 6 5
Rasvaton maito 0,04 2 0,19 10 0,9 2 0,00 0 6 2 0,4 6 1 1
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,06 4 0,33 16 1,5 4 0,06 0 7 3 07 10 2 2
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,01 1 0,05 2 0,2 0 0,02 0 1 1 0.1 1 0 0
Hapanmaitotuotteet 0,04 2 0,19 9 1,2 3 0,07 0 9 3 0,4 5 2 2
Runsasrasvaiset juustot1 0,01 1 0,10 5 1,8 4 0,25 1 6 2 0,4 6 0 0
Vaharasvaiset juustot2 0,00 0 0,04 2 0,6 1 0,03 0 3 1 0,2 2 0 0
Kasvirasvajuustot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kerma, creme 0,00 0 0,03 1 0,1 0 0,10 1 1 0 0,0 1 0 0
Jaateld 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,05 0 0 0 0,0 1 0 0
Maitojauheet 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,01 0 0,02 1 0,2 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Makeiset ja suklaa 0,00 0 0,02 1 0,2 0 0,08 0 1 0 0,0 0 0 0
Hillot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,05 3 0,13 6 44 11 0,10 1 17 6 0,2 2 23 22
Alkoholijuomat 0,01 1 0,03 1 0,5 1 0,00 0 7 3 0,0 0 0 0
Muut tuotteet 0,03 2 0,08 4 0,7 2 0,03 1 42 15 0,0 0 1 1
Suolat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Maustekastikkeet 0,01 1 0,01 0 0,1 0 0,06 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,02 1 0,07 4 0,6 1 0,04 0 42 15 0,0 0 0 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vsharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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Sahkoéinen liitetaulukko 12b. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista naisilla.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Kasvikset 0,11 9 0,14 8 1,6 5 0,19 11 53 21 0,0 0 46 39
Juurekset 0,02 2 0,02 1 0,3 1 0,04 0 9 4 0,0 0 4 3
Lehtivihannekset 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,04 0 15 6 0,0 0 3 3
Vihanneshedelmat 0,05 4 0,06 4 0,7 2 0,07 1 14 6 0,0 0 26 22
Muut kasvikset 0,03 2 0,03 2 0,5 2 0,05 0 15 6 0,0 0 13 11
Palkokasvit, pahkinat 0,10 8 0,03 2 1,2 4 0,06 3 18 7 0,0 0 1 1
Palkokasvit 0,03 2 0,01 0 0,3 1 0,06 0 10 4 0,0 0 1 1
Palkokasvituotteet 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Soijavalmisteet 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,04 0 2 1 0,0 0 0 0
Pahkinat, siemenet 0,07 5 0,02 1 0,8 3 1,74 13 6 2 0,0 0 0 0
Peruna 0,13 10 0,02 1 0,7 2 0,18 1 14 6 0,0 0 6 5
Hedelmat, marjat 0,09 8 0,08 5 11 4 0,32 18 24 10 0,0 0 38 32
Sitrushedelmat 0,03 2 0,01 1 0,2 1 0,02 0 8 3 0,0 0 15 13
Omenahedelmét 0,01 1 0,01 1 0,1 0 0,02 0 1 1 0,0 0 3 2
Muut hedelmat 0,03 3 0,04 3 0,6 2 0,19 1 8 3 0,0 0 9 8
Marjat 0,03 2 0,01 1 0,2 1 0,06 0 7 3 0,0 0 11 9
Viljat 0,23 19 0,10 6 3,7 12 0,15 8 31 13 0,0 0 0 0
Vehna 0,07 6 0,03 2 2,1 7 0,41 3 12 5 0,0 0 0 0
Ruis 0,08 7 0,04 2 0,5 2 0,26 2 10 4 0,0 0 0 0
Kaura 0,06 5 0,01 1 0,6 2 0,40 3 6 3 0,0 0 0 0
Ohra 0,00 0 0,00 0 0,1 0 0,01 0 0 0 0,0 0 0 0
Riisi 0,01 1 0,00 0 0,3 1 0,03 0 2 1 0,0 0 0 0
Muut viljat 0,01 1 0,00 0 0,1 0 0,11 1 1 0 0,0 0 0 0
Rasvat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,0 0 0 0
Oljyt 0,00 0 0,00 0 0,0 0 2,76 20 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 1,03 8 0 0 0,0 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,36 3 0 0 0,0 0 0 0
Voi 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,10 1 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,85 6 0 0 0,0 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,03 0 0 0 0,0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,63 5 0 0 0,0 0 0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,84 6 0 0 0,0 0 0 0
Kala, ayridiset 0,03 3 0,03 2 2,9 9 0,81 6 3 1 13 25 0 0
Kananmuna 0,03 2 0,09 5 0,9 3 0,33 2 14 6 0,6 11 0 0

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 12b. Vesiliukoisten vitamiinien saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Tiamiini Riboflaviini Niasiini Pyridoksiini Folaatti Bi2-vit. C-vit.
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
NE
Liha 0,26 22 0,19 12 9,6 31 0,42 23 15 6 1,4 26 0 0
Naudanliha 0,02 2 0,03 2 1,8 6 0,06 0 1 0 0,3 5 0 0
Sianliha 0,12 10 0,03 2 1,5 5 0,36 3 0 0 0,1 3 0 0
Kana, kalkkuna 0,04 3 0,06 4 3,7 12 0,47 3 5 2 0,3 6 0 0
Makkara 0,04 4 0,02 1 0,7 2 0,29 2 1 0 0,1 1 0 0
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,03 3 0,03 2 1,4 5 0,12 1 1 0 0,1 2 0 0
Lammas, riista ja elimet 0,01 1 0,03 2 0,5 2 0,04 0 8 3 0,5 9 0 0
Maito 0,14 11 0,77 47 52 17 0,20 11 30 12 1,8 35 6 5
Rasvaton maito 0,03 2 0,14 9 0,7 2 0,00 0 3 1 0,3 6 1 1
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,04 3 0,22 13 1,0 3 0,04 0 5 2 05 9 1 1
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,01 0 1 0 0,1 1 0 0
Hapanmaitotuotteet 0,05 4 0,22 14 1,5 5 0,08 1 12 5 0,5 9 3 3
Runsasrasvaiset juustot1 0,01 1 0,07 5 1,2 4 0,19 1 5 2 0,3 6 0 0
Vaharasvaiset juustot2 0,00 0 0,03 2 0,5 2 0,03 0 3 1 0,2 3 0 0
Kasvirasvajuustot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kerma, creme 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,10 1 1 0 0,0 1 0 0
Jaateld 0,00 0 0,02 1 0,1 0 0,04 0 0 0 0,0 1 0 0
Maitojauheet 0,00 0 0,01 1 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Makeiset ja suklaa 0,01 0 0,02 1 0,2 1 0,10 1 1 0 0,0 0 0 0
Hillot 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Juomat 0,04 3 0,11 6 3,2 10 0,15 1 14 6 0,1 2 19 16
Alkoholijuomat 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,00 0 2 1 0,0 0 0 0
Muut tuotteet 0,03 2 0,06 4 0,6 2 0,03 2 29 11 0,0 0 1 1
Suolat 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Maustekastikkeet 0,01 1 0,01 0 0,1 0 0,04 0 0 0 0,0 0 0 0
Muut 0,02 2 0,06 3 0,5 2 0,06 0 28 11 0,0 0 1 1

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vsharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 13a. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista miehilla.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % mg % mg % mg %
Kasvikset 0,2 2 0,5 12 65 4 42 4 23 6
Juurekset 0,0 0 0,1 3 12 1 8 1 4 1
Lehtivihannekset 0,0 0 0,1 2 10 1 12 1 5 1
Vihanneshedelmat 0,0 0 0,2 4 21 1 9 1 7 2
Muut kasvikset 0,1 1 0,1 3 22 1 13 1 6 2
Palkokasvit, pahkinat 0,0 0 0,1 3 58 3 17 1 25 6
Palkokasvit 0,0 0 0,0 1 17 1 4 0 5 1
Palkokasvituotteet 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Soijavalmisteet 0,0 0 0,0 1 7 0 6 0 3 1
Pahkinat, siemenet 0,0 0 0,0 1 33 2 7 1 16 4
Peruna 0,1 1 0,5 11 45 3 6 0 22 6
Hedelmat, marjat 0,1 1 0,3 7 28 2 26 2 22 5
Sitrushedelmét 0,0 0 0,0 1 5 0 11 1 3 1
Omenahedelmat 0,0 0 0,0 1 3 0 2 0 2 0
Muut hedelmiat 0,1 1 0,2 4 13 1 6 0 14 3
Marjat 0,0 0 0,0 1 7 0 7 1 3 1
Viljat 0,0 0 0,4 11 342 20 39 3 104 26
Vehna 0,0 0 0,2 4 118 7 15 1 33 8
Ruis 0,0 0 0,2 4 126 7 13 1 41 10
Kaura 0,0 0 0,1 2 73 4 8 1 22 6
Ohra 0,0 0 0,0 0 3 0 0 0 1 0
Riisi 0,0 0 0,0 0 17 1 1 0 6 1
Muut viljat 0,0 0 0,0 0 5 0 1 0 2 0
Rasvat 0,5 5 0,0 0 8 0 6 1 1 0
Oljyt 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Voi 0,1 1 0,0 0 2 0 1 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,2 2 0,0 0 2 0 2 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,1 1 0,0 0 2 0 0 0 0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kala, ayridiset 0,3 3 0,1 3 80 5 23 2 9 2
Kananmuna 0,1 1 0,0 1 51 3 14 1 3 1
Liha 1,6 19 0,5 12 282 16 20 2 35 9

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séhkainen liitetaulukko 13a. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Miehet, n = 780) g % g % mg % mg % mg %
Naudanliha 0,0 1 0,1 3 57 3 3 0 7 2
Sianliha 0,1 2 0,1 2 53 3 3 0 6 2
Kana, kalkkuna 0,2 2 0,1 3 62 4 3 0 9 2
Makkara 0,5 6 0,1 1 31 2 6 1 5 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,7 8 0,1 2 57 3 3 0 6 1
Lammas, riista ja elimet 0,0 0 0,0 1 21 1 1 0 2 1
Maito 1,1 13 0,7 19 608 36 843 71 62 15
Rasvaton maito 0,1 1 0,2 4 93 5 129 11 12 3
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,2 2 0,3 7 158 9 212 18 19 5
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,0 1 22 1 31 3 3 1
Hapanmaitotuotteet 0,2 2 0,2 5 112 7 129 11 12 3
Runsasrasvaiset juustot’ 0,4 5 0,0 1 145 9 240 20 9 2
Vihirasvaiset juustot? 0,2 2 0,0 0 49 3 71 6 2 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,0 0 13 1 11 1 1 0
Jaatelo 0,0 0 0,0 0 11 1 14 1 1 0
Maitojauheet 0,0 0 0,0 0 4 0 7 1 1 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,0 1 0,1 1 18 1 30 3 9 2
Makeiset ja suklaa 0,0 1 0,0 1 17 1 28 2 8 2
Hillot 0,0 0 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Juomat 0,1 2 0,6 16 67 4 88 7 68 17
Alkoholijuomat 0,0 0 0,1 1 29 2 6 1 13 3
Muut tuotteet 4,6 53 0,1 2 29 2 22 2 8 2
Suolat 4,1 47 0,0 0 3 0 7 1 2 1
Maustekastikkeet 0,3 3 0,0 1 5 0 4 0 2 0
Muut 0,2 3 0,0 1 21 1 12 1 4 1

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 13b. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista naisilla.

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % mg % mg % mg %
Kasvikset 0,1 2 0,5 16 68 5 45 5 25 7
Juurekset 0,0 0 0,1 3 12 1 8 1 4 1
Lehtivihannekset 0,0 0 0,1 3 10 1 14 1 6 2
Vihanneshedelmit 0,0 0 0,2 7 26 2 11 1 9 3
Muut kasvikset 0,1 1 0,1 4 19 1 12 1 6 2
Palkokasvit, pahkinat 0,0 1 0,1 4 72 5 23 2 31 9
Palkokasvit 0,0 0 0,1 2 20 1 5 1 6 2
Palkokasvituotteet 0,0 0 0,0 0 2 0 0 0 1 0
Soijavalmisteet 0,0 0 0,0 0 5 0 5 0 2 1
Pahkinat, siemenet 0,0 0 0,1 2 45 3 13 1 22 7
Peruna 0,0 0 0,3 9 31 2 4 0 15 5
Hedelmat, marjat 0,1 1 0,4 12 40 3 36 4 30 9
Sitrushedelméat 0,0 0 0,0 1 7 0 15 2 4 1
Omenahedelmat 0,0 0 0,1 2 6 0 3 0 3 1
Muut hedelmiat 0,1 1 0,2 6 17 1 8 1 18 5
Marjat 0,0 0 0,1 2 10 1 10 1 5 2
Viljat 0,0 0 0,3 9 260 19 29 3 80 24
Vehna 0,0 0 0,1 3 82 6 11 1 24 7
Ruis 0,0 0 0,1 4 84 6 9 1 27 8
Kaura 0,0 0 0,1 2 71 5 8 1 22 6
Ohra 0,0 0 0,0 0 2 0 0 0 1 0
Riisi 0,0 0 0,0 0 14 1 1 0 5 1
Muut viljat 0,0 0 0,0 0 7 1 2 0 3 1
Rasvat 0,3 5 0,0 0 6 0 4 0 1 0
Oljyt 0,0 0 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,1 1 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Voi 0,1 1 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,1 2 0,0 0 1 0 1 0 0 0
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,0 1 0,0 0 1 0 0 0 0 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,0 1 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kala, ayridiset 0,2 3 0,1 3 63 5 17 2 7 2
Kananmuna 0,1 1 0,0 1 49 4 13 1 3 1
Liha 0,8 13 0,3 9 164 12 10 1 21 6

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 13b. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Suola (NaCl) Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde (Naiset, n = 875) g % g % mg % mg % mg %
Naudanliha 0,0 0 0,1 2 33 2 1 0 4 1
Sianliha 0,1 1 0,0 1 26 2 2 0 3 1
Kana, kalkkuna 0,1 2 0,1 3 51 4 3 0 8 2
Makkara 0,3 4 0,0 1 15 1 3 0 2 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,4 6 0,0 1 27 2 1 0 3 1
Lammas, riista ja elimet 0,0 0 0,0 1 12 1 1 0 1 0
Maito 0,9 15 0,6 18 494 36 656 67 50 15
Rasvaton maito 0,1 1 0,1 4 69 5 93 9 9 3
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 2 0,2 5 105 8 141 14 13 4
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,0 1 11 1 16 2 1 0
Hapanmaitotuotteet 0,2 3 0,2 6 134 10 153 16 15 4
Runsasrasvaiset juustot’ 0,3 5 0,0 1 101 7 163 17 6 2
Vihiarasvaiset juustot? 0,2 2 0,0 0 48 4 59 6 2 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,0 0 11 1 10 1 1 0
Jaateld 0,0 0 0,0 1 11 1 14 1 1 0
Maitojauheet 0,0 0 0,0 0 4 0 8 1 1 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,1 1 0,1 2 20 1 30 3 10 3
Makeiset ja suklaa 0,1 1 0,0 1 19 1 29 3 9 3
Hillot 0,0 0 0,0 0 0 0 0 0 0 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,0 0 0 0 1 0 0 0
Juomat 0,1 2 0,5 14 55 4 87 9 52 15
Alkoholijuomat 0,0 0 0,0 1 8 1 4 0 4 1
Muut tuotteet 3,5 55 0,1 2 27 2 25 3 7 2
Suolat 31 48 0,0 0 2 0 5 1 2 0
Maustekastikkeet 0,2 3 0,0 0 3 0 2 0 1 0
Muut 0,2 4 0,0 1 22 2 17 2 4 1

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 14a. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista miehilla.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % ug % mg % mg % ug %
Kasvikset 0,8 7 1,4 2 0,4 3 0,09 7 2,5 1
Juurekset 0,2 1 0,1 0 0,1 1 0,02 1 0,3 0
Lehtivihannekset 0,2 2 0,1 0 0,1 1 0,01 1 0,2 0
Vihanneshedelmat 0,2 2 0,4 0 0,1 1 0,02 2 0,8 0
Muut kasvikset 0,3 2 0,9 1 0,1 1 0,04 3 1,2 1
Palkokasvit, pahkinat 0,7 6 3,6 4 0,4 3 0,13 10 0,9 0
Palkokasvit 0,3 2 0,2 0 0,1 1 0,03 2 0,4 0
Palkokasvituotteet 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Soijavalmisteet 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,0 0
Pahkinat, siemenet 0,3 3 3,3 4 0,3 2 0,09 7 0,3 0
Peruna 0,6 5 0,7 1 0,3 2 0,09 7 0,9 0
Hedelmat, marjat 0,8 7 0,3 0 0,2 1 0,11 8 1,3 1
Sitrushedelmét 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,02 1 0,2 0
Omenahedelmiat 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,02 1 0,4 0
Muut hedelmat 0,5 4 0,2 0 0,1 1 0,06 4 0,6 0
Marjat 0,2 1 0,0 0 0,1 0 0,02 1 0,2 0
Viljat 3,7 32 12,5 14 2,9 22 0,44 33 13,6 6
Vehna 1,4 12 7,1 8 0,9 7 0,17 13 7,5 3
Ruis 1,3 12 1,9 2 12 9 0,15 12 2,1 1
Kaura 0,7 7 1,8 2 0,6 4 0,07 5 3,0 1
Ohra 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,01 0 0,1 0
Riisi 0,1 1 1,4 2 0,2 1 0,03 2 0,4 0
Muut viljat 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,6 0
Rasvat 0,1 0 0,6 1 0,0 0 0,00 0 4,1 2
Oljyt 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,2 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 2,8 1
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,0 0 0,5 1 0,0 0 0,00 0 11 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,3 3 9,7 11 0,3 3 0,02 2 16,8 7
Kananmuna 0,4 4 8,1 9 0,3 3 0,01 1 10,1 4
Liha 2,5 22 28,9 33 4.0 31 0,15 11 12,9 5

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Séhkdinen liitetaulukko 14a. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista miehilld (jatkoa edelliselta sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Miehet, n = 780) mg % ug % mg % mg % ug %
Naudanliha 0,8 7 54 6 15 12 0,02 2 1,0 0
Sianliha 0,3 3 6,6 8 0,9 7 0,02 2 1,1 0
Kana, kalkkuna 0,3 2 8,1 9 0,4 3 0,01 1 2.8 1
Makkara 0,3 2 2,8 3 0,4 3 0,02 1 4.8 2
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,3 2 4,3 5 0,5 4 0,02 1 2,9 1
Lammas, riista ja elimet 0,5 5 1,7 2 0,4 3 0,05 4 0,3 0
Maito 0,3 3 19,6 22 3.3 26 0,18 13 73,1 31
Rasvaton maito 0,0 0 2,8 3 0,4 3 0,01 1 14,6 6
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 1 4.8 5 0,7 6 0,02 1 24,6 10
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,7 1 0,1 1 0,00 0 35 1
Hapanmaitotuotteet 0,1 1 2,9 3 0,5 4 0,02 1 15,7 7
Runsasrasvaiset juustot’ 0,1 1 56 6 1,1 9 0,12 9 8,0 3
Vihirasvaiset juustot? 0,0 0 1,9 2 0,3 3 0,01 1 2,6 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,4 0 0,1 0 0,00 0 1,8 1
Jaateld 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 1,6 1
Maitojauheet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,6 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,3 3 0,4 0 0,1 1 0,03 2 3,0 1
Makeiset ja suklaa 0,3 2 0,3 0 0,1 1 0,02 2 2,3 1
Hillot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,7 0
Juomat 0,4 4 1,4 2 0,2 2 0,04 3 6,1 3
Alkoholijuomat 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 15 1
Muut tuotteet 0,3 3 0,8 1 0,2 2 0,03 2 89,7 38
Suolat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,01 1 87,3 37
Maustekastikkeet 0,1 1 0,6 1 0,0 0 0,01 1 2,1 1
Muut 0,2 1 0,1 0 0,2 1 0,01 1 0,3 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.



FinRavinto 2017

Sahkoinen liitetaulukko 14b. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista naisilla.

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % ug % mg % mg % ug %
Kasvikset 0,8 8 1,3 2 0,5 5 0,09 8 31 2
Juurekset 0,2 2 0,1 0 0,1 1 0,02 2 0,3 0
Lehtivihannekset 0,2 2 0,1 0 0,1 1 0,01 1 0,2 0
Vihanneshedelmat 0,2 2 0,4 1 0,1 1 0,03 2 0,9 1
Muut kasvikset 0,2 3 0,7 1 0,1 1 0,03 3 1,6 1
Palkokasvit, pahkinat 0,9 10 51 7 0,6 6 0,16 14 1,0 1
Palkokasvit 0,3 3 0,3 0 0,2 2 0,03 3 0,3 0
Palkokasvituotteet 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,3 0
Soijavalmisteet 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,0 0
Pahkinat, siemenet 0,4 5 4,6 7 0,4 4 0,12 10 0,4 0
Peruna 0,4 4 0,4 1 0,2 2 0,06 5 0,6 0
Hedelmat, marjat 1,0 11 0,4 1 0,2 2 0,16 14 1,8 1
Sitrushedelmét 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,02 2 0,2 0
Omenahedelmiat 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,03 3 0,5 0
Muut hedelmat 0,6 7 0,3 0 0,1 1 0,08 7 0,8 0
Marjat 0,2 3 0,0 0 0,1 1 0,03 2 0,3 0
Viljat 2,8 29 9,3 14 2,2 23 0,33 29 10,4 6
Vehna 0,9 10 4.8 7 0,7 7 0,12 11 5,0 3
Ruis 0,9 9 1,3 2 0,8 8 0,10 9 1,4 1
Kaura 0,7 7 1,7 3 0,5 6 0,07 6 2,8 2
Ohra 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Riisi 0,1 1 1,2 2 0,1 1 0,02 2 0,3 0
Muut viljat 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 0,7 0
Rasvat 0,0 0 0,4 1 0,0 0 0,00 0 2,7 1
Oljyt 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Margariinit ja kasvirasvalevitteet (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Voi 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Rasvaseos (rasvaa >= 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 1,9 1
Rasvaseos (rasvaa < 55 %) 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Salaatinkastikkeet ja majoneesit 0,0 0 0,3 0 0,0 0 0,00 0 0,6 0
Ruoanvalmistus-, teollisuus- ja eldinrasva 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kala, ayridiset 0,2 3 7.5 11 0,2 3 0,02 2 13,0 7
Kananmuna 0,4 4 7,9 12 0,3 3 0,01 1 9,7 5
Liha 1,4 15 17,5 26 2,2 23 0,08 7 7,4 4

Taulukko jatkuu seuraavalla sivulla



FinRavinto 2017

Sahkainen liitetaulukko 14b. Kivennaisaineiden saanti raaka-aineluokista naisilla (jatkoa edelliselta sivulta).

Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde (Naiset, n = 875) mg % ug % mg % mg % ug %
Naudanliha 0,5 5 3,0 4 0,8 9 0,01 1 0,6 0
Sianliha 0,2 2 33 5 0,5 5 0,01 1 0,5 0
Kana, kalkkuna 0,2 2 6,8 10 0,3 4 0,01 1 2,2 1
Makkara 0,1 1 1,3 2 0,2 2 0,01 1 2,1 1
Lihavalmisteet ja leikkeleet 0,1 1 2,1 3 0,2 2 0,01 1 1,8 1
Lammas, riista ja elimet 0,3 4 1,0 1 0,2 2 0,03 3 0,2 0
Maito 0,3 3 15,5 23 2,6 27 0,13 11 59,6 32
Rasvaton maito 0,0 0 2,1 3 0,3 3 0,01 1 10,8 6
Maitojuomat, vaharasvaiset (rasvaa 0,1-2 %) 0,1 1 3,2 5 0,5 5 0,01 1 16,4 9
Maitojuomat (rasvaa > 2 %) 0,0 0 0,4 1 0,1 1 0,00 0 1,8 1
Hapanmaitotuotteet 0,1 1 3,5 5 0,6 6 0,02 2 18,7 10
Runsasrasvaiset juustot’ 0,1 1 3,9 6 0,8 8 0,07 6 55 3
Vihirasvaiset juustot? 0,0 0 1,7 3 0,3 3 0,01 1 2,7 1
Kasvirasvajuustot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,0 0
Kerma, creme 0,0 0 0,3 0 0,0 1 0,00 0 1,6 1
Jaatelo 0,0 0 0,3 0 0,1 1 0,00 0 1,6 1
Maitojauheet 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,6 0
Sokeri, makeiset ja suklaa 0,4 4 0,5 1 0,1 1 0,03 3 3,1 2
Makeiset ja suklaa 0,3 3 0,4 1 0,1 1 0,02 2 2,4 1
Hillot 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,1 0
Sokerit, siirapit 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 0,6 0
Juomat 0,4 4 1,4 2 0,2 2 0,04 4 51 3
Alkoholijuomat 0,1 2 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,4 0
Muut tuotteet 0,3 3 0,9 1 0,2 2 0,03 2 67,4 36
Suolat 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,01 1 65,2 35
Maustekastikkeet 0,1 1 0,3 0 0,0 0 0,00 0 1,2 1
Muut 0,2 2 0,6 1 0,2 2 0,02 1 0,9 0

! Runsasrasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa >17 % seki tuorejuustot, joissa rasvaa >15 %.
2 Vaharasvaisiin juustoihin luokiteltu kypsytetyt juustot ja sulatejuustot, joissa rasvaa <=17 % seka tuorejuustot, joissa rasvaa <=15 %.
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