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THVISTELMA

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Finravinto-tutkimukset ovat vuodesta 1982 lihtien seuranneet
suomalaisen aikuisvdeston ruoankéyttod ja ravinnonsaantia. Ravintotutkimus toteutettiin osana kansal-
lista FINRISKI-tutkimusta, joka viiden vuoden vilein selvittdd kroonisten tautien riskitekijoitd ja niiden
muutoksia. FINRISKI 2012-tutkimus toteutettiin tammi-maaliskuussa 2012 viidelld alueella: Helsingin
ja Vantaan kaupungeissa, Turun ja Loimaan alueella, Pohjois-Savon ja Pohjois-Karjalan maakunnissa
sekéd Pohjois-Pohjanmaalla ja Kainuussa. 25—74-vuotiaat tutkittavat valittiin satunnaisotannalla vées-
torekisteristd. Kutsu lihetettiin 9905 henkil6lle, joista 59 % osallistui (n=5827). Kenttiryhmad teki tut-
kittaville antropometrisid ja kliinisid mittauksia seké haastatteluja.

FINRISKIn otoksesta 33 % kutsuttiin Finravinto-tutkimukseen, ja kutsutuista 53 % osallistui ravin-
tohaastatteluun. Haastattelu toteutettiin tietokoneavusteisesti kdyttden kansallisen Fineli-tietokannan
elintarvikevalikoimaa ja kuvauksia. Ravintohaastattelijat tallensivat pdivén ruoat ja juomat kullakin
ruokailukerralla kahden edeltdvéin péivan (48 tunnin) aikana. My6s ravintolisien kédyttoa selvitettiin.
Ruoka-annosten koon arviointiin kéytettiin Ruokien annoskuvakirjaa seka tuotemerkkien annospaino-
ja. Finravinto 2012 -tutkimuksen aineistoksi saatiin 1708 haastattelua.

Ruoankéyttohaastattelujen mukaan suomalainen tydikdinen aikuinen soi keskiméérin kuusi kertaa
péivassa. Kaksi kolmasosaa paivittiisestd energiasta tuli padaterioista (64 % miehilld ja 59 % naisilla) ja
noin kolmannes vélipaloista. Viljavalmisteet, ravintorasvat, liharuoat ja maitovalmisteet kuuluivat ldhes
jokaisen ruokavalioon. Kasviksia tai juureksia kaytti keskimaérin 80 % miehistd ja 95 % naisista. Nais-
ten ruokavalioon siséltyi keskiméérin vahan yli 400 g kasviksia, juureksia, palkokasviksia, hedelmis,
marjoja tai mehuja paivéssé, miesten ruokavalioon hieman vahemman. Rasvattoman maidon kaytto oli
yleisinta tyoikaisilld naisilla. Elintarvikeluokittain tarkasteltuna 65—74-vuotiaat s6ivdt enemmén puu-
roa, pullaa ja munkkeja kuin 25—64-vuotiaat, jotka puolestaan s6iviat enemmaén jogurttia, kovia juustoja
ja makeisia.

Energia saatiin péddasiallisesti viljavalmisteista, liharuoista ja maitovalmisteista. Rasvan osuus ener-
giasta oli tyoikaisilla miehilld ja naisilla 36 %. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli ty6ikaisilla 14 %
ja ikdantyvilld 13 % energiasta. Suomalaisten ruokavalio sisdlsi enemmaén rasvaa ja tyydyttyneiti rasva-
happoja kuin viisi vuotta aiemmin. My6s kertatyydyttyméattomien ja monityydyttyméttomien rasvahap-
pojen saanti lisddntyi rasvan runsaamman kayton vuoksi.

Hiilihydraattien osuus energiasta oli 42 % tyoikdisilla miehilld ja 44 % naisilla. Sokerin saanti pysyi
ennallaan, mutta kuidun saanti oli pienentynyt. Naisten ruokavalio sisélsi runsaammin hiilihydraattia,
kuitua ja sokeria kuin miesten. Suolan saanti oli lisdéntynyt ja on melko kaukana suositeltavasta. Seka
miesten ettd naisten ruokavalioon siséltyi keskimaérin riittavésti vitamiineja ja kivenndisaineita. Rau-
dan ja folaatin saannit jaivat kuitenkin alle suositusten. Myos D-vitamiinin saanti oli ikdéntyvilld naisilla
alle saantisuosituksen. D-vitamiinivalmisteita kayttivat ikdantyvat yleisemmin kuin tyoikaiset ja valmis-
teita kayttavat saavuttivat suositellun tason.

Tyydyttyneestd rasvasta yli puolet saatiin maitorasvasta, joka sisdltyi voihin ja rasvaseoksiin, juus-
toon, paaruokien ruoanvalmistusrasvaan, maitojuomiin tai maitovalmisteisiin. Lisdksi tyydyttynytté
rasvaa saatiin lihasta, lihavalmisteista sekd muista levitteista ja ravintorasvoista. Tyydyttyneen rasvan
saanti on lisddntynyt kaikista ldhteistd. D-vitamiinin saanti oli lisddntynyt ja pédasialliset ruokaldhteet
olivat kala, ravintorasvat ja maitovalmisteet. Folaatti saatiin enimmikseen viljavalmisteista ja kasviksis-
ta ja hedelmista.

Ravintolisid ilmoitti kdyttdneensa 43 % miehistd ja 64 % naisista. Ravintolisien merkitys ravintoai-
neiden saannissa oli moninkertainen ruokaan verrattuna. Valmisteiden kéytto ei ole valttamatta perus-
teltavissa, silld ravintolisien kayttdjat saivat jo ruoasta enemmaén vitamiineja ja kivenndisaineita kuin
ei-kéyttajat. Ravintolisien kayttdjat saivat yleensd jo ruoasta suosituksia vastaavat méarit ravintoaineita,
D-vitamiinia lukuun ottamatta. D-vitamiinin saanti on keskiméaérin riittavéa ja tdydennettyjen maito-
valmisteiden seké ravintorasvojen kéytolld on tassd merkitysté.



Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan suomalaisten aikuisten ravintotottumuksissa pitkéén tapah-
tunut myonteinen kehitys rasvan laadun paranemisessa ja suolan saannin vihenemisessa ndyttaa py-
sahtyneen. Rasvan osuus energiasta on kasvanut ja kasvu nakyy erityisesti tyydyttyneen mutta myds
tyydyttyméattomén rasvan osuuksien kasvamisena. Kasvisten kaytté on lisdantynyt. Hiilihydraattien
laadussa olisi parantamisen varaa, silld kuidun saanti saisi olla nykyistd suurempi ja sakkaroosin saanti
pienempi. Hyvid hiilihydraatteja saadaan tummasta tédysjyvéleivéstd, puurosta ja kasviksista.

Myonteisia muutoksia suomalaisten ruokavaliossa olivat kasvisten ja kasvi6ljyn kayton lisaantymi-
nen sekd D-vitamiinin saannin paraneminen. Téysjyvéviljan, kalan, rypsi6ljyn tai muiden kasvioljyjen,
kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksen lisdys parantaisi suomalaisten aikuisten ruokavaliota. Sen
sijaan sokeripitoisten ja runsaasti tyydyttynyttéd rasvaa ja suolaa sisaltavien elintarvikkeiden kulutusta
tulisi karsia.

Aikaisempien Finravinto-tutkimusten raportit on julkaistu Kansanterveyslaitoksen raporttisarjassa B.

Asiasanat: kansanravitsemus, ravintoaine, ravintolisé, ravintotekijit, ravitsemus, ravitsemussuosituk-
set, ruoankaytto, ruokatottumukset, ruokavaliohaastattelu, ruokavaliotutkimukset
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SAMMANFATTNING

Finravinto-undersokningarna, som genomfors vid Institutet for hélsa och vélfard, foljer sedan 1982
upp den finldndska vuxenbefolkningens kostvanor och néringsintag. Kostundersékningen ingar i den
nationella FINRISKI-undersokningen som genomfors vart femte ér i syfte att kartldgga riskfaktorer for
kroniska sjukdomar och forandringar i dessa riskfaktorer. Undersékningen FINRISKI 2012 genomfor-
des i januari—mars 2012 i foljande omraden: Helsingfors och Vanda stad, Abo- och Loimaaregionen
och landskapen Norra Savolax, Norra Karelen, Norra Osterbotten och Kajanaland. Deltagare i ldern
25—74 ar valdes ut genom slumpmassigt urval ur befolkningsregistret. Inbjudan skickades till 9 905 per-
soner, varav 59 procent deltog i undersokningen (n=5 827). Féltgruppen genomforde antropometriska
och kliniska métningar och intervjuer med deltagarna.

Totalt 33 procent av personerna i urvalet i FINRISKI-undersokningen inbjods att delta i Finravin-
to-undersdkningen, och 53 procent av de inbjudna deltog i en kostintervju. Kostintervjudata registera-
des i kostdatabasen och livsmedelskonsumtion och niringsintag beréiknades med hjélp av Fineli-data-
basen. Intervjuarna registrerade uppgifter om den mat och de drycker som deltagarna konsumerat vid
varje maltid under de féregaende tva dygnen (48 timmar). Aven deltagarnas konsumtion av kosttillskott
klarlades. For bedomningen av matportionernas storlek anvéndes portionsvikter for livsmedel och bok-
en Guide 6ver matportioner som innehaller bilder av matportioner. Materialet i undersékningen Finra-
vinto 2012 bestar av 1 708 intervjuer.

Kostundersokningen visade att en vuxen finlédndare i arbetsfor alder i genomsnitt dter sex ganger per
dag. Tva tredjedelar av det dagliga energiintaget kom frén huvudmaltiderna (64 % hos mén och 59 % hos
kvinnor) och cirka en tredjedel frain mellanmél. Spannmaélsprodukter, matfetter, kottratter och mjolk-
produkter ingick i kosten hos néstan alla deltagare. I genomsnitt 80 procent av ménnen och 95 procent
av kvinnorna at gronsaker eller rotfrukter. I kvinnornas kost ingick i genomsnitt drygt 400 g gronsaker,
rotsaker, baljvixter, frukt, bér eller saft per dag, i mdnnens kost ndgot mindre. Konsumtionen av fettfri
mjolk var hogst bland kvinnor i arbetsfor alder. Nédr man betraktar olika livsmedelskategorier framgar
det att konsumtionen av grot, bullar och munkar var storre bland personer i dldern 65—74 ar &n bland
personer i aldern 25—64 ar. De sistndmnda at i stillet mer yoghurt, hardost och sotsaker.

Energiintaget kom huvudsakligen fran spannmalsprodukter, kottrétter och mjolkprodukter. Fett
stod for 36 procent av energiintaget hos arbetsfor mén och kvinnor. Andelen méttade fettsyror var 14
procent av energiintaget hos personer i arbetsfor dlder och 13 procent hos édldre. Denna gang inneholl
finlandarnas kost mer fett och mattade fettsyror dn fem ar tidigare. Dessutom har intaget av enkelomat-
tade och fleromittade fettsyror okat till foljd av en 6kad fettkonsumtion.

Kolhydrater stod for 42 procent av energiintaget hos mén i arbetsfor alder och for 44 procent hos
kvinnor. Sockerintaget ligger pa samma nivé som tidigare, men intaget av fibrer har minskat. Kvinnor-
nas kost inneholl mer kolhydrater, fibrer och socker én mannens kost. Intaget av salt har 6kat och ligger
relativt langt ifrdn det rekommenderade intaget. I genomsnitt inneholl bdde méannens och kvinnornas
kost tillrackligt med vitaminer och mineralimnen. Intaget av jarn och folat nddde dock inte upp till re-
kommendationerna. Dessutom ligger intaget av D-vitamin hos fjairdedelen med det ldgsta intaget under
rekommenderad niva. Anvindning av D-vitamintillskott var vanligare bland édldre &n bland personer i
arbetsfor élder, och de som at dessa kosttillskott nadde ocksé upp till rekommendationerna.

Mer én halften av det mattade fettet kom fran mjolkfetter, som finns i smor och fettblandningar, ost,
matlagningsfett, mjolkdrycker och mjolkprodukter. Dessutom kom mittat fett fran kott, kottprodukter
och bredbara paldgg och matfetter. Intaget av mittat fett har 6kat fran alla kéllor. Intaget av D-vitamin
har 6kat, och de huvudsakliga matkéllorna &r fisk, margariner och mjélkprodukter. Folat fas framst fran
spannmalsprodukter, gronsaker och frukter.

Totalt 43 procent av ménnen och 64 procent av kvinnorna uppgav att de at kosttillskott. Betydelse
av kosttillskott for intaget av ndringsaimnen var mangfaldig i forhallande till kostens betydelse. Dessa
kosttillskott anvdndes ofta i onddan, eftersom de som anvinder kosttillskott fick mer vitaminer och



mineraldmnen ur kosten én de som inte at kosttillskott. De som anvénder kosttillskott fick vanligen
den rekommenderade méngden niringsiamnen ur kosten, med undantag av D-vitamin. Tillférseln av
D-vitamin &r i genomsnitt tillracklig, och konsumtion av mjolkprodukter och matfetter med tillsatt
D-vitamin &r av betydelse.

Undersokningen Finravinto 2012 visar att den positiva utveckling som pagatt linge i vuxenbefolk-
ningens kostvanor verkar ha avstannat nér det géller forbattringen av fettkvaliteten och det minskande
saltintaget. Andelen fett har 6kat i energiintaget, vilket sarskilt syns som en 6kning av andelen méttade
och omittade fetter. En positiv fordndring ar, att konsumtionen av gronsaker har 6kat. Kvaliteten pa
kolhydraterna maste emellertid forbattras, eftersom intaget av fibrer borde vara storre och intaget av
socker mindre. Goda kolhydrater finns i morkt fullkornsbréd, grot och gronsaker.

Positiva fordndringar som skett i finlandarnas kost &r att konsumtionen av gronsaker och vegetabi-
lisk olja och intaget av D-vitamin har 6kat. De vuxna finldndarnas kost kunde foérbattras genom 6kad
konsumtion av fullkorn, fisk, rybsolja eller andra vegetabiliska oljor, gronsaker, frukt och bér. A andra
sidan dr det viktigt att minska konsumtionen av livsmedel som innehéller rikligt med socker, mittat fett
och salt.

Rapporterna fran de tidigare Finravinto-undersékningarna har publicerats i Folkhélsoinstitutets
rapportserie B.

Amnesord: folkniring, naringsimne, naringsaimnespreparat, kostfaktorer, niring, nutrition, niringsre-
kommendationer, matkonsumtion, kostvanor, kostintervju, kostundersokningar
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ABSTRACT

The National FINDIET Surveys conducted by The National Institute for Health and Welfare (THL) have
followed the dietary habits and nutrient intake of the adult Finnish population since 1982. The FINDIET
Survey is part of the National FINRISK Study, a five-yearly study that monitors chronic disease risk fac-
tors in Finland.

FINRISK 2012 was conducted between January 2012 and March 2012 in five areas (some areas are
combinations) around Finland: 1) Helsinki and Vantaa (the metropolitan area), 2) Turku and Loimaa, 3)
North Savo, 4) North Karelia, and 5) Northern Ostrobothnia and Kainuu. An eligible sample of adults
aged 25-74 years was drawn randomly from the Population Register. The sample consisted of 9905 per-
sons, who were sent an invitation letter to participate in the survey, of which 59% fulfilled the request.
The field groups took anthropometric and clinical measurements from the respondents, followed by in-
terviews. From the participants in FINRISK 2012, 33% were invited to the FINDIET Survey. This group
of people were interviewed and their 48-hour dietary recall data were recorded by dietary interviewers.
A picture booklet of food portions was used to estimate portion sizes. The use of food supplements was
also studied. The final number of participants in the FINDIET 2012 Survey was 1708.

According to the survey, an adult working-age Finnish person ate six times a day. Among the working
age adults most of the daily energy was derived from the main meals (64% in men and 59% in women).
Thus snacks contributed on average one-third to the daily energy intake. Almost all diets included grain
products, dietary fat, meat dishes, and milk and dairy products. On average, 80% of men and 95% of wo-
men ate vegetables and root vegetables. The daily intake of vegetables, root vegetables, legumes, fruits,
berries or juices was on average just over 400 g among women and slightly less than 400 g among men.
Consumption of skimmed milk was most common among working-age women. Those aged 65-74
consumed more porridge, sweet buns, doughnuts and low-fat spreads than those aged 25-64, who in
turn consumed more yoghurt, hard cheeses and sweets. There were no major differences observed in
the nutrient intake between the working aged adults and older aged adults. Overall, women s diet con-
tained a significantly higher proportion of fruit and vegetables than that of men.

Most of the energy intake was derived from grain products, meat dishes, and milk and dairy products.
The percentage contribution of fat to the total energy intake was 36% in working aged men and women.
The respective percentage for saturated fatty acids in men and women was 14% and for elderly men and
women 13%. Most of the saturated fat consumed was so-called hidden fat, derived from milk products,
meat products, bakery products etc. Salt intake was higher than recommended whilst the intake of folate
and iron fell below the recommended levels. Women’s diet was higher in carbohydrates, dietary fibre and
sucrose compared to that of men. The main sources of vitamin D were fish and dietary fats and milk pro-
ducts fortificated with vitamin D, and sources of folate were cereal products, vegetables, fruit and berries.

Among the whole sample of those aged 25-74, 43% of men and 64% of women took dietary supple-
ments. Vitamin and mineral intake from dietary supplements was significant in that they were many
times the dietary intake. However, the use of dietary supplements was poorly targeted; those who took
supplements already had a higher intake of vitamins and minerals from food than the ones who did
not. Moreover, on average, the dietary intake of most vitamins and minerals was sufficient, and dietary
supplementation was in most cases unnecessary.

According to the FINDIET 2012 Survey, the previous improvement in the dietary habits of the Fin-
nish adult population concerning the quality of fat and salt intake have been put on hold. The propor-
tion of fat in energy intake has increased through increased intake of saturated fat but also through
increased intake of unsaturated fats. Intake of salt has increased slightly and is still quite far above the
recommended intake levels. Intake of folate and iron is too low. There is a further need to increase fibre
intake and to cut down the intake of sucrose. Intake of vitamin D is on average sufficient.

Positive changes in the diet of the Finnish adult population are increased consumption of vegetables
and vegetable oils, as well as increased intake of vitamin D. A diet comprised of more whole grain
cereals, fish, rapeseed oil or other vegetable oils, vegetables, fruit, and berries, and less consump-
tion of foods containing high levels of sucrose and saturated fats would help to achieve better diet.

Key words: adult, aged, diet, diet records, dietary supplements, food habits, middle aged, nutrition,
nutrition surveys, nutritional requirements
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Johdanto

Suvi Virtanen

Suomalaisen aikuisvaeston ravitsemusta on seurattu viiden vuoden valein vuodesta 1982 |ahtien
osana kroonisten tautien riskitekijoita ja yleista terveydentilaa selvittavaa FINRISKI -tutkimusta.
Uusin Finravinto -tutkimus tehtiin kevattalvella 2012. Tutkimusajankohtaa edelsi vilkas keskus-
telu erityisesti vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta ja D-vitamiinista eri tiedotusvalineissa. Run-
saasti kovaa rasvaa sisaltavien rasvalevitteiden myynti kasvoi.

Finravinto -tutkimuksessa selvitetddn suomalaisen aikuisvaeston ateriarytmia, joukkoruokai-
lun kayttdd, ruoankdyttdd, ravinnonsaantia, ravintolisien kayttdd ja ravintoaineiden saan-
tilahteita. Ruoankayttda ja ravinnonsaantia verrataan ravitsemussuosituksiin. Ruoankaytontut-
kimusmenetelmana kaytettiin vuoteen 1992 saakka kolmen paivan ruokapaivakirjoja, vuonna
1997 edellisen vuorokauden ruoankdyton haastattelua ja vuodesta 2002 lahtien tutkittavilta
haastateltiin kahden edeltavan padivan ruoankayttd. Vuodesta 2007 lahtien Finravinto -tutkimuk-
siin on kutsuttu tydikdisten (25-64-vuotiaat) lisaksi myds 65-74-vuotiaat. Vertailun varmista-
miseksi aiempiin tutkimuksiin tydikaisten ja ikdadntyneiden tulokset raportoidaan erikseen. Tu-
lokset esitetdan erikseen naisille ja miehille. Lisaksi tuloksia tarkastellaan alueittain seka ika- ja
koulutusryhmittain.

Tietoa suomalaisten ruokavaliosta tarvitaan vdeston ravitsemustilanteen arviointiin ja
seurantaan seka riskiryhmien tunnistamiseen. Ravitsemuspoliittisten toimenpiteiden suunnit-
telun pohjaksi tarvitaan perusteellinen tieto nykytilanteesta. Ruoankulutus- ja ravintoaineiden
saantitietoja kaytetdan laajasti myos ravitsemuksellisessa ja toksikologisessa riskinarvioinnissa
Suomessa ja Euroopassa.

Nyt julkaistava Finravinto 2012-tutkimus antaa poikkileikkauksen suomalaisten aikuisten
ruoankulutuksesta ja ravinnonsaannista. Raportti sisdltaa perustulokset, joita suhteutetaan tut-
kimusajankohtana voimassa olleisiin ravitsemussuosituksiin. Syksylla 2013 julkistettiin uudet
pohjoismaiset ravitsemussuositukset, joissa suositukset D-vitamiinille, seleenille sekd rasvan
ja hiilihydraatin energiaosuuksille hieman muuttuivat. Finravinto 2012 -tutkimuksen tuloksia
suhteessa naihin muuttuneisiin suosituksiin pohditaan raportin luvussa 9. Jatkossa Finravinto
2012 -tutkimuksesta tullaan lisaksi julkaisemaan erillisia artikkeleita. Aiemmat Finravinto -tut-
kimukset mahdollistavat aikuisvaeston ravitsemustilanteen muutosten arvioinnin.
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Aineisto ja menetelmat

Anni Helldan, Mikko Kosola, Heli Tapanainen, Satu Mannistd, Tommi Korhonen,
Susanna Raulio

Finravinto 2012 -tutkimus toteutettiin tammi-huhtikuussa 2012 viidella tutkimusalueella eri puo-
lella Suomea. Tutkimuksen aineiston muodosti satunnaisotos tutkimusalueen 25-74-vuotiaasta
vdestostd. Finravinto 2012 -tutkimuksessa selvitettiin vaeston keskimaardista ruoankayttoa ja
ravintoaineiden saantia 1708 tutkittavalta 48 tunnin ruoankdyttohaastattelun avulla. Finravinto
2012 -tutkimus on osa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kansantautien riskitekijoita kartoitta-
vaa FINRISKI 2012 -tutkimusta.

2.1 Materials and methods

The National FINDIET 2012 Survey was conducted between January and April 2012, and covered
five different regions around Finland. Adults aged 25 to 74 years and from the study regions were
selected as a stratified random sample from the Population Register, to take part in this survey.
The objective of the National FINDIET 2012 survey was to study food consumption and nutrient
intake in the population. Data were collected by 48-hour dietary recall from 1708 participants.
FINDIET 2012 survey is a part of The National FINRISK Study, which is a large population based
survey on the risk factors of chronic, noncommunicable diseases. 48-hour dietary recalls were
done between Mondays and Fridays and data thus includes week and weekend days. The num-
ber of Thursdays and Saturdays is about half compared with other days and data on Fridays are

lacking because of the study design.

2.2 Otokset ja osallistuminen

2.2.1 FINRISKI 2012 -tutkimus

Suomalaisten terveyttd, elintapoja ja kansantaute-
ja seuraava FINRISKI 2012 -tutkimus toteutettiin
tammi-huhtikuussa 2012 samanaikaisesti viidella
tutkimusalueella: Helsingin ja Vantaan kaupun-
geissa, Turun ja Loimaan alueella, Pohjois-Savon
maakunnassa, Pohjois-Karjalan maakunnassa seké
Pohjois-Pohjanmaan ja Kainuun maakunnissa
(kuvio 2.1). Tutkimukseen kuului perustutkimus
eli terveystarkastus ja sen lisaksi lisatutkimuksia,
jotka toteutettiin vain osalle tutkittavista. Tutki-
muksen kohteena olivat 25-74-vuotiaat. Tutkit-
tavat poimittiin Vdestorekisteristd satunnaisotan-
nalla, siten ettd kultakin alueelta tuli jokaiseen
sukupuolen ja 10-vuotisikdryhmédn mukaan osi-
tettuun soluun 200 henkil6d. Otanta kisitti noin
2000 henkiloé jokaisella viidelld alueella, yhteensa
10 000 henkil6éd. Tutkimusviestoon kuulumatto-
miksi katsottiin ennen tutkimuksen aloittamista

kuolleet tai tutkimusalueelta poismuuttaneet.
Lopullinen FINRISKI 2012 -tutkimuksen otos
oli 9905 henkilo4, joille lahetettiin kutsu saapua
terveystarkastukseen tutkimuspisteeseen (kuvio
2.2). Kutsun saaneista 59 % osallistui, miehistd 56
% ja naisista 62 %. FINRISKI 2012 -tutkimuksen
suorittamiselle oli saatu hyviksyntd Helsingin ja
Uudenmaan sairaanhoitopiirin kuntayhtymin
koordinoivalta eettiseltd toimikunnalta.

2.2.2 Finravinto 2012 -tutkimus

Finravinto 2012 -tutkimuksen muodosti 33 % sa-
tunnaisotos (n=3 268) FINRISKI-tutkimukseen
kutsutuista tutkittavista. Kutsutuista 1867 (57 %)
saapui tutkimuspaikalle. Heista 147 kieltaytyi
osallistumasta ravintotutkimukseen jo ennen
haastatteluun menemistd. Muutama haastatte-
luista jai kesken tutkittavan kiireen tai kielion-
gelmien takia. Ravintohaastattelijat haastattelivat
yhteensd 1721 tutkittavaa ja hyvaksytty 48 tunnin
ruoankéyttohaastattelu saatiin 1708 (52 % satun-
naisotoksesta) tutkittavalta (kuvio 2.2).
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Pohjois-Pohjanmaa
& Kainuu

Pohjois-

Savo POthiS-

Karjala

Turku/Loima#

WHelsinki/Vantaa

Kuvio 2.1. Finravinto-tutkimuksen alueet vuonna 2012.
Figure 2.1.Study areas of the National FINDIET 2012
Study.

48 tunnin ruoankdyttohaastattelut toteutet-
tiin maanantain ja perjantain vélisend aikana.
Ruoankédyttohaastatteluaineisto sisdltda siis seké
arki- ettd viikonloppupéivid. Tutkimusasetelmas-
ta johtuen torstaiden ja lauantaiden lukumadrat
ovat noin puolet pienemmit verrattuna muiden
viikonpdivien mairiin ja perjantaipdivien ruoan-
kayttotiedot puuttuvat aineistosta kokonaan. Vii-
konpiivien jakauma on esitetty kuviossa 2.3.

Finravinto 2012 -tutkimukseen osallistunei-
den tutkittavien maarét on esitetty taulukossa 2.1
sukupuolittain, alueittain ja ikdryhmittdin. Nai-
set osallistuivat miehid ja vanhemmat ikdryhmat
nuorempia useammin tutkimukseen. Ravintoala-
otokseen kuuluneista miehistd osallistui 49 % ja
naisista 56 %. Nuorten aikuisten pieni osallistu-
misprosentti laski tutkittavien maaraa.
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Finravinto-tutkimukseen osallistuneiden pe-
rustietoja alueittain, sukupuolittain ja ikdryhmit-
tdin on esitetty taulukossa 2.2. Finravinto-tutki-
mukseen osallistuneet olivat idn, painoindeksin
ja tupakoinnin suhteen samanlaisia kuin ne, jotka
osallistuivat FINRISKI-perustutkimukseen. Kui-
tenkin Turku-Loimaan alueen miehilld oli Fin-
ravinnossa korkeampi veren kolesterolipitoisuus
(5,4 vs. 5,2 mmol/l) sekéd diastolinen verenpaine
(84 vs 82 mmHg) kuin perustutkimukseen osal-
listuneilla saman alueen miehilld. Pohjois-Pohjan-
maan ja Kainuun alueen Finravinto-tutkimukseen
osallistuneilla miehilld oli enemmin koulutus-
vuosia kuin perustutkimuksen miehilld (13,5 vs.
12,3 vuotta).

Finravinto 2012 -tutkimukseen osallistuneet
tutkittavat olivat kaikissa ikd- ja alueryhmissé
keskimadérin ylipainoisia (BMI=25,0-29,9 kg/m2)
(1) lukuun ottamatta helsinkiléisid tyoikéisid nai-
sia (BMI=24,7). My6s keskimiérdiset seerumin
kolesteroliarvot ylittivéit lahes kaikissa ryhmissé
Kéypa hoito -suositusten tasot (alle 5 mmol/l) (2).
Keskimédriiset systolisen verenpaineen tasot oli-
vat tyoikdisilla miehilld tyydyttavélla tasolla (131-
135 mmHg), kun puolestaan ikddntyvilld miehilld
verenpainetaso oli lievisti kohonnut ldahes kaikil-
la alueilla (139-147 mmHg). Tyoikaisilld naisilla
systolinen verenpaine oli keskiméérin normaalin
rajoissa (<130 mmHg), mutta ikdéntyvilld lievésti
koholla. Diastolinen verenpaine oli seka tyoikai-
silla ettd ikddntyvillda miehilld ja naisilla keskimaa-
rin optimaalisella (<80 mmHg) tai normaalilla
alueella (<85 mmHg) (3).

Téssd raportissa ruoankédytdon ja ravintoai-
neiden saantitulokset esitetddn erikseen miehil-
le ja naisille sekd osittain eri tutkimusalueille tai
eri ikdryhmille (25-34 , 35-44, 45-54, 55-64 ja
65—74-vuotiaat). Nami ovat tekijoitd, jotka ai-
kaisempien tutkimusten mukaan ovat yhteydessé
ruoankayttoon. Koska Finravinto 2002 -tutkimuk-
sessa olivat mukana ainoastaan 25-64-vuotiaat,
esitetddn vertailtavuuden sailyttamiseksi tulok-
set erikseen 25-64-vuotiaille (tyoikiiset) sekd
65-74-vuotiaille (ikddntyvdt). Tdmén vuoksi
my06s ruoankdyttéd tai ravintoaineiden saantia
kuvaavissa liitetaulukoissa (liitteet 3 ja 4) alueit-
taiset saantiluvut on esitetty vain 25—64-vuotiail-
le. Nain meneteltiin myds vuoden 2007 Finravinto
-tutkimuksessa.

Ravintoaineiden saantia tai ruoankayttod ku-
vaavissa liitetaulukoissa tulokset esitetddn joko
alueen tai ikdryhméan mukaan.
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FINRISKI 2012 -tutkimus

Finravinto 2012 -tutkimus
33 %

Finravinto 2012 -tutkimuksen
otokseen kuuluvat
n=3 268

Kutsutut
n=9 905

Perustutkimukseen
osallistuneet
n=1867 (57 %)

Osallistuneet
n=5 827 (59 %)

48 tunnin haastatteluun
osallistuneet
n=1721 (53 %)

Kuvio 2.2. Finravinto 2012 -tutkimuksen

aineisto. Hyvaksytyt haastattelut
n=1708 (52 %)

The National FINRISK 2012 Study The National FINDIET 2012 Survey

33%

Invited to the FINDIET 2012
Survey
n=3,268

Participated in the
examinations
n=1,867 (57%)

Participated
n=5,827 (59%)

Participated in the 48-hour
dietary recallls
n=1,721 (53%)

Accepted 48-hour dietary
Figure 2.2. The data of the National recalls
FINDIET 2012 Study. n=1,708 (52%)
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Kuvio 2.3.Viikonpaivien jakautuminen miehilld ja naisilla 48 tunnin ruoankdyttdhaastattelussa.
Figure 2.3. The proportions of different weekdays in 48-hour dietary recall by sex.

Taulukko 2.1. Finravinto 2012 -tutkimukseen osallistuneiden maarat ja osallistumisaktiviteetti (%) alueittain ja
ikdaryhmittain.
Table 2.1. Number of participants and participation rate (%) in the National FINDIET 2012 Study by area and age.

. . - Pohjois- Sl
supuot | tentma | || PR | T eenjamana | 1K
Sex Age group, y Kainuu

n % n % n % n % n % n %

Miehet / Men Kaikki / All 152 47 151 46 154 47 182 56 156 48 795 49
25-34 21 33 22 34 16 24 23 35 24 36 106 32

35-44 24 37 26 40 26 40 33 50 34 52 143 44

45-54 33 50 27 42 38 58 31 47 33 52 162 50

55-64 29 45 35 53 33 51 44 68 33 50 174 53

65-74 45 68 41 63 41 62 51 80 32 50 210 65

Naiset /Women | Kaikki / All 172 61 167 51 195 59 201 61 178 54 913 56
25-34 33 53 27 44 29 45 30 45 30 46 149 46

35-44 30 46 38 58 38 58 44 67 42 64 192 59

45-54 31 47 36 55 37 56 39 59 35 53 178 54

55-64 34 52 30 45 50 76 41 62 36 55 191 58

65-74 44 67 36 55 41 62 47 73 35 53 203 62

Kaikki / All 324 50 318 49 3499 53 383 58 334 51 [1708 52
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Taulukko 2.2. Finravinto 2012 -tutkimuksen tutkittavien sosiodemografisten ja kliinisten tietojen keskiarvoja
ikaryhmittdin ja alueittain miehilla ja naisilla.

Table 2.2. The background data of the National FINDIET 2012 Study.

Alue / Area
; lkaryhma, v Al fnf Pohjois- el
Miehet / Men 7 Helsinki— Turku— e Pohjois- ol Kaikki
Agegroup,y | "\htaa Loimaa  Pohjois-Savo Karjala Pohjanmaa "4
& Kainuu
. 25-64 45,7 46,3 47,5 46,7 45,7 46,4
Ll\(gaévy 65-74 68,6 68,4 69,3 68,3 68,7 68,7
' 25-74 52,5 52,3 53,3 52,7 50,4 523
Koulut det 25-64 15 14 13 13 14 14
oulutusvuodet, v B
Years of education, y 65-74 12 10 10 1 1 1
25-74 14 13 12 12 14 13
Paino. k 25-64 82 89 87 86 84 86
Weigﬁt, g 65-74 87 88 83 84 82 85
25-74 84 89 86 86 83 85
X 25-64 178 180 177 177 177 178
ﬁ'g‘guﬁé o 65-74 176 175 172 173 171 174
' 25-74 177 178 176 176 176 177
Painoindeksi. ka/m2 25-64 26 28 28 27 27 27
ainoindeksi, kg/m _
Body mass index, kg/m2 65-74 28 29 28 28 28 28
25-74 27 28 28 28 27 27
Systoli X H 25-64 131 131 135 134 132 133
ystolinen verenpaine, mm B
Systolic blood pressure, mmHg 65-74 143 140 139 147 142 142
25-74 134 134 136 138 134 135
Diastolinen verenpaine, mmH 25-64 83 84 ot 83 8 84
i i Vi ine, _
Diastolic blood pressure, mmHg 65-74 82 84 80 81 80 81
25-74 83 84 84 82 84 83
Seerumin kolesteroli, mmol/I 25-64 >3 >4 >2 >4 >3 >4
umi i,
Serum cholesterol, mmol/I 65-74 5.0 54 49 5.2 4,9 51
25-74 52 54 51 53 54 53
Seerumin HDL-kolesteroli, mmol/I 25-64 13 14 14 13 13 13
umi - i,
Serum HDL-cholesterol, mmol/I 65-74 13 1.4 1.3 13 1.3 13
25-74 1,3 14 14 1,3 13 1,0
Tupakointikertoja/vrk 25-64 33 34 31 38 3.2 34
Smoking, times/day 65-74 2,5 0,9 0,3 2,4 0,6 14
25-74 3,1 2,7 24 3,4 2,7 2,9
Naiset / Women
K 25-64 44,3 45 46,5 45,8 45,2 454
'Agé"y 65-74 69,5 68,5 70 68,1 68,5 68,9
' 25-74 50,8 50,2 51,4 51 49,7 50,6
Koulutusvuodet. v 25-64 16 15 14 14 14 15
Years of educatién, y 65-74 13 12 10 10 1 11
25-74 15 15 13 13 14 14
. 25-64 68 72 71 72 70 71
We'?;ﬁl( : 65-74 72 73 73 76 69 73
' 25-74 69 72 72 73 70 71
X 25-64 166 165 164 164 163 164
E‘é‘iiguﬁé o 65-74 162 164 159 161 159 161
' 25-74 165 165 163 163 162 163
Painoindeksi kg/m2 25-64 25 26 27 27 26 26
2l -74 2 27 2 27 2
Body mass index, kg/m? 22-74 225; 27 2? ;g 26 23
systolinen verenpaine, mmH 25-64 126 125 128 128 127 127
: A -74 14 14 14 14 1 14
Systolic blood pressure, mmHg 22—74 13(3) 12; 132 13§ 13(1) 13?
Diastoli . H 25-64 78 77 80 76 79 78
iastolinen verenpaine, mm _
Diastolic blood pressure, mmHg gg ;3 ?g ;z gg ;3 ?; ?g
Seerumin kolesteroli, mmol/I 25-64 53 2 >3 >3 >3 >3
Serum cholesterol, mmol/I 65-74 57 57 54 56 57 56
25-74 54 53 53 53 54 54
S in HDL-kolesteroli I 25-64 1,7 1,5 1,6 1,6 1,6 1,6
eerumin -kolesteroli, mmo
Serum HDL-cholesterol, mmol/I gg';ﬁ }; 12 12 12 12 12
25-64 11 1,8 14 1,9 1,9 1,6
Tupakointikertoja/vrk
¢ : 65-74 1,6 2,6 0,5 1,2 0,3 1,2
Smoking, times/da ' d . ’ . ’
9 Y 25-74 1,2 2,0 1,2 1,7 1,6 1,5
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Ravintoaineiden saanti (luku 5) on esitetty
my0s koulutusryhmittdin (alin, keskitaso ja ylin
koulutusluokka). Tassa ryhmittelyssd tutkittavat
jaettiin sukupuolittain ja syntymévuosittain kol-
meen osaan koulutusvuosien perusteella, jolloin
huomioidaan nuoremmissa ikdluokissa tapahtu-
nut yleinen koulutustason nousu. Tutkimusalu-
eittain tarkasteltuna Pohjois-Karjalan ja Pohjois-
Savon alueen miehet ja Pohjois-Karjalan seka
Pohjois-Pohjanmaan ja Kainuun naiset kuuluivat
useammin alimpaan koulutusluokkaan (kuvio
2.4 ja 2.5). Helsingin ja Vantaan tutkimusalueella
ylimpéan koulutusluokkaan kuuluvien osuus seka
naisilla ettd miehilld oli suurinta.

Kaytetyt tilastolliset menetelmit on esitetty
kunkin kappaleen yhteydessa. Analyysit on tehty
SAS -ohjelmalla (versio 8.2, SAS Institute, Cary,
NC, USA) ja kuviot on tuotettu R-ohjelmalla (ver-
sio 2.13.1, The R Foundation for Statistical Com-

puting).

2.3 Rekrytointi ja kenttatutkimuksen
toteutus

2.3.1 Rekrytointi

FINRISKI 2012 -tutkimukseen kutsutuille pos-
titettiin kyselylomake, joka sisélsi kysymyksia
mm. sosioekonomisesta taustasta ja sairaushis-
toriasta. Samassa kirjeessd tutkittavat kutsuttiin
terveystarkastukseen yleensd lahimpéén terveys-
keskukseen. Tutkittavat téyttivdt kyselylomak-
keen kotona ja palauttivat sen tutkimuspaikalle.
Terveydenhoitaja tarkisti lomakkeen terveystar-
kastuksen yhteydessa. Kaikki perustutkimukseen
osallistuneet antoivat kirjallisen suostumuksensa
tutkimustulostensa kaytostd lddketieteellisessd ja
kansanterveydellisessa tutkimuksessa.

Tutkimuskdynnin péatteeksi kaikille osallis-
tuneille annettiin mukaan seurantalomake, joka
sisdlsi kysymyksia terveydestd ja terveyskayt-
tdytymisestd, ja ruonkdyttokysely (FFQ), jotka
pyydettiin tdyttdmé&dn kotona ja palauttamaan
postitse. Finravinto 2012 -tutkimuksen otokseen
kuuluneet ohjattiin osallistumaan 48 tunnin ruo-
ankéyttohaastatteluun (engl. 48-hour dietary re-
call), jossa haastateltiin kahden edellisen pdivin
ruoankaytto.

2.3.2 Ruoankayton kenttatutkimuksen toteutus

48 tunnin ruoankiyttohaastattelun toteutti kym-
menen samalla tavoin koulutettua ravintohaas-
tattelijaa, kaksi kullakin tutkimusalueella. Ravin-
tohaastattelijat olivat ravitsemusalan koulutuksen
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saaneita tai loppuvaiheen opiskelijoita, jotka oli-
vat saaneet Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella
kahden viikon koulutuksen Finravinto 2012-tut-
kimuksen haastattelusta ja tiedonkeruusta. Ravin-
tohaastattelijat selvittivit ensin edellisen péivén ja
sitten toissapdivdn ruoankdyton. Ruoankéytto-
haastatteluun oli varattu aikaa 45 minuuttia ku-
takin haastateltavaa kohden. Haastattelussa selvi-
tettiin mité elintarvikkeita, mihin aikaan ja missa
tutkittava oli syonyt tai juonut vuorokauden aika-
na. Taman jalkeen kysyttiin nautittujen ruokien ja
juomien laatu, valmistustapa ja kdyttomadra.

Ruoankdyttohaastattelu toteutettiin tietoko-
neavusteisesti aikaisemmin kéytetyn protokollan
mukaisesti (4). Haastattelussa kaytettiin ruoka-
valioaineiston tallennus- ja laskentaohjelmaa Fi-
nessid. Sen avulla tutkittavien ruoankaytto tallen-
nettiin haastattelun aikana suoraan kannettaville
tietokoneille ruokapaivikirjoiksi. Finessi-ohjelma
kayttdd apunaan elintarvikkeiden kansallista
koostumustietokantaa (Fineli Nutrition Data-
base), joka on kuvattu jdljempénd. Myos kahden
edellisen pédivdn ravintolisien kaytté kysyttiin ja
tallennettiin.

Ruoankdyttohaastattelussa  kaytettiin  an-
noskoon arvioinnin apuna Ruokien annoskuva-
kirjaa sekd Ruokamittoja-julkaisua, astiamalleja ja
talousmittoja (5, 6). Muistamisen helpottamiseksi
haastattelijoilla oli esilla kuvastot yleisimmisté
leipdrasva-, mehu-, valmisruoka- ja jogurttipak-
kauksista sekd noin sadan yleisimmin kéytetyn
ravintolisén pakkauksista.

Ruoankayttohaastattelussa keratty ruokavalio-
tieto tallennettiin erilliseen ruokavaliotietokan-
taan (Fineli Dietary Database). Tastd tietokan-
nasta tehtiin péivittdin haastattelujen paatyttya
varmuuskopio, joka tallennettiin muistitikulle.
Kukin haastattelija ldhetti pdivittdin varmuusko-
pion kerétyistd tiedoista suojatun tietoliikenne-
yhteyden kautta Terveyden ja hyvinvoinnin
laitokselle, jossa varmuuskopiot varastoitiin ja
yhdistettiin yhdeksi ruokavaliotietokannaksi. Yh-
distetyn tietokannan eheys tarkastettiin jokaisen
yhdistamiskierroksen jalkeen. Télld varmistettiin,
ettd kaikki aineisto oli tallentunut ja siirtynyt ra-
kenteellisesti oikein. Ruokavaliotietokannasta laa-
dittiin kentén aikana tarkkailuraportteja, joiden
perusteella tallennusten laadusta ja mahdollisista
virheista tiedotettiin haastattelijoille.

Kokonaisuutena kenttavaiheen tiedonkeruu
sujui hyvin. Tietokoneavusteinen haastattelu seké
tietojen siirto toimivat hyvin. Tietokoneen jumiu-
tuessa haastattelu tuli kirjata paperille ja tallentaa
myohemmin koneelle. Tahédn varajérjestelyyn
jouduttiin turvautumaan vain muutamia kertoja.
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Kuvio 2.4. Miesten koulutusjakauma tutkimusalueittain.
Figure 2.4. Educational distribution of men by area.

Naiset/Women

O Ylin/High
B Keskitaso/Medium
®m Alin/Low

Pohjois-Pohjanmaa/

Kain U -

Pohjois-Karjala ]

Pohjois-Savo

Turku-Loimaa |

Helsinki-Vantaa |

o —
—
o
N L
o
wW
o
N
o

50 60

Kuvio 2.5. Naisten koulutusjakauma tutkimusalueittain.
Figure 2.5. Educational distribution of women by area.
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2.4 Ruokavalioaineiston laadunvalvonta

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella ruokavalio-
aineistosta varmistettiin, ettd kaikki ruoankayt-
tohaastatteluun osallis tuneet henkilot todella
kuuluivat ravintoalaotokseen. Ruokavaliotieto-
kannassa haastatteluja oli yhteensa 1721 (kuvio
2.6). Ndistd hylattiin 8 haastattelua, joissa oli
haastateltu vain edellinen péivé. Lopulliseen ruo-
kavalioaineistoon hyviksyttiin 99 % haastatteluis-
ta eli 1 708 haastattelua. Kahdella tutkittavalla oli
haastattelutilanteessa mukana avustaja. Lopulli-
nen ruokavalioaineisto muodostui 21352 aterias-
ta, 92379 ruokarivisté ja 1825 liséitiedosta koskien
pdivad, ateriaa tai yksittdisid elintarvikkeita.

Ruokavalioaineistosta kéytiin lapi haastatteli-
joiden tallentamat elintarvikkeet ja niiden annok-
set sekd mahdolliset kirjatut lisdtiedot. Mahdol-
listen tallennusvirheiden etsimiseksi aineistosta
tarkistettiin erityisesti ne elintarvikkeet, joita
esiintyi aineistossa vain muutamia kertoja. Lisak-
si aineistosta tarkistettiin raa’at lihat ja kalat sekd
pasta ja riisi, koska haastattelija saattoi valita va-
hingossa raa’an elintarvikkeen kypsdn asemasta.
Elintarvikkeiden annoksista tarkistettiin pienet
annokset (alle 2 g), koska timéd on useimmille
elintarvikkeille epitavallinen annos. Aineiston
lisdtiedot tarkistettiin ja tarpeen mukaan ateriaa
tai ruokariveja korjattiin lisdtietojen mukaiseksi.
Lisaksi tarkistettiin ruoankulutuksen ja ravintoai-
neiden saannin ddriarvot ja korjattiin virheelliset
tiedot.

2.5 Koostumustietokanta

Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli (7)
sisaltdd tietoja elintarvikkeista ja niiden koostu-
muksesta. Ruoankayttohaastattelun tallennuk-
sessa oli valittavana yhteensd 4651 koodia, 1452
peruselintarviketta, 2498 ruokalajia ja 701 ravin-
tolisdd. Koostumustietokanta, versio 14, ei muut-
tunut tutkimuksen aikana. Tutkimusta varten
koostumustietokantaan lisattiin markkinoille tul-
leita uusia tuotteita sekd viime vuosina yleistynei-
td ruokalajeja. Lisdksi noin 180 koodia péivitettiin
arkistoimalla vanhat ja tekemailld uudet koodit
niiden tilalle. Kaikkiaan koostumustietokantaan
lisdttiin tutkimusta edeltdvan vuoden aikana ky-
seiseen péivitysversioon 780 uutta elintarviketta.
Elintarvikkeiden rasvahappotietoja tarkistettiin
mm. linolihapon osalta ja tarvittaessa péivitettiin.
Rasvahappotietojen paivitystd tehtiin erityisesti
rasvalevitteisiin.

Suurin ero verrattuna aikaisemmissa tutki-
muksissa kaytettyihin tietokantoihin oli, etta Fin-
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ravinto 2012 -tutkimuksessa kéytetty tietokanta
sisdlsi runsaasti tuotekohtaisia tietoja. Aikaisem-
min kaytossd oli péadasiassa keskiarvokoodeja.
Esimerkiksi jogurteista on versiossa 14 valittavis-
sa tuotekohtaisesti erilaisia saman méaéréan rasvaa
sisdltdvid jogurtteja, kun taas aikaisemmin oli vain
yksi keskiarvokoodi jogurtille, jossa oli rasvaa 2 %.
Ruokalajien reseptit perustuvat yleisimpiin
suomalaisiin  keittokirjoihin. = Tuotenimikoh-
taiset koodit perustuvat puolestaan valmista-
jan ilmoittamiin tietoihin. Elintarvikkeiden D-
vitamiinitdydennykset muuttuivat tutkimusta
edeltdvind vuosina, kun D-vitamiinin tdyden-
tdmisestd maitovalmisteisiin ja rasvalevitteisiin
tuli valtion ravitsemusneuvottelukunnalta uusi
suositus (8). Nestemiisten maitovalmisteiden D-
vitamiinilisdyssuositus nousi kaksinkertaiseksi eli
1 mikrogrammaan/100 ml kohden. Levitettdvien
ravintorasvojen, voita lukuun ottamatta, D-vita-
miinipitoisuus suositeltiin nostettavaksi 20 mikro-
grammaan/100 g eli myos kaksinkertaistettavan.
Elintarvikkeiden tuottajat alkoivat noudattaa suo-
situsta vaihtelevin aikatauluin, mutta kuitenkin
niin, ettd tutkimuksessa kéytettyyn tietokantaan
oli ehditty tehdéd suurimmat muutokset. Koostu-
mustietokannassa on otettu huomioon ravintoai-
neiden tuhoutuminen ruoanvalmistuksen aikana
seuraavien vitamiinien osalta: A-vitamiini, C vita-
miini, tiamiini, riboflaviini, pyridoksiini, niasiini,
B,, —vitamiini ja folaatti (9). Raportissa kiytetyt
ravintotekijat on kuvattu liitteessa 2.

2.6 Ruokavalioaineiston tallennus- ja
laskentaohjelma Finessi

Finessi on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella
kehitetty ruokavalioaineiston tallennus- ja lasken-
taohjelma, joka toimii Microsoft Windows™ -ym-
péristossd (kuvio 2.6). Ohjelman tallennusmalli
on hierarkinen: kullakin haastateltavalla henki-
16114 on yksi tai useampia péivikirjoja, paivakir-
jat koostuvat pdivistd, péivit aterioista ja ateriat
ruokariveistd. Kaikilla nailld on ominaisuuksia.
Aterian ominaisuudet ovat tyyppi, syoOntiaika,
syontipaikka ja lisdtieto — esimerkiksi lounas, kel-
lo 11.30, ravintola.

Elintarvikkeiden valintaa ja tallennusta hel-
potettiin esivalitsemalla usein kaytettyja elintar-
vikkeita erityiseen pikalistaan, josta elintarvike
voitiin valita nopeasti ilman hakusanan syottoa.
Osa elintarvikkeista merkittiin ns. oletuselintar-
vikkeiksi, jolloin ne nékyivét elintarvikkeen haun
valintalistassa vahvennetulla tekstityypilla. Silloin
kun haastateltava ei osannut tarkemmin kertoa
kayttdmaansa elintarviketta (esimerkiksi ei muis-
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Kuvio 2.6. Finessi. Vasemmalla tutkimuksen hierarkia, oikealla valitun aterian tiedot.
Figure 2.6. Finessi. On the left the hierarchy of the interview and on the right the data entry of a meal.

tanut kiyttdmadnsa tuotemerkkid), haastattelijoi-
ta ohjeistettiin valitsemaan hakulistasta parhaiten
vastaava oletuselintarvike.

Elintarvikkeita voitiin nimen lisdksi hakea
tietokannasta myos koodinumerolla. Sitd mukaa
kun haastattelijat oppivat ohjelmassa kiytetyn
koodinumeroinnin, tdma tuli nopeimmaksi ta-
vaksi hakea elintarvikkeita. Kertaalleen haettuja
ruokarivejé voitiin kopioida ateriasta toiseen, jol-
loin saman elintarvikkeen samanlaisen annoksen
(esimerkiksi keskikokoinen kuppi kahvia) tallen-
nus nopeutui.

Haastateltavan henkilén tunniste valittiin
etukdteen madrétystd tunnisteiden listasta. Elin-
tarvikkeiden tallennusvirheitd vahennettiin aset-
tamalla useimmille elintarvikkeille annospainon
maksimiraja. Mikali annos ylitti annetun maksi-
mipainon, ohjelma antoi varoituksen, mutta tar-
vittaessa salli tallentaa my6s maksimin ylittavan
annospainon.

Koska kuhunkin haastatteluun oli varattu
45 minuuttia, ohjelmassa oli ajanottokello, joka
kdynnistyi automaattisesti, kun haastattelu alkoi.
Kello naytti kuluneen ajan ja varoitti, kun aika oli
kaytetty. Kello nékyi vain haastattelijalle.

Ruokavaliotietojen tallennuksen liséksi Finessi
sisaltdd myos tietojen laskennan ja raportoinnin.
Ruokavaliosta voidaan laskea sekd kaytettyjen
elintarvikkeiden maiérié joko sellaisenaan tai raa-
ka-aineiksi hajotettuina etti elintarvikkeiden (tai
niiden raaka-aineiden) sisidltimien ravintotekijoi-
den méérid. Laskennan tuloksia voidaan nayttaa
ja tulostaa raportteina tai edelleen jatkokdsitelld
esimerkiksi tilasto-ohjelmilla.

2.7 Tutkimusmenetelman valintaperus-
teetja arviointi

Finravinto 2012 -tutkimuksessa, samoin kuin
edellisessd Finravinto 2007 -tutkimuksessa (10),
kaytettiin 48 tunnin haastattelua, jossa ruoan-
kaytto selvitetddn kahden edellisen péivén ajalta.
Kahden pédivan ruoankayttotiedot ovat vahim-
maisvaatimus, kun tavoitteena on selvittda ryh-
matason keskimédardisen saannin liséksi saannin
jakauma. Finravinto-tutkimusten péditavoite on
seurata vdestoryhmien ruoankéyttod ja ravintoai-
neiden saantia. Tdimén tavoitteen saavuttamiseksi
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ruoankdyttohaastattelu sopii hyvin, koska se on
luotettava, kohtuullisen nopea ja yksinkertainen
menetelmd. Tédssd raportissa esitetyt saantiarviot
perustuvat kahden edellisen pdivin saantien kes-
kiarvoon. Kayttdjien osuus kuvaa niiden tutkitta-
vien médrin, jotka ovat syoneet tai juoneet kyseis-
td ruoka-ainetta haastateltujen piivien aikana.
Kahdessa ensimmaisessd Finravinto-tutki-
muksessa (1982, 1992) viestdon ruoankéyttod ja
ravintoaineiden saantia tutkittiin kolmen paivin
ruokapdivikirjoilla (11, 12). Finravinto 1997 -tut-
kimuksessa tutkimusmenetelmd vaihdettiin 24
tunnin ruoankdyttohaastatteluksi (12). Vuodesta
2002 lahtien menetelmdnd on kaytetty 48 tun-
nin ruoankéyttohaastattelua (10, 14). Tutkimus-
menetelmédn vaihdon taustalla vuonna 1997 oli
eri vdestoryhmien osallistumisen maksimointi.
Téamain lisdksi haluttiin parantaa ruoankayttotie-
tojen luotettavuutta ja tarkkuutta. Ruokapdiva-
kirjoissa ilmenevit epdtarkkuudet voivat johtaa
aineiston tallennusvaiheessa usein nk. keskiar-
voelintarvikkeiden koodien kaytt66n, jolloin me-
netetddn tietoa. Haastattelutilanteessa voidaan
tutkittavan antamaa tietoa yleensd tarkentaa li-
sakysymyksilld. Haastattelu nopeuttaa aineiston
kasittelya ja tulosten analysointia. Kokonaistyo-
madrd ruoankayttohaastatteluita kéytettdessd ei
kuitenkaan ole ruokapaivikirjoja pienempi, vaan
tyo painottuu eri tavalla kenttédvaiheen suunnitte-
lu- ja toteutusvaiheessa. Finravinto 1997 -tuloksia
tarkasteltaessa on hyvd muistaa, ettd 24 tunnin
ruoankéyttohaastattelu ei riitd kuvaamaan yksilo-
tason ruoankdyttod ja ravintoaineiden saantia. Sa-
moin 24 tunnin haastattelu antaa ravintoaineiden
saannille epétodellisen suuret hajonnat. Kaikki
FINRISKI- tutkimukseen osallistuvia pyydettiin
tdyttdmadn ruoankédyton frekvenssikysely (engl.
food frequency questionnaire, FFQ), jotta saatai-
sin tietoa ruoankéytostd pidemmaélld aikavélilla (1
vuosi). FFQ:n tuloksia ei esitetd tdssa raportissa.
Annoskokojen arvioinnissa kéytetddn usein
apuna valokuvia, ruokamalleja ja annosmitto-
ja (15, 16). On osoitettu, ettd vaikka Finravinto-
tutkimuksissa kaytetty ruokien annoskuvakirja
(5) toimii tutkimustilanteessa hyvin. Annosten
arvioinnissa tapahtuu aliraportointia (17). Mie-
hille annoskuvakirjan perusteella tehtédvit arviot
osoittautuivat jonkin verran hankalammiksi kuin
naisille. Leivén, leivdnpaalld kaytettdvdn rasvan
ja leikkeiden annosten kohdalla aliraportointi oli
yleistd, kun taas viljavalmisteiden annokset ilmoi-
tettiin muita useammin todellista suuremmaksi.
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Naisilla my6s vélipalojen, kasvisten ja hedelmien
annos yliarvioitiin annoskuvakirjan avulla todel-
lista suuremmaksi.

Haastattelun ruoankéyttotietojen taso riippuu
haastattelijoiden taidoista ja tutkimusprotokollan
standardoinnista. Finravinto 2012 -tutkimuksessa
haastattelijoita, jotka olivat ravitsemusalan am-
mattilaisia, koulutettiin Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksella kahden viikon ajan. Ensimmaéinen
koulutusviikko jérjestettiin kuukausi ennen kent-
tdvaihetta ja toinen koulutusviikko juuri ennen
kentdlle lahtod. Kenttdvaiheen aikana haastatte-
lijoiden tyotd arvioitiin muun muassa tutkimalla
tallennettuja elintarvikekoodeja sekd vertaamalla
niité eri haastattelijoiden valilla.

Finravinto 1997 -tutkimuksen 24 tunnin haas-
tatteluaineisto edusti viikonloppujen ruoankayt-
toa arkipdivia huonommin, koska haastatteluja
tehtiin ainoastaan arkipdivisin. Perjantai- ja lau-
antaipdivien ruoankédyttd puuttui 1997 aineis-
tosta lahes kokonaan. Témd johti erityisesti al-
koholin ja kokonaisenergian saannin aliarvioon.
Kahden edellisen pédivin haastattelumenetelma
auttaa tasoittamaan viikonpéivien edustavuut-
ta vuosien 2002-2012 tutkimuksissa. Finravinto
2002-2012-tutkimuksista puuttuu perjantaipii-
vien ruoankiytto, joka osaltaan vaikuttaa alko-
holin kulutuksen aliarvioimiseen. Aliarvio on
kuitenkin pienempi kuin vuoden 1997 tutkimuk-
sessa.

Aliraportointi on kasvava huolenaihe ruoan-
kayttohaastatteluissa ja -kyselyissd. Kun ihmisten
terveystietoisuus lisddntyy, monet tuntevat syyl-
lisyyttd ruokatottumuksistaan ja kaunistelevat
niitd tutkimuksissa tietoisesti ja tiedostamattaan.
Esimerkiksi ylipainoiset ja naiset saattavat alira-
portoida syomisiddn muita enemmin (18, 19).
Finravinto-tutkimusta koskeneessa tutkimukses-
sa kuitenkin havaittiin (18), ettd aliraportointi
on melko tasaista erityyppisten ruoka-aineiden
vililla, jolloin energiaravintoaineiden osuudet py-
syvit oikeina. My0Os amerikkalaistutkimuksessa
ruoankdyttd raportoitiin hyvin samantapaisena
aliraportoijien kanssa ja ilman (20). Kaikkiaan
energian aliraportointia tapahtuu 2—85 % ja ylira-
portointia 1-39 % vililla riippuen viestosti (19).

Kahden edellisen paivin ruoankéyttohaastat-
telun luotettavuus suhteessa viiden péivan kirjan-
pitoon testattiin Finravinto 2002 -tutkimuksessa
146 mieheltd ja 185 naiselta (14). Tulokset osoitti-
vat, ettd ruoankéyttohaastattelu antoi vertailukel-
poisia tuloksia verrattuna viiden péivan ruokava-
liotietoihin.
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Suomalaiset aikuiset soivat ja joivat keskimaarin kuusi kertaa pdivassa. Ruokailukerta tarkoitti
ateriaa, juomaa tai valipalaa. Tyopadivina ruokailukertojen lukumaara oli suurempi kuin koti- ja
vapaapaivina. Tyoikaisilla oli useampia ruokailukertoja paivassa kuin ikaantyvilla. Tyopaivan lou-
naalla tydikaiset soivat jokseenkin yhta usein evaita tai henkildstoravintolan tarjoaman lounaan,
mutta miehilla molemmat olivat harvinaisempia kuin naisilla. Korkeasti koulutetut nauttivat lou-
naan useammin henkildstéravintolassa kuin muut. Tyopaivind noin 17 % tydikaisistd miehista
ja 16 % naisista ei syonyt lounasta. Lahes kaikki tutkimukseen osallistuneet soéivat aamupalan.
Paaaterioista (aamiainen, lounas ja paivallinen) miehet saivat keskimaarin 64 % pdivan energias-
ta ja naiset 59 %. Energiansaannin huiput ajoittuivat keskimaarin suomalaiseen lounasaikaan klo
11-12 ja paivallisaikaan kello 16-17 tienoille.

3.1 Daily meals

Finnish adults aged 25-74 years ate on average six times per day, comprising meals, drinks and
snacks. The daily number of meals was based on a dietary recall of the previous 48 hours (2 days).
The name of a meal was determined by the interviewee and the time and the place of each
eating occasion was also recorded. The proportion of drinks was higher in men than in women
(29% vs. 24% of all meals on working days). More meals were eaten on working days than on non-
working days (days spent at home or holidays). Further, older people had fewer eating occasions
per day than those aged 25-64. On working days, 17% of men and 16% of women reported not
having lunch. The most typical lunch was either a packed lunch or lunch at a worksite canteen,
but the proportion of the latter was higher in women than in men. Having lunch at a worksite
cafeteria was associated with education, with those with higher education more often eating at a
worksite canteen. Almost every adult had breakfast at least once in the course of the 2 interview
days. The main meals (breakfast, lunch and dinner) contributed 64% of the daily energy intake in
men and 59% in women. intake. Energy intake peaked between 11 am and 12 am (lunch time),
and at 4-5 pm (dinner time).

3.2 Ateriarytmi

Tutkittavilta kysyttiin jokaisen ruokailukerran
nimi, kellonaika (aterian aloitusaika) ja ruokailu-
paikka (ks. luku 2) Finravinto 2012 -tutkimuksen
ruokavaliohaastattelussa. Tdssd luvussa termi
ruokailukerta tarkoittaa kaikkia erilaisia aterioi-
ta, vélipaloja ja juoma-aterioita eli raportoituja
ruokailukertoja. Haastattelussa tutkittava nimesi
ruokailukerrat seuraavista vaihtoehdoista: aamu-
pala, lounas, péivillinen, vilipala, juoma, iltapala
tai muu ateria, johon kuuluivat mm. y6tyéldisen
ateriat. Haastateltava sai halutessaan nimeté use-
ampia aterioita samalla nimelld, esimerkiksi kaksi
aamupalaa tai useampia vilipaloja tai juoma-ate-
rioita. Ateria nimettiin padasiassa haastateltavan
oman ilmoituksen perusteella, mutta haastattelija
saattoi kuitenkin nimetd aterian my6s ajan mu-
kaan (iltaruoka = piivillinen). Ruokailupaikaksi
kirjattiin jokin seuraavista vaihtoehdoista: koti,
henkilostoravintola, tyopiste (evédt), ravintola,

kahvila, pikaruokapaikka, vierailupaikka tai jokin
muu.

Yksittdinen ruokailukerta saattoi koostua vesi-
lasillisesta tai usean ruokalajin ateriasta. Tyoikai-
silla miehilld oli keskim&éarin (+ SD) 6,6 (£ 1,7) ja
naisilla 6,7 (+ 1,6) ruokailukertaa paiviaa kohden.
Ruokailukertojen méiri oli pienempi ikdédntyvilla
miehilld 5,9 (+ 1,4) ja naisilla 6,1 (+ 1,6) kuin tyo-
ikaisilla (taulukko 3.1). Lahes kaikki tutkittavat,
92 % miehisté ja 96 % naisista, nauttivat aamiaisen
ainakin toisena haastattelupdivand. Nuoret aikui-
set ja keski-ikdiset miehet jattivit aamupalan mui-
ta useammin syomaéttd. Lounas siséltyi neljalla
viidestd haastateltavasta vahintddn toisen péivéin
ruokavalioon. Pdivéllinen sisaltyi 80 %:1la haasta-
teltavista vdhintddn toisen pdivdn ruokavalioon,
mutta ikddntyvat soivat paivallistd muita harvem-
min. [ltapala oli ldhes yht4 yleinen kuin aamupala,
81 %:lla miehisté ja 85 %:1la naisista siséltyi iltapa-
la paivéan ruokavalioon.
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3.3 Ateriatyypit ja tyopaivien lounas

Tutkittavan kaksi edellistd pdivad saattoivat olla
luonteeltaan erilaisia 48 tunnin ruokavaliohaas-
tattelussa. Tastd syystd péivien aterioiden jakau-
maa tarkasteltiin myos erikseen pdivien luonteen
mukaan (taulukko 3.2). Haastattelupdivit jaettiin
vapaapdiviin (kotipdivit ja lomapdivit) ja tyopai-
viin. Ateriatyyppien osuuksia kaikista aterioista
tarkasteltiin paivdn luonteen mukaan tydikiisten
keskuudessa (588 miesten tyopdivéd ja 656 nais-
ten tyOpdivaa).

Ruokailukertojen keskiméardinen lukumaéa-
rd oli tyopaivind suurempi (miehilld 6,6 + 1,7 ja
naisilla 6,7 + 1,6) kuin vapaapdivind (vastaavas-
ti 58 £ 1,6 ja 6,1 = 1,6). Tyopdivind aamiaisten
ja iltapalojen osuus aterioista oli pienempi kuin
vapaa- tai kotipdivind. Sekd miehilld ettd naisilla
lounaiden osuus aterioista oli suurempi ty6- kuin
vapaapdivind. Suurimmat suhteelliset erot mies-
ten ja naisten aterioissa olivat juoma-aterioiden
osuuksissa. Miesten kaikista tyopédivien aterioista
29 % oli juomia, kun naisilla juomien osuus oli 24
% aterioista. Naiset sen sijaan ilmoittivat syovansa
vilipaloja miehid enemman.

Taulukko 3.1. Aterioiden lukumaéara ja ateriatyypit (%) vahintaan toisena haastattelupaivana miehilla ja naisilla

ikdaryhmittain.

Table 3.1. The average number of meals and frequency (%) of reported meals on at least one interview day for

men and women by age.

Miehet / Men Naiset / Women
25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Kaikki|25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Kaikki
v/y v/y v/y v/y v/y All v/y v/y v/y v/y v/y All

Henkil6ita yht. / Total subjects 106 143 162 174 210 795 149 192 178 191 203 913
f\kt:;L?rI]t; P luassa keskimdarin | 63 63 63 61 59 62| 63 63 64 65 61 63
Meals per day, mean (std) 18 (7 (4 6 a4 a6 | (4 (14 5 a6 (15 1,5
Aamupala/ Breakfast 88 87 90 98 94 92 91 96 97 96 98 96
Lounas / Lunch 87 90 81 81 79 83 85 89 89 82 84 86
Paivéllinen / Dinner 89 88 86 74 72 81 88 84 78 77 72 80
Juoma-ateria / Drink occassion 91 87 86 81 74 83 85 85 81 84 77 82
Valipala / Snack 83 87 90 89 92 89 97 94 96 94 95 95
lltapala / Evening snack 80 79 81 80 81 81 83 86 83 86 85 85
Muu ateria / Other meal 10 9 9 9 5 8 12 10 10 8 8 9

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 3.2. Aterioiden osuus (%) kaikista aterioista ja keskimaardinen paivan aterialukumaara haastattelupaivi-

en luonteen mukaan 25-64-vuotiailla miehilla ja naisilla.

Table 3.2. Consumption of each meal type as proportion of all meals by the type of the day for men and women

aged 25 to 64 years.
Paivan luonne / Type of the day
Tydpéivit / Day at work Vapaapdivit' / Leisure days'
Miehet / Men Naiset / Women Miehet / Men Naiset / Women
(n=588) (n=656) (n=499) (n=651)
Aamiainen/ Breakfast 13 13 16 16
Lounas / Lunch 13 13 11 11
Paivéllinen / Dinner 1 11 12 1
Juoma-ateria / Drink occassion 29 24 24 22
Vélipala / Snack 22 26 22 26
lItapala / Evening snack 10 1 13 13
Muu ateria / Other meal 1 2 2 1

"Wapaapéiva = koti-, loma- tai vapaapaiva. Leisure days = at home or holiday
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Erilaisten aterioiden osuus kaikista aterioista
oli samanlainen edellisen ja toissapdivéin haastat-
telussa. Kahden peréikkdisen pdivin haastattelu
ndyttdd siis mittaavan molempien pdéivien ateri-
ointia samalla tavoin. Kuitenkin haastattelua edel-
tdvdnd pdivand tyoikaisilld miehilld oli yhteensa
3 725 ruokailukertaa ja naisilla 4 632, kun vastaa-
vasti jalkimmadisend haastatellun eli toissapédivan
ruokailukertoja raportoitiin hieman vihemmén
(3 600 ja 4 401). Miehet raportoivat edellisend
péivand keskimairin 6,4 ruokailukertaa (+ 1,7) ja
toissapdivani 6,2 (+ 1,8) ja naiset vastaavasti 6,5
(£ 1,7)ja 6,2 (£ 1,6).

Tyopdivien lounasta ja lounaspaikan valintaa
tarkasteltiin erikseen tyoikdisten tyopéivina (588
péivdd miehilléd ja 656 tyopdivédd naisilla). Tyopéi-
vind 17 % miehistd ja 16 % naisista ei syonyt var-
sinaista lounasta lainkaan (kuvio 3.1). Tyopdivin
lounaalla tydikiiset séivdt jokseenkin yhtd usein
evditd tai henkilgstoravintolan tarjoaman lou-

naan, mutta miehilld molemmat olivat harvinai-
sempia kuin naisilla. Joka kolmas nainen ja joka
neljds mies s6i tydpéivind lounaaksi eviita. Lahes
joka kolmas nainen ja joka neljds mies s6i lounaan
tyopaivindan henkilostoravintolassa. Miehisté 18
% ja naisista 7 % s0i tyopaivan lounaan ravintolas-
sa. Miehilld tyopdivien lounaan sydminen kotona
oli yleisempaa kuin naisilla.

Lounaan nauttiminen tyopéivind henkilos-
toravintolassa oli yleisintd 25-34-vuotiailla ja
45-64-vuotiailla naisilla sekd 35-44-vuotiailla
miehilld (taulukko 3.3). Alueellisesti henkilosto-
ravintolan kaytto oli vahiisintd Pohjois-Karjalassa
sekd naisilla ettd miehilld ja Pohjois-Pohjanmaalla
ja Kainuussa miehilld. Korkeasti koulutetuista,
lounaan syoneistd miehistd 37 % kaytti henkilos-
toravintolaa tyopéivanéadn, kun véhiten koulutet-
tujen keskuudessa kayttdjid oli 21 %. Naisten kes-
kuudessa koulutustason mukainen ero oli vield
selvempi, 53 % vs. 24 %.

Kotona/
At home

!

Tyopaikkaruokala/
Worksite cafeteria

|

B Miehet/Men (n = 588)
O Naiset/Women (n = 656)

Ravintola/
Restaurant

|

Evaat/
Packed lunch

Ei lounasta/
No lunch

|

10 20

%

30 40

Kuvio 3.1. Lounaspaikan valinta tydpdivind 25-64-vuotiailla miehilla (588 tyopaivad) ja naisilla (656 tyopaivaa).
Figure 3.1. Lunch site choice on working days of men (588 days) and women (652 days) aged 25 to 64 years.
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Taulukko 3.3. Lounaan syéminen henkildstoravintolassa (%) vahintaan yhtena tyopaivana ian, alueen ja
koulutustason mukaan miehilld ja naisilla. (Vain lounaan sisaltavat tyopdivat mukana).

Table 3.3. Having lunch (%) at worksite canteen on at least one working day by age, region and education for men
and women. (Figures contain only working days including lunch).

Miehet / Men Naiset /Women

% n % n
Ikdluokka / Age group
25-34 vly 29 108 43 122
35-44 vly 32 149 31 163
45-54 v/y 26 132 37 157
55-64 v/y 28 102 39 112
Alue / Region
Helsinki—Vantaa 33 110 49 121
Turku-Loimaa 31 91 32 103
Pohjois-Savo 36 75 36 117
Pohjois-Karjala 19 108 21 104
Egmgij—Pohjanmaa ja/and 58 107 45 109
Koulutus / Education
Alin / Low 21 143 24 137
Keski / Middle 28 156 29 208
Ylin / High 37 183 53 207

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

3.4 Energiansaanti vuorokauden aikana

aterioittain

Péivittaista energiansaantia tarkasteltiin aterioit-
tain ja kellonajan mukaan (alkavan tunnin mu-
kaan). Pdivin energiansaannissa oli kaksi selvdi
huippua. Seka miehilld ettd naisilla huiput ajoittu-
vat suomalaiseen lounas- ja péivillisaikaan (kello
11-12 ja kello 16—17, kuvio 3.2).

Tyoikdiset saivat lahes kaksi-kolmasosaa (mie-
het 64 %, 5,9 MJ ja naiset 60 %, 4,3 M]J) péivittaises-
td energiasta pédaterioista eli aamiaisesta, lounaas-
ta ja paivallisestd (taulukko 3.4). Aamupalan osuus
péivittdisestd energiansaannista oli sekd tyoikaisilla
miehilld ettd naisilla keskiméérin 18 % ja iltapalan
osuus naisilla 14 % ja miehilld 13 %. Juoma-ateriat
tarkoittavat ruokailukertoja, jotka sisélsivat vain
juomaa. Kaikkien, eri aterioilla nautittujen juomien
energiaosuus on laskettu luvussa 7.
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Alkoholi kulutettiin péédosin viikonloppuna
(kuvio 3.3). Miehet saivat lauantaisin alkoholis-
ta keskimddrin 1 400 k] energiaa ja naiset 600 kJ.
Alkoholin kulutusta ei ruokavaliohaastattelussa
pystytd mittaamaan luotettavasti. Tédssd haas-
tattelututkimuksessa perjantait puuttuivat haas-
tattelupdivistd kokonaan, joten toisen alkoholin
kulutuksen suurpdivan kulutus ja osuus energian
saannista puuttuvat kokonaan. Miehilld oluet ja
mallasjuomat olivat yleisimmaét alkoholijuomat
ja naisilla viini (tulokset tarkemmin luvussa 4).
Alkoholijuomien tilastoidun kulutuksen mukaan
absoluuttisen alkoholin saanti oli 8,2 litraa asu-
kasta kohden vuonna 2011 (6) ja siitd noin puolet
saatiin oluista. Laskettaessa mukaan myos tilas-
toimaton alkoholijuomien kulutus, absoluuttisen
alkoholin saanti oli 10 litraa asukasta kohden.
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Miehet/Men Naiset/Women
Energia/Energy (kJ) Energia/Energy (kJ)
1000 1000
800 800
600 600
400 400
200+ 200
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Kuvio 3.2. Ruoasta ja alkoholittomista juomista saadun energian jakautuminen pdivan mittaan 25-64-vuotiailla
miehilld (n=795) ja naisilla (n=913).

Figure 3.2. The distribution of energy derived from food and non-alcoholic drinks along the day for men (n=795)
and women (n=913) aged 25 to 64 years.

Taulukko 3.4. Energian keskimaardinen saanti MJ (keskihajonta) ateriatyypeittdin ja ateriatyypin osuus pdivan
kokonaisenergiasta 25-64-vuotiailla miehilla ja naisilla.

Table 3.4. Mean energy intake MJ (standard deviation) by meal type and proportion of each meal type from the
daily energy intake for 25-64-y men and women.

Miehet / Men (n=585) Naiset / Women (n=710)

Energiansaanti MJ/ % pdivan energiasta| Energiansaanti MJ/ % pdivan enegiasta

Ateriatyyppi / Meal type Energy intake MJ  /from daily energy | Energy intake MJ  /from daily energy
Aamiainen / Breakfast 1,6 (1,1) 17 1,3 (0,7) 18
Lounas / Lunch 2,1 (1,4) 23 1,5 (1,0) 21
Paivallinen / Dinner 2,2 (1,6) 24 1,5 (1,1) 21
Valipalat / Snacks 1,7 (1,6) 18 1,7 (1,4) 23
Juoma-ateriat / Drink occasions 0,5 (0,8) 5 0,2 (0,5) 3
lltapala / Supper 1,2 (1,2) 13 1,0 (0,9) 14
Muu / Other 0,0 (0,2) 0 0,0 (0,1) 0

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Kuvio 3.3. Energian saanti alkoholista keskimaarin ja 95 %:n luottamusvali vilkkonpdivan mukaan 25-64-vuotiailla
miehilld ja naisilla (haastattelut eivat sisdltdneet perjantaita).

Figure 3.3. The mean energy intake from alcohol and 95 % confidence interval by weekday for men and women
aged 25 to 64 years (Friday was not included as an interview day).

3.5 Yhteenveto ja tulosten tarkastelu

Paivittédisia ruokailukertoja oli keskimiérin 6,2
miehilld ja 6,3 naisilla. Tyopéivind raportoitiin
useampia ruokailukertoja kuin koti- tai vapaa-
péivand. Tyopédivien lounas sydtiin ldhes samassa
madrin evasruokailuna tai henkiléstéravintolassa,
mutta naiset soivit lounaan hieman yleisemmin
kuin miehet. Lounaan syominen henkilostora-
vintolassa oli yleisempad vuonna 2012 kuin vii-
si vuotta aikaisemmin (1). Tyoaikaisen lounaan
ruokailupaikan on todettu vaihtelevan toimialan
ja tyontekijan idn mukaan (2). Vuoden 2012 Fin-
ravinto-tutkimukseen osallistuneista 25—34-vuo-
tiaista naisista aikaisempaa suurempi osa (43 %
vs. 35 %) soi tyOpdivien lounaan henkilostoravin-
tolassa. Myds nuorten miesten keskuudessa hen-
kilostoravintolan kayttd oli yleisempdd vuonna
2012 kuin vuonna 2007 (29 % vs. 25 %).

Henkilostoravintolan kayttd oli yleisempaa
padkaupunkiseudulla asuvilla ja korkeasti koulu-
tetuilla, kuten my6s vuonna 2007 (1). Péivittdinen
kasvisten syonti on aikaisempien tutkimusten
mukaan yleisempad henkilostoravintolan kaytta-
jilla kuin muilla (2) osoittaen ruokapalvelun tar-
jonnan vastaavan talta osin suosituksia paremmin
kuin evésruokailu tai kotona sydminen. Henki-
l6storavintolan kayton lisdédmiseen kohdistuvat
toimet parantaisivat suomalaisten tyontekijoiden
ruokavalion laatua.
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Lounaan osuus energian saannista oli tyoikai-
silld miehilld 23 % ja naisilla 21 %. Suomalaisten
(6) ja pohjoismaisten ravitsemussuositusten (3)
mukaan lounaan osuus voisi olla kolmasosa pai-
vén energiasta. Vilipaloista, juoma-aterioista ja
iltapalasta suomalaiset aikuiset saivat noin 40 %
pdivén energiasta. Energiansaannin jakautuminen
péivin aikana vastasi aikaisempia tutkimuksia (4,
5).

Aterioiden nimedminen perustui yleisimmin
haastateltavan omaan ilmoitukseen. Ruokailuker-
ran erottelu aamupalaksi tai juoma-ateriaksi, lou-
naaksi tai vdlipalaksi, paivélliseksi tai iltapalaksi ei
kuitenkaan ole aina yksiselitteista (4). Esim. Roos
ja Préttald (5) erottelivat limpiman ruoan sisalta-
vdn aamupalan kylméstd aamupalasta. Aterioiden
madrittelyssa ei Finravinto 2012 -haastattelussa
otettu huomioon tarjotun ruoan lampétilaa. Lou-
naaksi voitiin yhtd hyvin nimittad pelkka salaatti
kuin ldmpimén ruoan ja salaatin siséltavéd perin-
teinen ateria. Aterioiden nimeédmisessd voi olla
my6s tutkimusalueiden vilisia kulttuurieroja.
Epévarmuutta ateriakohtaiseen tarkasteluun tuo
myd0s iltapalan ja illallisen erottaminen, jotka nyt
saattavat olla molemmat nimetty iltapalaksi.

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ohja-
taan sédnnolliseen ateriarytmiin (6), mutta vélipa-
lojen méérdksi suositellaan 1-2 vilipalaa paivéssa
energiantarpeen mukaan. Perusteluna tille suo-
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situkselle esitetddn pyrkimys ehkaistd jatkuvaa
napostelua. Suosituksessa korostetaan erityisesti
vilipalatyyppisen aterioinnin laatua suosimalla
kasviksia, hedelmid ja tdysjyvéviljaa. Vilipala-
valtainen syominen liittyi runsaaseen sokerin
kayttoon ja pienempédn vitamiinien ja kiven-
ndisaineiden saantiin kuin padateriapainotteinen
ruokailu Finravinto 2002 ja 2007 -tutkimuksissa.
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Ruokavalion koostumus

Anni Helldan, Marja-Leena Ovaskainen, Susanna Raulio

Tyoikdisten (25-64-vuotiaat) ja ikddntyvien (65-74-vuotiaat) kahden vuorokauden ruokavalio-
tiedot kerattiin 48 tunnin ruoankdyttohaastatteluilla. Ruokavalion koostumusta tarkasteltiin
ryhmittelemadlld samankaltaiset elintarvikkeet/ruokalajit 13 paaluokan 77 alaluokiksi. Kullekin
elintarvikeryhmalle laskettiin kayttdjien osuus eli niiden henkildiden osuus, jotka olivat haastat-
telupadivind syoneet ryhmaan luokiteltuja ruokia ja elintarvikkeita. Keskimaardinen kulutus vuo-
rokautta kohti laskettiin seka koko aineistossa etta kayttajilla.

Viljavalmisteita, ravintorasvoja, liharuokia ja maitovalmisteita kaytti Iahes jokainen vahintaan
toisena haastattelupadivana. Kasviksia tai kasvisruokia kadytti vahintdan 80 % haastatelluista mie-
hista ja 95 % naisista. Perunaa oli haastattelupdivien aikana syonyt vahan yli puolet tutkittavista.
Kalaa esiintyi neljallda kymmenesta aikuisesta kahden paivan ruokavaliohaastattelussa. Ener-
giansaantiin suhteutettu kasvisten ja hedelmien kulutus oli naisilla merkitsevasti suurempi kuin
miehilld. Tyoikdiset naiset olivat tyypillisin rasvattoman maidon kayttdja (43 %) kuin vanhem-
mista naisista ja miehistd rasvattoman maidon kayttajia oli 30-34 %.

Ikdaantyvat soivat tyoikdisia enemman puuroa, ruisleipad, pullaa ja munkkeja ja tyoikadiset
soivat puolestaan enemman jogurttia, kovia juustoja, pastaa, riisia sekda makeisia. Marjojen kayt-
t6 oli yleisempaa ikaantyvilla kuin tyoikaisilla, ja molemmissa ikdryhmissa runsaampaa naisilla
kuin miehilla. Tyoikaiset puolestaan joivat enemman tdysmehuja kuin ikdantyvat.

4.1 Food consumption and consumers by food group

The 48-hour dietary recall data were used to calculate the mean consumption of foods and
dishes from different food groups and their subgroups, for men and women in two age groups
(25-64 years and 65-74 years). For each food group, the proportion of consumers was calculated
as the number of subjects who had consumed one or more food items belonging to the food
group during the 2 days prior to the interview. Two types of averages were calculated to measure
the mean daily consumption of each food: one for the whole sample, and the other for only those
who had consumed the particular food.

Cereals, dietary fats, meat dishes and milk products were observed in the two-day diets of
almost every adult. More than 80% of men and 95% of women consumed vegetables and veg-
etable dishes during the two days. More than half of subjects consumed potato during the two
interview days. Fish was included in the diet of four in ten persons. Energy-adjusted consump-
tion of vegetables and fruits was higher in women than in men.

In the older age group, the proportion of consumers of porridge, rye bread, buns and dough-
nuts was higher than in those aged 25-64, who instead were more often consumers of yogurt,
hard cheeses, pasta, rice and sweets. Fresh vegetables belonged to the diet in 75% of men aged
25-64 and 87% of women, while 69% of older men and 86% of older women consumed fresh
vegetables during the two days. Working-aged women were typical consumers of fat-free milk
(43%), while the proportion was 30-34% in older women and men.

The most commonly reported beverages were coffee and water. One fifth of younger men
had consumed beer during the 48-hour period prior to the interview. However, it is likely that
the consumption of alcoholic beverages is largely underestimated, since Saturdays were under-
represented, and Fridays were not available in the data (see Chapter 2).

In order to calculate the amounts of different ingredients in the diet, the Finessi-software was
used to break down the reported foods and dishes into their ingredients. Homemade and indus-
trially produced dishes, ready-made foods and bakery products were all treated equally in this
calculation process. For example, mashed potatoes are produced with the following ingredients:
potato, milk, fat and salt. A statistical comparison of the amounts of ingredients presented per
energy unit (g/MJ) found that women consumed more vegetables, fruits and berries in their
diets than men.
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4.2. Menetelmat

Ravintohaastattelujen tallennuksessa kaytettiin
yhteensd 3950 elintarviketta, joiden valmistus,
kasittely ja muut ominaisuudet oli maédritelty
elintarvikkeiden koostumustietokannassa. Haas-
tattelutiedon tallennuksessa valittiin raaka-ai-
neiltaan ja koostumukseltaan mahdollisimman
samankaltainen elintarvike (ks. luku 2), mikali
elintarvikevalikoimasta ei 16ytynyt haastateltavan
raportoimaa elintarviketta. Ruoat ja elintarvik-
keet luokiteltiin 13 péi- ja 77 alaluokkaan (liite 1)
siten, ettd kayttotavaltaan tai padraaka-aineeltaan
samankaltaiset elintarvikkeet kuuluvat samaan
luokkaan. Esimerkkejé elintarvikeluokkiin kuulu-
vista ruoista 10ytyy liitteestd 1. Juomien kaytosta
esitetddn erikseen yksityiskohtaisemmat tulokset
taulukoissa 4.4 ja 4.5.

Kayttdjilla tarkoitetaan niita tutkittavia, jot-
ka raportoivat syOneensd tai juoneensa jotakin
elintarvikeryhméén kuuluvaa tuotetta véhintddn
toisena haastattelupdivdnd. Padluokan kayttajak-
si lasketaan henkil6, joka on kayttanyt vahintdan
kerran kyseisen pédédluokan alle kuuluvaa elintarvi-
ketta. Kahden pédivan ruokavalio sisidltda huomat-
tavasti suppeamman valikoiman erilaisia elintar-
vikkeita kuin henkilon tavanomainen ruokavalio.
Esimerkiksi yhden kuukauden ruokavaliota tut-
kittaessa kéyttdjien osuudet olisivat suurempia,
erityisesti harvemmin kaytettévien elintarvikkei-
den osalta.

Kayttdjaosuudeltaan suosituimpien elintarvi-
keluokkien kayttomaarien erot ikdryhmien valilla
testattiin tilastollisesti Mann—Whitneyn U-testil-
la. Samalla testilld verrattiin myds energiansaan-
tiin suhteutettuja raaka-aineiden kayttomaaria
ikaryhmittdin ja sukupuolen mukaan. Taulukossa
4.1 on testattu tavanomaisimpien ruokien kaytto-
madrien eroavuus ikdryhmittdin. Taulukossa 4.6
esitetddn tilastollisesti merkitsevit erot eri ika-
ryhmiin kuuluvien mutta samaa sukupuolta ole-
vien tutkittavien vililld ja taulukossa 4.7 saman-
ikdisten miesten ja naisten valilla.

4.3 Ruokavalion elintarvikkeet

Elintarvikeluokista 24 oli sellaisia, joihin kuuluvaa
elintarviketta kaytti yli 30 % haastatelluista vahin-
tddn toisena haastattelupdivind. Ndiden yleisim-
pien elintarvikkeiden kaytto esitetdén taulukossa
4.1 erikseen tyoikadisille ja ikddntyville tutkittavil-
le. Tuoreiden hedelmien sekd puuron kaytto oli
runsaampaa ikdantyvilld kuin tyoikaisilla. Lisdksi
ikddntyvit miehet s6ivdt enemmaén perunaa sekd
pullia ja munkkeja kuin tyoikédiset miehet. Tyo-
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ikdiset sen sijaan s6ivit enemmaén jogurttia, kovia
juustoja ja makeisia, kdyttivit enemman salaa-
tinkastikkeita ja kasvioljyja seké joivat enemmén
vettd kuin ikadntyvat. Tyoikdiset miehet soivit
lisaksi enemmaén kana- ja kalkkunaruokia ja joi-
vat ikddntyvid enemmén kahvia ja vaharasvaisia
maitojuomia. Tyoikdiset naiset joivat enemmén
rasvattomia maitojuomia kuin ikdantyvat naiset.

Elintarvikkeiden kayttdjien osuudet sekéd ku-
lutus keskimadrin kayttdjilld ja koko aineistossa
esitetddn taulukoissa 4.2 (25—-64-vuotiaat) ja 4.3
(65—74-vuotiaat). Tyoikdisistd miehistd 75 % ja
naisista 87 % soi tuoreita kasviksia tai kasvissalaat-
tia edellisten kahden vuorokauden aikana, ikdan-
tyvistd vastaavasti 69 % ja 86 %. Kasvisruokia, tuo-
reita tai kypsennettyja kasviksia kaytti 82—-85 %
miehisté ja 95 % naisista. Perunaa kaytti yli puolet
suomalaisista pddruoan lisikkeend, mutta myos
pastan ja riisin kaytto oli melko yleistd. Ruisleivin
kayttdjid oli noin 80 % tyoikdisistd ja vajaa 90 %
65—74-vuotiaista. Voin ja rasvaseosten kayttdjid
oli ldhes puolet tyoikdisistd ja hiukan harvempi
65—74-vuotiaista ja noin kolmasosa kaytti marga-
riinia. Liharuokia ja lihavalmisteita esiintyi lahes
jokaisen ruokavaliossa (kdyttdjaosuus 92—-99 %).
Kalaa soi nelja kymmenesté tyoikéisestd, ja ikdan-
tyvistd miehistd puolet. Rasvatonta maitoa joi
noin puolet haastatelluista, ikdantyvista miehisté
hieman harvempi.

Makeisten kéytto oli yleisintd 25—44-vuotiai-
den ikéryhmissd (liitetaulukko 96). Makeisia soi
joka toinen tyoikdisisté ja joka neljas vanhemmis-
ta aikuisista. Keinotekoisia makeutusaineita kaytti
tyoikdisistd miehistd 8 % ja naisista 6 %, ikddntyvis-
td vastaavasti 14 % ja 10 %. Nama luvut siséltévit
vain ruokiin tai juomiin itse lisdtyt keinotekoiset
makeutusaineet, eivit teollisten elintarvikkeiden
sisaltdmid makeutusaineita.

Erilaisten juomien kéytto esitetddn taulukois-
sa 4.4 ja 4.5. Vetta tai kahvia kertoi juoneensa yli
85 % tyoikdisistd. Tyoikdisistda miehistd 23 % ja
naisista 15 % oli juonut jotakin virvoitusjuomaa
edellisten kahden péivan aikana. Ikdantyvilla vas-
taavat osuudet olivat 7 % ja 4 %. Virvoitusjuomia
ja mehuja tarkasteltiin makeutuksen ja juoma-
tyypin mukaan. Sokeroitujen virvoitusjuomien ja
mehujen kaytto oli ldhes yhté yleisté seka tyoikai-
silld ettd vanhemmilla, mutta keinotekoisesti ma-
keutettujen juomien, urheilu- tai energiajuomien
kayttdjid oli enemmaén tyoikdisissd kuin ikaan-
tyvissd. Keinotekoisesti makeutettujen juomien
kayttomadrat olivat tyoikaisilla kayttgjilla suu-
rempia kuin sokeroitujen juomien kayttomaarat
(taulukko 4.4).
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Taulukko 4.1. Yleisimpien elintarvikeluokkien' keskimaarainen kulutus (keskihajonta) ja erot kulutuksessa
ikdaryhmien valilla.

Table 4.1. Average consumption (SD) of the most common food groups' and differences in consumption
between the age groups.

Miehet / Men Naiset / Women
25-64v/y 65-74v/y 25-64v/y 65-74v/y
(n=585 (n=210) (n=710)  (n=203)
g/vrk (SD) p-arvo? g/vrk (SD) p-arvo?
g/day (SD) p-value? g/day (SD) p-value?

;—:'Jec;rﬁ‘\E/telgjzi\z;iloklseest,'\l(:é\e/gsglgabtaitsed salads 84(%8)  82(103) 94 (85) 87(73) *
\L/iessléte;&sg L'?faitdishes 23(47)  26(53) 28(46) 30 (46)
Ei?té’éasﬁziﬁta‘;{hjié %Soetatoes 57(74)  73(89) * 36(54)  38(49)
Lo I e 100(150) 137 (160) * 142(170) 163 (164) *
R b 75074 83(79) 54(48)  57(46)
é?&la_(aaclie,irgl?xed flour 33 (54) 36 (53) 29 (43) 27 (37)
Poridge 68(123) 134(170)  * 64(103) 110(114)  *
B dounhnuts 20(0) 2839 1426)  18(30)
s lehe 5(12) 5(11) 4(1) 4(9)
Sl treasings wagemble s 5(10) 39 * 4 260
MZ%EHL"; igg// 8(19) 10(21) 7(15) 6(13)
o g naruoat a3 2460 28(53)  23(50)
Butter, ot biend spread =60% 1423 120 9015 7(13)
ggl?j_ é?l'?; ghléasrg:f;ggglseet 38(47) 33 (40) 19 (26) 14 (20)
Mileluomat, rasvattomat 132260 87(171) 1250225 920158  *
T IS 150 (255) 136 (238) * 78(151)  75(133)
Yot 73(109)  41(82) = 83(104)  59(82)  *
Hard checses 2408 1628) 18(23) 1308
s plso won 7 sy s
oo oney” 6013 816 40) 4@
2@352{2“ 8(22) 4(15) * 9(21) 3(9) wx
s 677(623) 431(448)  ** 885 (663) 636 (483) *
Coffoe 573(399) 497(302)  ** | 439(323) 437(234)
Tee 110(234) 109 (185) 167 (306) 111 (200)

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

1" Elintarvikeluokat, joita kdytti yli 30 % kaikista haastatelluista.
Food groups that were consumed by more than 30% of all participants.

2 Mann-Whitneyn U-testi / Mann-Whitney U test
* p-arvo < 0,05/ p-value < 0.05
**p-arvo < 0,001/ p-value < 0.001
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Taulukko 4.2. Elintarvikkeiden p&a'- ja alaluokkien kayttajien osuus seka keskimaarainen kulutus (keskihajonta)
25-64-vuotiailla, erikseen kayttdjilla ja kaikilla haastatelluilla.
Table 4.2. Proportion of consumers and average food consumption (SD) in the main food groups’ and subgroups
among 25-to 64-year-olds presented separately for consumers and all participants.

Miehet / Men, 25-64 v/y, (n = 585)

Naiset / Women, 25-64 v/y, (n = 710)
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Kayttajien  Kayttajat Kaikki Kayttajien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g/day Proportion g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 85 174 (151) 149 (153) 95 183 (142) 174 (144)
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads 73 112(99) 84 (98) 87 108 (83) 94 (85)
Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces 17 134 (116) 22 (69) 22 133(123) 30 (80)
Kasvispadruoat / Vegetable main course dishes 7 96 (57) 7 (28) 8 86 (53) 7 (28)
Lisakekasvikset / Vegetable side dishes 42 55 (59) 23 (47) 50 56 (52) 28 (46)
Sieniruoat / Mushroom dishes 7 51(42) 4(17) 7 47 (51) 3(17)
Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads 13 72(62) 933) 16 79(70) 13 (40)
Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes 58 129 (72) 75 (84) 49 90 (56) 44 (60)
Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes 49 118(63) 57(74) 4 86(52) 36 (54)
Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes 7 100 (54) 17 (44) 12 71(44) 9(28)
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruit, berries, fruit and berry dishes e 267(234) | 217(235) = 272(221) | 249(225)
Hedelmat, tuoreet / Fresh fruits 54 184 (161) | 100 (150) 74 193(172) | 142(170)
Marjat / Berries 14 66 (60) 10 (33) 28 56 (47) 16 (35)
Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups 16 154 (132) 24(77) 22 134 (105) 29 (74)
Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies 8 69 (75) 6 (28) 11 50 (31) 5(18)
Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads 10 68 (53) 6 (26) 13 72 (90) 9 (40)
Hillot, marmeladit / Jams, marmalades 20 34 (39) 7 (22) 25 33(39) 8 (24)
Taysmehut / Juices 26 243 (185) 64 (144) 24 165 (135) 39 (96)
Viljavalmisteet
Coreals 98 337(195) | 332(198) 99 269 (142) | 266 (144)
Ruisleipd / Rye bread 78 95 (71) 75 (74) 80 67 (45) 54 (48)
Sekaleipa / Bread, mixed flour 47 69 (60) 33(54) 55 54 (45) 29 (43)
Vehnéleipd, vaalea / Wheat bread, white 24 49 (44) 12 (30) 20 40 (37) 8(23)
Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals 16 39(37) 6 (21) 22 26 (28) 6(17)
Puuro / Porridge 29 235(116) | 68(123) 34 185 (93) 64 (103)
Pastalisdke / Pasta 22 120 (83) 27 (64) 22 80 (37) 17 (37)
Riisilisake / Rice 21 74 (50) 15(37) 21 62 (48) 13(33)
Pizza / Pizza 14 170(110) 23(71) 13 130(79) 17 (52)
Pullat, munkit / Buns, doughnuts 36 56 (48) 20 (40) 33 41 (29) 14 (26)
Keksit, pikkuleivat / Biscuits 28 18(16) 5(12) 31 14 (16) 4(11)
Kakut, leivokset / Cakes, sweet pastries 20 49 (41) 10(27) 30 40 (27) 12 (24)
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers 30 115 (86) 35(71) 28 84 (62) 24 (50)
Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 5 87 (73) 4 (25) 7 59 (45) 4(19)
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 84 39(33) 33(33) 84 28(23) 23(24)
Margariini 260 % / Margarine >60% 34 23(27) 8(19) 34 21(19) 7(15)
Margariini <60 % / Margarine <60% 19 30 (27) 6(17) 24 33(28) 8(19)
Rasvaseos <60 % / Fat blend spread <60% 4 32(32) 1(9) 5 17 (10) 1(5)
Voi, rasvaseos =60 %
Butter, fat blend spread >60% 46 30(25) 14(23) 47 19017) 9(15)
Salaatinkastikkeet, kasvioljyt
Salad dressings, vegetable oils 32 15(13) 5(10) 34 12(11) 4(9)
36
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Miehet / Men, 25-64 v/y, (n = 585) | Naiset / Women, 25-64 v/y, (n = 710)
Kayttajien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus, %  g/vrk(SD) | g/vrk(SD) | osuus,% g/vrk(SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion  g/day g/day Proportion  g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)

Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products 16 39(28) 6(18) 11 28 (18) 3(11)
Kalaruoat / Fish dishes 39 127 (116) 50 (96) 42 95 (72) 40 (66)
Kalat, kalafileet / Fish, fish fillets 23 98 (76) 23 (56) 24 70 (42) 17 (36)
Kalalaatikot / Fish casseroles 161 (109) 3(25) 3 114 (38) 3(20)
Kalakeitot / Fish soups 241 (134) 16 (69) 149 (84) 14 (50)
Muut kalaruoat ja -valmisteet
Other fish dishes and products 16 52 (56) 8(29) 14 45 (41) 6(22)
Kananmunaruoat / Egg dishes 25 63 (52) 16 (38) 23 50 (37) 11(27)
Liharuoat / Meat dishes 96 268 (158) | 258 (163) 93 175(115) | 163(119)
Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages 75 50 (48) 38 (47) 61 30(27) 19 (26)
Jauheliharuoat / Minced meat dishes 30 88 (60) 26 (52) 29 70 (45) 21 (40)
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 36 116 (80) 41 (73) 33 86 (60) 28 (53)
Lihakeitot / Meat soups 25 221(127) | 55(114) 22 177 (97) 39 (86)
Lihalaatikot / Meat casseroles 19 178 (107) 34 (84) 17 133 (76) 23 (59)
Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews 19 107 (72) 21(53) 14 89 (52) 12 (36)
Makkararuoat / Sausage dishes 19 96 (75) 19 (50) 12 68 (36) 8(25)
Pihvit, kyljykset / Steaks, chops 24 88 (75) 21(52) 18 58 (42) 10 (29)
Sisaelinruoat / Offal dishes 6 50(32) 3(15) 6 47 (43) 3(16)
Maitovalmisteet / Milk and dairy 98 482 (371) | 473 (373) 99 408 (284) | 405 (285)
Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed 35 374 (323) | 132(262) 43 289 (265) | 125 (225)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat 54 281(292) | 150(255) 46 170 (184) 78 (151)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 19 131 (239) 25(117) 14 74 (108) 10 (48)
Piima / Sour milk 16 229 (171) 37(109) 25 183 (130) 46 (103)
Jogurtti / Yoghurt 42 174 (105) 73 (109) 53 155 (94) 83 (104)
Viili / Cultured milk 3 142 (90) 4(27) 7 133 (53) 9(36)
Juustot, kovat / Hard cheeses 74 32(29) 24 (28) 73 24 (24) 18 (23)
Juustot, sulate- ja tuore-
Processed and soft cheeses 25 41 (53) 10 (32) 36 39 (47) 14 (34)
Jaateld / Ice cream 11 53(38) 6 (21) 14 50 (35) 7(22)
Maitojalkiruoat / Milk puddings 13 71 (65) 9(34) 18 65 (73) 12 (40)
Maitokastikkeet / Milk sauces 6 38 (24) 2(11) 10 30 (33) 3(14)
Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery 75 29 (33) 22 (31) 81 25(32) 20 (30)
Sokeri, hunaja / Sugar, honey 43 15(16) 6(13) 37 9(10) 4(7)
Makeiset / Sweets 42 20 (30) 8(22) 54 17 (27) 9(21)
Suklaa / Chocolate 26 26 (26) 7(17) 34 21(21) 7 (16)
Sekalaiset / Miscellaneous 58 27 (33) 16 (28) 55 32 (59) 17 (46)
Naposteltavat / Snacks 21 35(34) 7 (21) 32 28 (26) 9(20)
Makeutusaineet / Artificial sweeteners 8 1(1) 0(0) 6 1(1) 0(0)
Mausteet, maustekastikkeet, muut sekalaiset
Spices, spice sauces, other miscellaneous 41 18(19) 7(15) 30 14 (18) 4(12)
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet / Meal
replacement products and protein supplements 3 38(33) 1(8) 3 109 (176) 4 (37)
Juomat / Beverages 100 1538(718) | 1538(718) 100 1608 (734) | 1605 (736)
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 37 499 (519) | 184 (397) 21 298 (405) 63 (222)

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

1 Kayttdjien osuus ja keskikulutus kdyttdjillé on laskettu mitd tahansa tdmdn pddluokan elintarviketta kéyttdneille. Esimerkkejéi
elintarvikeluokkiin kuuluvista ruoista I6ytyy liitteestd 1.
Proportion of consumers and average consumption are calculated for participants who consumed any food item belonging to the
main food group. Examples of food items included in the food groups are presented in Appendix 1.
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Taulukko 4.3. Elintarvikkeiden p&a’- ja alaluokkien kayttajien osuus seka keskimaarainen kulutus (keskihajonta)
65-74-vuotiailla, erikseen kayttdjilla ja kaikilla haastatelluilla.
Table 4.3. Proportion of consumers and average food consumption (SD) in the main food groups' and subgroups
among 65- to 74-year-olds presented separately for consumers and all participants.

Miehet / Men, 65-74 v/y, (n = 210)

Naiset / Women, 65-74 v/y, (n = 203)
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Kayttajien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus, %  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk(SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g/day Proportion g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 82 177 (147) | 146 (150) 95 178 (132) | 169 (135)
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads 69 120(105) | 82(103) 86 102 (69) 87(73)
Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces 9 213 (141) 18 (72) 22 185 (91) 40 (87)
Kasvispadruoat / Vegetable main course dishes 8 98 (66) 8(32) 5 51 (26) 3(13)
Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes 41 63 (66) 26 (53) 55 54 (50) 30 (46)
Sieniruoat / Mushroom dishes 7 63 (66) 4(23) 7 56 (52) 4 (20)
Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads 8 94(83) 733) 8 65(52) 5(23)
Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes 63 139 (85) 88 (95) 57 81(52) 46 (56)
Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes 37 128(83) 73 (89) 32 73 (44) 38(49)
Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes 12 126 (62) 15 (46) 10 77(40) 8 (26)
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruit, berries, fruit and berry dishes ) 301 (213) | 267 (222) e 294(197) | 287(199)
Hedelmat, tuoreet / Fresh fruits 65 211(154) | 137 (160) 80 205 (158) | 163 (164)
Marjat / Berries 25 67 (52) 17 (39) 45 60 (44) 27 (42)
Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups 26 179 (130) | 46(102) 33 132(114) 44 (90)
Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies 12 68 (69) 8(32) 15 61(31) 9(25)
Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads 6 90 (89) 661 2 43 (42) 4(18)
Hillot, marmeladit / Jams, marmalades 31 47 (44) 14 (32) 33 38 (48) 13(33)
Taysmehut / Juices 19 206 (147) 39(103) 20 134 (130) 27 (79)
Viljavalmisteet
Coreals 100 348 (200) | 346 (201) 99 279 (141) | 276 (143)
Ruisleipa / Rye bread 87 95 (78) 83 (79) 85 67 (43) 57 (46)
Sekaleipa / Bread, mixed flour 55 66 (56) 36 (53) 54 49 (38) 27 (37)
Vehnaleipd, vaalea / Wheat bread, white 12 49 (36) 6(20) 14 30 (21) 4(13)
Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals 16 23(26) 4(13) 22 19 (20) 4(12)
Puuro / Porridge 48 281(138) | 134(170) 57 192 (83) 110(114)
Pastalisake / Pasta 6 91 (31) 6(23) 12 81 (66) 10 (34)
Riisilisdke / Rice 10 65 (30) 7(22) 13 48 (30) 6(19)
Pizza / Pizza 5 102 (74) 5(27) 4 99 (46) 4(21)
Pullat, munkit / Buns, doughnuts 50 56 (39) 28 (39) 40 45 (32) 18 (30)
Keksit, pikkuleivat / Biscuits 29 16 (14) 5(11) 36 12(13) 4(9)
Kakut, leivokset / Cakes, sweet pastries 23 47 (39) 11(27) 34 41 (30) 14 (26)
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers 21 87 (63) 19 (46) 26 52 (40) 13 (30)
Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 4 107 (80) 5(27) 7 72 (60) 5(24)
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 81 37(28) 30(29) 78 24(19) 19(20)
Margariini 260 % / Margarine >60% 31 32(26) 10 (21) 28 22(17) 6(13)
Margariini <60 % / Margarine <60% 24 33(29) 8(19) 25 20(13) 5(11)
Rasvaseos <60 % / Fat blend spread <60% 5 28 (27) 1(8) 4 19 (13) 1(5)
Voi, rasvaseos =60 %
Butter, fat blend spread >60% 44 28(24) 12(21) 4 18(15) 7(13)
Salaatinkastikkeet, kasvioljyt
Salad dressings, vegetable oils 24 13013 30 29 87 2(6)
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products 12 38 (24) 5015 10 26(18) 3010
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Miehet / Men, 65-74 v/y, (n=210) | Naiset/Women, 65-74 v/y, (n = 203)
Kdyttajien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g/day Proportion g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Kalaruoat / Fish dishes 49 128 (94) 63 (91) 42 110 (100) 46 (84)
Kalat, kalafileet / Fish, fish fillets 26 106 (61) 27 (56) 23 79 (55) 18 (42)
Kalalaatikot / Fish casseroles 2 143 (62) 3(21) 101 (23) 2(14)
Kalakeitot / Fish soups 11 211 (101) 24 (75) 9 188 (73) 17 (57)
utlalarioatjs almisteet s we | seo | 15 ss: | 106
Kananmunaruoat / Egg dishes 19 64 (51) 12 (33) 21 45 (31) 10 (23)
Liharuoat / Meat dishes 99 234 (145) | 231 (146) 92 163 (107) | 150(112)
E‘:Ifj' éfjt";g':]ﬁagg:f;'a"g‘g'se“ 77 43 (41) 33 (40) 64 22(22) 14 (20)
Jauheliharuoat / Minced meat dishes 26 84 (50) 22 (45) 19 57 (35) 11(27)
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 23 103 (53) 24 (50) 26 89 (64) 23 (50)
Lihakeitot / Meat soups 28 249 (128) 70(131) 29 173 (83) 49 (90)
Lihalaatikot / Meat casseroles 17 182 (82) 30 (76) 16 131 (64) 21 (55)
Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews 18 109 (81) 20 (54) 13 74 (47) 10 (30)
Makkararuoat / Sausage dishes 16 79 (52) 12 (35) 13 69 (42) 9(28)
Pihvit, kyljykset / Steaks, chops 22 76 (54) 17 (40) 20 52 (30) 10 (25)
Sisaelinruoat / Offal dishes 7 42 (34) 3(14) 6 42 (30) 2(12)
Maitovalmisteet / Milk and dairy 97 415 (278) | 403 (283) 97 367 (214) | 354 (221)
Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed 30 291 (195) 87 (171) 34 267 (159) 92 (158)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat 41 332(270) | 136(238) 47 158 (156) | 75(133)
m(t?;“z’g/f]‘?;tﬁj’crfe-“a";a ja kerma 19 110138) | 21(74) 2 74(133) | 16(68)
Piima / Sour milk 22 321 (229) 70(170) 31 206 (144) 64 (125)
Jogurtti / Yoghurt 26 156 (87) 41 (82) 45 130 (74) 59 (82)
Viili / Cultured milk 9 161(79) 15(52) 9 134 (53) 13 (42)
Juustot, kovat / Hard cheeses 62 26 (25) 16 (24) 68 20 (19) 13(18)
ot sibte Jatior 2 me | 7en | w6 | e
Jaatelo / Ice cream 6 45 (29) 3(12) 13 38(14) 5(14)
Maitojalkiruoat / Milk puddings 9 57 (57) 5(23) 10 48 (59) 5(24)
Maitokastikkeet / Milk sauces 3 50 (40) 2(11) 4 35(61) 1(13)
Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery 65 20 (26) 13 (23) 62 14 (16) 9(14)
Sokeri, hunaja / Sugar, honey 46 17 (20) 8(16) 44 8 (6) 4 (6)
Makeiset / Sweets 26 14 (28) 4(15) 26 11(15) 3(9)
Suklaa / Chocolate 14 12(9) 2(5) 14 15(16) 2(8)
Sekalaiset / Miscellaneous 42 15(17) 6(13) 43 20 (31) 9(23)
Naposteltavat / Snacks 12 28(17) 3(11) 23 28 (36) 7(21)
Makeutusaineet / Artificial sweeteners 14 1(1) 0(0) 10 0(0) 0(0)
ausiees maustclostect mubtsekeiset/ | 3¢ qay | 3 | 2 sm) | 20
replacement broducts and protein Supplements | 03 f f 05 f f
Juomat / Beverages 100 1130(532) | 1130 (532) 100 1242 (518) | 1242 (518)
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 31 377 (430) | 117 (295) 15 196 (153) 29 (91)

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

1" Kayttdjien osuus ja keskikulutus kdyttdjillé on laskettu mitd tahansa tdmdn pddluokan elintarviketta kéyttdneille. Esimerkkejéi
elintarvikeluokkiin kuuluvista ruoista I6ytyy liitteestd 1.
Proportion of consumers and average consumption are calculated for participants who consumed any food item belonging to the
main food group. Examples of food items included in the food groups are presented in Appendix 1.

t Tuloksia ei esitetd, kun kéyttdjien lukumdiérd on vdhemmdn kuin kolme.
The results are not presented where the number of consumers in less than three.
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Taulukko 4.4. Juomien kayttdjien osuus seka keskimaardinen kayttd (keskihajonta) 25-64-vuotiailla, erikseen

kayttdjilla ja kaikilla haastatelluilla.

Table 4.4. Proportion of beverage consumers and average consumption (SD) among 25- to 64-year-olds presented
separately for consumers and all participants.

Miehet / Men Naiset / Women
25-64 v/y 25-64 v/y
(n = 585) (n = 710)
Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus, % g/vrk (SD | g/vrk (SD) osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g/day Proportion g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Vesi
Water 89 764 (609) 677 (623) 94 942 (643) 885 (663)
Kabvi 90 636(369) | 573 (399) 85 518(287) | 439 (323)
Coffee
E: 30 360(299) | 110(234) 42 399 (362) | 167 (306)
Maitojuomat, rasvattomat 35 374(323) | 132(262) 43 289(265) | 125 (225)
Milks, skimmed
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat 54 281 (292) 150 (255) 46 170 (184) 78 (151)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 19 131 (239) 25(117) 14 74 (108) 10 (48)
Piima
Sour milk 16 229 (171) 37 (109) 25 183 (130) 46 (103)
JTé.Vsmtht 26 243(185) | 64 (144) 24 165(135) | 39(96)
uices
Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened 27 329 (301) 88(213) 24 246 (207) 59 (145)
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened 3 308 (328) 8(70) 2 551(729) 11(125)
Virvoitusjuomat
Soft drinks 23 336 (274) | 79(194) 15 261(229) | 40(129)
Kolajuomat, sokeroidut !
Cola beverages, sugar sweetened ! 6 236(107) 14(62) 4 222(162) 8(51)
Kolajuomat, keinotekoisesti makeutetut !
Cola beverages, artificially sweetened ! 4 267 (225) 12(72) 4 267 (268) 11(76)
Virvoitusjuomat, sokeroidut !
Soft drinks, sugar sweetened ! 8 264 (203) 21(91) 6 186(193) 10(62)
Virvoitusjuomat, keinotekoisesti makeutetut !
Soft drinks, artificially sweetened ! 6 288(194) 18(84) 3 263(218) 8(58)
Urheilujuomat’
5p0rtdrinks7 2 303 (210) 6(52) 1 261(118) 1(21)
Energiajuomat’
Energy drinks1 2 336 (425) 8(82) 04 193 (49) 1(13)
Oluet
BemE 21 576 (528) 121 (337) 7 450 (591) 31(191)
Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks 5 452(308) | 24(123) 5 273 (144) 14 (69)
Viinit
Wines 10 195 (196) 20 (85) 9 125 (97) 12 (47)
Vakevat
Spirits 6 50 (85) 3(24) 2 32(29) 1(6)
Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume v 217 {52 15 (69) E 170 (106) 5(32)
Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages ! 140(77) 1016) 0.4 81(103) 08

! Luokka "Virvoitusjuomat” edelleen jaoteltuna virvoitusjuomatyypin mukaan.

The group "Soft drinks” further broken down to different types of soft drinks.

THL Raportti 162013
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Taulukko 4.5. Juomien kayttdjien osuus seka keskimaardinen kaytto (keskihajonta) 65-74-vuotiailla, erikseen
kayttdjilla ja kaikilla haastatelluilla.

Table 4.5. Proportion of beverage consumers and average consumption (SD) among 65- to 74-year-olds presented
separately for consumers and all participants.

Miehet / Men Naiset / Women
65-74 v/y 65-74 v/y
(n=210) (n=203)
Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus, % g/vrk (SD | g/vrk (SD) osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g/day Proportion g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Vesi
Water 81 532 (440) 431 (448) 91 697 (461) 636 (483)
Kahvi
Coffee 93 532(281) | 497 (302) 96 458 (219) | 437(234)
Eg 37 297 (194) | 109 (185) 38 292(230) | 111 (200)
Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed 30 291 (195) 87 (171) 34 267 (159) 92 (158)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat 41 332(270) | 136(238) 47 158 (156) 75 (133)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 19 111(138) 21 (74) 22 74 (133) 16 (68)
Piima
Sour milk 22 321 (229) 70 (170) 31 206 (144) 64 (125)
Taysmehut
Juices 19 206 (147) 39(103) 20 134 (130) 27 (79)
Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened 22 287 (185) 64 (148) 19 208 (167) 40 (109)
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened 2 538 (458) 10(92) 1 548 (378) 8(76)
Virvoitusjuomat
Soft drinks 7 246 (164) 18 (76) 4 230(177) 9 (56)
Kolajuomat, sokeroidut !
Cola beverages, sugar sweetened ! ! 213 (44) 3(26) 0 f f
Kolajuomat, keinotekoisesti makeutetut !
Cola beverages, artificially sweetened ' 05 f f 05 f f
Virvoitusjuomat, sokeroidut !
Soft drinks, sugar sweetened ! 4 277(176) 12 (66) 2 212(163) 5(40)
Virvoitusjuomat, keinotekoisesti
makeutetut’ 1 t t 1 178(112) 3(24)
Soft drinks, artificially sweetened !
Urheilujuomat'
Sport drinks ! 0 U t 0 f f
Energiajuomat'
Energy drinks1 05 f f 0 f f
Oluet
[ 15 504 (537) 74 (271) 6 261 (191) 15 (76)
Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks 1 277 (193) 4(38) 2 114 (67) 2(18)
Viinit
Wines 13 150 (89) 20 (60) 6 145 (96) 9 (41)
Vékevat
Spirits 8 47 (58) 4(20) 1 t T
Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume U Azl leliez) ! t t
Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages 05 T T ! t T

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

! Luokka "Virvoitusjuomat” edelleen jaoteltuna virvoitusjuomatyypin mukaan.
The group "Soft drinks” further broken down to different types of soft drinks.

t Tuloksia ei esitetd, kun kéyttdjien lukumddrd on vdhemmdn kuin kolme.
The results are not presented where the number of consumers is less than three.
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Alkoholijuomien kéytté oli runsaampaa tyo-
ikdisilld miehilld kuin ikadntyvillda miehilld (tau-
lukko 4.6) ja molemmissa ikdryhmissd miehilld
runsaampaa kuin naisilla (taulukko 4.7). Viiden-
nes tyoikaisistd miehistd oli kayttinyt olutta vé-
hintdén toisena tutkituista péivistd, ja kayttdjien
keskimédaridinen annos vuorokautta kohti oli yli 5
dl (taulukko 4.4). Alkoholijuomien keskiméardiset
kayttomaarét ovat aliarvioita, silld 48 tunnin haas-
tatteluaineisto ei sisdltdnyt lainkaan perjantaipdi-
vid ja lisdksi lauantaipédivien osuus aineistossa oli
muita péivid pienempi (ks. luvut 2 ja 3). Viikon-
pdivien epédtasainen jakauma on voinut vaikuttaa
tuloksiin my6s joidenkin muiden tuotteiden kayt-
tdjien osuuksien ja keskimadriisten kéyttomaari-
en osalta.

Elintarvikeluokista valittiin 21 alaluokkaa ja
kaksi pédiluokkaa (kalaruoat ja kananmunaruoat),
joiden keskimédrdiset kayttomadrit esitetddn vii-
delld eri tutkimusalueella ja tarkemmissa ikaryh-
missé liitetaulukoissa 77-99. Vanhimmat tutkit-
tavat naiset joivat rasvattomia maitovalmisteita
vihemmin kuin nuoremmat (liitetaulukko 91).
Eteldisessd Suomessa asuvat ja nuoremmat kaytti-
vit tuoreita kasviksia (liitetaulukko 77) enemman
kuin muut ja enemmaén kuin viisi vuotta aiemmin
(1). Miehet soivit ruisleipida Pohjois-Karjalan tut-
kimusalueella noin 100 grammaa péivéssé, sen si-
jaan Helsinki-Vantaan ja Turku-Loimaan alueilla
keskimddréinen kéytto oli alle 60 g péivéssd (liite-
taulukko 80).

Kirjallisuus

1.

4.4 Ruokavalion raaka-aineet

Taulukoissa 4.6 ja 4.7 kuvataan tutkittavien kes-
kimddrdinen ruokavalio raaka-aineiksi jaettuna.
Raaka-aineiden madrat laskettiin hajottamalla
ruokalajit raaka-aineiksi Finessi-ohjelmassa (ks.
luku 2). Sekéa kotona valmistetut etté teolliset ruo-
at ja leipomovalmisteet kisiteltiin samalla tavoin.
Télla tavoin voidaan esittdad tarkemmin biologisel-
ta alkuperédltddn samankaltaisten raaka-aineiden
kaytto. Raaka-aineiden péadluokkia on 14 ja ala-
luokkia 29. Laskentaprosessi hajottaa esimerkiksi
perunasoseen raaka-aineiksi peruna, maito, rasva
ja suola ja ruissaimpyldn raaka-aineiksi vesi, veh-
ndjauho, ruisjauho, hiiva, rasva ja suola. Raaka-
aineiden keskimadrdiset kayttoméadrit esitetddn
sekd grammoina vuorokautta kohti ettd energian-
saantiin suhteutettuna (g/M]) ja sukupuolten ja
ikaryhmien vilinen ero on testattu.

Seka tyoikdisten ettd ikddntyvien naisten ruo-
kavalio sisélsi runsaammin kasviksia ja hedelmia
kuin samanikdisten miesten ruokavalio. Naisten
ruokavalioon sisdltyi keskiméérin vdhan yli 400
g kasviksia, juureksia, palkokasviksia, hedelmia
(siséltden tdysmehut) ja marjoja péivésséd, miesten
ruokavalioon hieman alle. Miesten ruokavalio si-
sdlsi enemmaén lihaa sekd grammamaédridisesti etta
energiansaantiin suhteutettuna kuin naisten ruo-
kavalio. Tyoikdiset kuluttivat enemmaén juustoa
kuin ikdantyvat. Perunan ja rukiin kéytto oli run-
saampaa vanhemmilla miehilld ja naisilla. Oljyn
kaytto oli runsaampaa tyodikaisilla kuin vanhem-
milla. Kanaa ja kalkkunaa siséltyi lihatyypeisté
eniten tyodikdisten ruokavalioon, mutta ikdanty-
villd miehilld sianlihan kéytto oli yleisinta.

Paturi M, Tapanainen H, Reinivuo H, Pietinen P. (toim.) Finravinto 2007 -tutkimus. The national

FINDIET 2007 survey. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 23/2008.
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Ravintoaineiden saanti ruoasta ja
ravintolisista

Anni Helldan, Mikko Kosola, Susanna Raulio

Suomalaisten tyoikaisten (25-64-vuotiaat) miesten keskimaardinen paivittdinen energian saanti
oli 9 MJ (2 243 kcal) ja naisten 7 MJ (1 733 kcal). Miesten ruokavalio sisdlsi enemman alkoholia
(2,5 E% vs. 1,1 E%), mutta vahemman hiilihydraatteja (42 E% vs. 44 E%) kuin naisten ruokavalio.
Rasvan osuus energiasta oli miehilla ja naisilla 36 %. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus koko-
naisenergiasta oli tyoikaisilla 14 % ja transrasvahappojen 0,4 %. Miehet ja tydikdiset naiset saivat
suolaa suositeltavaa enemman. Folaatin ja raudan energiaan suhteutettu saanti jai keskimaarin
alle suosituksen ja ikdantyvat naiset saivat ruokavaliostaan liian niukasti D-vitamiinia. Naisten
ruokavalio oli hiilihydraatti-, kuitu- ja sokeripitoisempaa kuin miesten.

Ravintolisien kdyttoé on suomalaisilla yleistd, etenkin naisilla ja hyvin koulutetuilla. Lisien mer-
kitys vitamiinien ja kivenndisaineiden lahteena on merkittdva — jopa moninkertainen ruoasta tu-
levaan saantiin verrattuna. Ravintolisien kaytto ei kuitenkaan useimman ravintoaineen kohdalla
ollut tarpeellista, silld ruoasta saatu maara ylitti suosituksen - lukuun ottamatta folaattia, rautaa
ja ikadntyvilld naisilla D-vitamiinia. Joidenkin ravintoaineiden kohdalla ravintolisien kayttajat sai-
vat ruoastakin enemman kyseistd ravintoainetta kuin valmisteita kdyttamattomat.

5.1 Nutrient intake from diet and supplements

The mean daily energy intake for working aged (25-64) men was 9 MJ (2243 kcal) and 7 MJ
(1733 kcal) for women. The contribution of carbohydrates to the total energy intake was 42%
for men and 44% for women, and that of alcohol 3% and 1%, respectively. The contribution of
fat to the total energy intake was 36% for both sexes. The respective percentage for saturated
fatty acids was 14%, and 0.4% for trans fatty acids. Salt intake was higher than recommended,
whilst the intake of folate and iron fell below the recommended level. Women's diet was higher
in carbohydrates, dietary fibre and sucrose compared to men’s.

The respondent was asked whether he/she used any food supplements during the past 48-
hour study period. Food supplements were identified with the help of picture booklet containing
the 100 most common food supplements on the market. The use of food supplements was
common in Finnish adults (43% in men and 64% in women). The most common type of food
supplements were those containing both vitamins and minerals and those containing fatty acids.
Food supplements were sources of vitamin D, thiamine, riboflavin, niacin, pyridoxine, vitamin
B, vitamin C and iron. The participants received almost all vitamins and minerals in sufficient
quantities from foods, which meant that dietary supplements were not actually needed - with
the exception of folate and iron and vitamin D for older women. Moreover, dietary supplements
were poorly targeted, since for many of the vitamins and minerals, the intake from foods was
higher among supplement users than among non-users. A typical food supplement user is a
high educated woman living in the capital area or in the Pohjois-Pohjanmaa-Kainuu area.
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5.2 Menetelmat

5.2.1 Saantiruoasta

Ravintoaineiden saanti laskettiin kahden edelli-
sen paivdn ruoankdyttohaastattelun keskiarvo-
na. Ravintoainepitoisuudet perustuvat THL:n
Fineli-tietokantaan (1). Haastattelun ja laskennan
yksityiskohtaiset tiedot on esitetty luvussa 2. Ta-
min luvun taulukoissa absoluuttista ja energiaan
suhteutettua ravintoaineiden saantia ruoasta tar-
kastellaan sukupuolen, ikdryhméin ja koulutuk-
sen mukaan ja kuvissa esitetddn ravintoaineiden
saanti suosituksiin suhteutettuna sukupuolen,
tutkimusalueen ja ikdryhmén mukaan. Ravintoai-
neiden saanti alueittain ja 10-vuotisikdryhmittdin
miehilld ja naisilla esitetddn liitteessa 3.

Liitteessd 2 on lisdtietoja laskennassa kay-
tetyistd ravintotekijoistd. Kuidun energia tulee
elintarvikkeiden tuotemerkinnéissd siséllyttaa
kokonaisenergiaan (2). Tdmén raportin energian-
saanti on laskettu tdmén kaytdnnon mukaisesti
ja tdmad tulee ottaa huomioon verrattaessa ener-
giasaantia aikaisempiin tutkimustuloksiin. Kui-
dun energia-arvo on 8 kJ/g. On hyvéd huomioida,
ettd energiansaannin lisdksi kaikki ne arvot, jotka
esitetddn energiaprosentteina tai energiansaantia
kohden, on laskettu eri kaavalla kuin edellisissé
Finravinto-tutkimuksissa. Uudella kaavalla las-
kettuna energiansaanti on suurempi ja energian
saantiin suhteutetut arvot pienempid kuin jos
ne laskettaisiin vanhalla kaavalla. Taulukossa 5.3
esitetddn energian ja energiaa tuottavien ravin-
toaineiden saanti kolmella eri tavalla laskettuna
energian laskutavan merkityksen havainnollista-
miseksi.

Téssé luvussa ravintoaineiden saantia tarkas-
tellaan aluksi pelkéstddn ruoasta ja sen jilkeen
erikseen ravintolisistd. Ruoanvalmistuksen aihe-
uttama ravintoaineiden tuhoutuminen otettiin
huomioon seuraavien ravintoaineiden osalta: A-
vitamiini (10-15 %), C-vitamiini (25-40 %), tia-
miini (20-60 %), riboflaviini (10-25 %), pyridok-
siini (20-55 %), niasiini (10-45 %), B;,-vitamiini
(10-35 %), folaatti (15-30 %) ja beetakaroteeni
(10 %) (3).

THL Raportti 162013

Energiaravintoaineiden ja energiaan suhteutet-
tujen ravintoaineiden saannit ruoasta esitetdin
sekd taulukoissa ettd graafisesti. Kuvissa ravinto-
aineiden keskimdardinen saanti ikdryhmittéin ja
tutkimusalueittain on merkitty pisteelld, 95 %:n
luottamusvilid on kuvattu janalla. Alue-eroja
esittdvien kuvien saantiluvut ovat ikévakioituja
ja vastaavasti ikdryhmittéisid eroja esittdvien ku-
vien saantiluvut ovat aluevakioituja. Taulukoissa
esitetyt luvut ovat vakioimattomia. Ravintoainei-
den alueittaista ja ikdryhmittdistd keskimaéraisté
saantia verrataan sekd suomalaisiin etté transras-
vahappojen osalta WHO:n ravitsemussuosituk-
siin (4, 5). Suositukset on merkitty kuviin joko
pylvdédnai tai tummennettuna alueena.

Sukupuolten, tutkimusalueiden sekd iké- ja
koulutusryhmien erot ruoasta saatujen ravinto-
aineiden saannissa testattiin varianssianalyysilla,
jossa kaytettiin vakioivina tekijoind ika- ja alue-
tietoja. Saantiluvut logaritmoitiin ennen testausta
normaalisuuden saavuttamiseksi ja parivertailus-
sa kaytettiin Tukey-Kramerin testid. Ika- ja koulu-
tusryhmittdiset erot testattiin myds trenditestilla.
Tilastollisesti merkitsevi ero (p<0,05) on merkitty
alue- ja ikdryhmaeroja esittdvien kuvien kuvateks-
teihin.

5.2.2 Saanti ravintolisista

Ravintolisien kaytto selvitettiin ruoankayttohaas-
tattelun yhteydessé kysymailld tutkittavilta, olivat-
ko he kayttaneet kahden edellisen péivéan aikana
ravintolisid ja jos niin mitd. Ravintolisien tunnis-
tamisessa kéytettiin tarvittaessa apuna kuvastoa,
jossa oli noin sadan yleisimman ravintolisdpakka-
uksen kuva. Ravintolisien kayttédjiksi méadriteltiin
ne tutkittavat, joilla ravintoaineen saanti ravin-
tolisdstd oli suurempi kuin nolla. Kalium, rauta
ja kupari jitettiin pois jatkotarkastelusta pienen
kayttajaosuuden takia.

Ravintolisdt jaettiin kahteen ryhmédin: vita-
miini- ja kivenndisaine- sekd rasvahappolisiin.
Vitamiini- ja kivenndisainelisd -ryhméan kuulu-
vat joko yhtd tai useampaa vitamiinia tai kiven-
ndisainetta sisdltavdt ravintolisit ja lisdksi ndité
molempia sisaltavit tuotteet. Ravintolisien kaytto
kahdessa eri ryhmassé esitetddn sukupuolittain,
alueittain, 10-vuotisikdryhmittéin ja koulutusryh-
mittain.



LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti
CHAPTER 5 « Nutrient intake from diet and supplements ruoasta ja ravintolisista

5.3 Energiaravintoaineiden saanti ruoasta

Taulukko 5.1. Energiaravintoaineiden ja kuidun keskimaarainen (keskihajonta) paivittdinen saanti ikaryhmittdin.
Table 5.1. Mean (standard deviation) daily intake of energy yielding nutrients and fibre by age groups.

Saanti / Intake
Miehet / Men Naiset / Women

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=585) (n=210) (n=710) (n=203)
Energia, MJ!
Energy, mJ! 9,4(2,9) 8,2 (2,6) 73(2,1) 6,2 (1,8)
Energia, kcal
Energy, keal 2243 (690) 1954 (632) 1733 (498) 1486 (424)
Proteiini, g
Protein, g 95 (36) 80 (27) 72 (23) 62 (20)
Hiilihydraatit, g
Carbohydrates, g 230 (82) 212 (77) 186 (63) 166 (51)
Sakkaroosi, g
Sucrose, g 51(35) 43(30) 43 (28) 35(21)
Kuitu?, g
Fibre2, g 22(10) 24 (11) 21 (8) 21(9)
Rasva, g
Fat, g 93 (38) 77 (32) 71(28) 57 (24)

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Energian laskennassa energia-arvo kuidulle 8 kJ/g (2 kcal/g) (EU 1169/2011).
Energy includes the energy from fibre (8 kJ/g/2 kcal/g) (EU 1169/2011).

2 Kuidun pdivittdinen saantisuositus on 25-35 g. Recommended daily intake of fibre is 25-35 g.

Taulukko 5.2. Energiaravintoaineiden ja kuidun keskimaardinen (keskihajonta) paivittdinen saanti osuutena
kokonaisenergiasta ikaryhmittdin.

Table 5.2. Mean (standard deviation) daily intake of energy yielding nutrients and fibre from total energy by age
groups.

Saanti' / Intake'
Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=585) (n=210) (n=710) (n=203)
Proteiini, E%
Protein, E% 17,3(4,3) 16,9 (3,7) 17,2(4,1) 17,2(3,7) 15
Hiilihydraatit, E%
Carbohydrates, E% 42,2 (9,0) 441 (7,8) 43,9 (8,8) 46,0 (8,2) 55
Sakkaroosi, E%
Sucrose, E% 9,2 (5,4) 8,9 (4,9 10,0 (5,5) 94 (4,9 <10
Kuitu, E%
Fibre, E% 1,9 (0,8) 2,4(0,8) 2,3(0,9) 2,7(0,9) -
Kuitu, g/MJ
Fibre, g/MJ 2,4(1,0) 3,0(1,0) 29(1,1) 34(1,2) 3
Rasva, E%
Fat, E% 36,1 (8,2) 34,6 (6,9) 35,5(8,0) 33,5(7,6) 30

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
Alkoholin osuus kokonaisenergiasta oli tysikdisilld miehilld 2,5 E% ja tyGikdisilld naisilla 1,1 E%. Vastaavasti alkoholin osuus
kokonaisenergiasta oli ikdicntyneilld miehilld 2,0, E% ja ikddntyneilld naisilla 0,6 E%.
The proportion of alcohol from total energy was 3.1 E% for working age men and 1.3 E% for working age women. The proportion of
alcohol from total energy was 1.5 E% for men in the oldest age group and 1.0 E% for women in the oldest age group.

49 THL Raportti 162013



FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

Taulukko 5.3. Energian ja energiaravintoaineiden keskimaardinen (keskihajonta) pdivittdinen saanti kolmella eri
energian laskentatavalla esitettyna. Ensimmaista laskentatapaa kaytetty kaikkialla tassa raportissa ellei muuta
ilmoitettu.

Table 5.3. Mean (standard deviation) daily intake of energy and energy yielding nutrients calculated by three
different ways. The first way used in this report unless otherwise informed.

Saanti / Intake
Miehet / Men Naiset / Women
25-64 v/y 25-64 v/y
(n=585) (n=710)

Energia, MJ'/ Energy, MJ! 9,38 (2,89) 7,25 (2,08)
Energia, MJ2 / Energy, MJ2 9,21 (2,85) 7,09 (2,05)
Energia, MJ3/ Energy, MJ3 9,14 (2,84) 7,17 (2,04)
Energia, kcal' / Energy, kcal’ 2 243 (690) 1733 (498)
Energia, kcal? / Energy, kcal? 2201 (682) 1694 (491)
Energia, kcal® / Energy, kcal® 2185 (679) 1712 (487)
Proteiini, E%' / Protein, E%! 17,27 (4,35) 17,20 (4,11)
Proteiini, E%? / Protein, E%?2 17,60 (4,43) 17,61 (4,23)
Proteiini, E%?3 / Protein, E%?> 17,70 (4,27) 17,40 (4,14)
Hiilihydraatit, E%" / Carbohydrates, E%' 42,21 (9,04) 43,88 (8,76)
Hiilihydraatit, E%?2 / Carbohydrates, E%?2 43,08 (9,31) 44,96 (9,04)
Hiilihydraatit, E%3 / Carbohydrates, E%3 43,32(9,02) 44,35 (8,67)
Kuitu, E% / Fibre, E%' 1,93 (0,81) 2,33 (0,87)
Kuitu, E%? / Fibre, E%?2 - -
Kuitu, E%?3 / Fibre, E%3 1,97 (0,81) 2,35(0,87)
Rasva, E%'/ Fat, E%' 36,10 (8,21) 35,51 (8,04)
Rasva, E%? / Fat, E%? 36,78 (8,29) 36,32(8,13)
Rasva, E%?/ Fat, E%3 37,01 (8,15) 35,91 (8,07)
Tyydyttyneet rasvahapot, E%' / Saturated fatty acids, E%' 13,93 (4,22) 13,70 (4,18)
Tyydyttyneet rasvahapot, E%?2 / Saturated fatty acids, E%?2 14,19 (4,27) 14,01 (4,23)
Tyydyttyneet rasvahapot, E%?3 / Saturated fatty acids, E%3 14,29 (4,23) 13,85 (4,21)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%'
Monounsaturated fatty acids, E%' 13,02 (3,67) 12,59 (3,60)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%?2
Monounsaturated fatty acids, E%?2 13,26 (3,71) 12,88 (3,65)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%?3
Monounsaturated fatty acids, E%3 13,35 (3,70) 12,73 (3,62)
Monityydyttyméattémat rasvahapot, E%'
Polyunsaturated fatty acids, E%! 6,21 (2,33) 6,27 (2,39)
Monityydyttyméattomat (asvaha fot, E%?
Polyunsaturated fatty acids, E% 6,33 (2,38) 6,41 (2,45)
Monityydyttyméattomét rasvahapot, E%3
Polyunsaturated fatty acids, E% 6,36 (2,37) 6,34 (2,40)
Alkoholi, E% / Alcohol, E%' 2,50 (5,48) 1,08 (3,08)
Alkoholi, E%?2 / Alcohol, E%? 2,54 (5,55) 1,10 (3,14)
Alkoholi, E%3/ Alcohol, E%3 - -

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
! Energiassa mukana kuitu ja alkoholi/Energy includes fibre and alcohol
2 Energiassa mukana alkoholi, ei kuitua/Energy includes alcohol, not fibre
Energiassa mukana kuitu, ei alkoholia/Energy includes fibre, not alcohol
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5.3.1 Energia

Alue/Area
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Kuvio 5.1. Energian (MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja naisilla.
Figure 5.1. Mean and 95% confidence interval for intake of energy (MJ) by area for men (p < 0.05) and women.
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Kuvio 5.2. Energian (MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilld (p < 0,05) ja naisilla
(p < 0,05).

Figure 5.2. Mean and 95% confidence interval for intake of energy (MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05).
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5.3.2 Proteiini

Alue/Area

MIEHET/MEN —--
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Turku—Loimaa —--
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Kuvio 5.3. Proteiinin (E%) keskimdaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla (p < 0,05).

Suositus on 10-20 E%.

Figure 5.3. Mean and 95% confidence interval for intake of protein (E%) by area for men and women (p < 0.05).

Recommendation is 10-20 E%.
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Kuvio 5.4. Proteiinin (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.

Suositus on 10-20 E%.

Figure 5.4. Mean and 95% confidence interval for intake of protein (E%) by age group for men and women.

Recommendation is 10-20 E%.
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CHAPTER 5 ¢ Nutrient intake from diet a

nd supplements

LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti
ruoasta ja ravintolisista

5.3.3 Imeytyva hiilihydraatti

Alue/Area

MIEHET/MEN
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Kuvio 5.5. Hiilihydraattien (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 50-60 E%.
Figure 5.5. Mean and 95% confidence interval for intake of carbohydrates (E%) by area for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 50-60 E%.
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Kuvio 5.6. Hiilihydraattien (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.

Suositus on 50-60 E%.

Figure 5.6. Mean and 95% confidence interval for intake of carbohydrates (E%) by age group for men and women.

Recommendation is 50-60 E%.
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5.3.4 Sakkaroosi

Alue/Area
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Kuvio 5.7. Sakkaroosin (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on enintaan 10 E%.
Figure 5.7. Mean and 95% confidence interval for intake of sucrose (E%) by area for men (p < 0.05) and women
(p < 0.05). Recommendation is max. 10 E%.
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Kuvio 5.8. Sakkaroosin (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja

naisilla. Suositus on enintaan 10 E%.

Figure 5.8. Mean and 95% confidence interval for intake of sucrose (E%) by age group for men (p < 0.05) and
women. Recommendation is max. 10 E%.
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LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti
ruoasta ja ravintolisista

5.3.5 Kuitu

Alue/Area
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Kuvio 5.9. Kuidun (g/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld (p < 0,05) ja naisilla

(p < 0,05). Suositus on 3 g/MJ.

Figure 5.9. Mean and 95% confidence interval for intake of fibre (g/MJ) by area for men (p < 0.05) and women

(p < 0.05). Recommendation is 3 g/MJ.
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Kuvio 5.10. Kuidun (g/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehillad (p < 0,05) ja

naisilla (p < 0,05). Suositus on 3 g/MJ.

Figure 5.10. Mean and 95% confidence interval for intake of fibre (g/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 3 g/MJ.
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5.3.6 Rasva

Alue/Area
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Kuvio 5.11. Rasvan (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 25-35 E%.

Figure 5.11. Mean and 95% confidence interval for intake of total fat (E%) by area for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 25-35 E%.
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Kuvio 5.12. Rasvan (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Suositus on 25-35 E%.

Figure 5.12. Mean and 95% confidence interval for intake of total fat (E%) by age group for men and women.
Recommendation is 25-35 E%.
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LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti
ruoasta ja ravintolisista

5.4 Rasvahappojen saanti ruoasta

Taulukko 5.4. Rasvan ja rasvahappojen keskimaardinen (keskihajonta) pdivittdinen saanti ikaryhmittain.
Table 5.4. Mean (standard deviation) daily intake of fat and fatty acids by age groups.

Saanti / Intake

Miehet / Men Naiset / Women
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y
(n=585) (n=210) (n=710) (n=203)
Rasva, g
Total fat, g 93 (38) 77 (32) 71 (28) 57 (24)
Tyydyttynyt rasva, g
Saturated fat, g 39(19) 32(15) 30(14) 24 (12)
Kertatyydyttymaton rasva, g
Monounsaturated fat, g 36 (16) 30(13) 27 (12) 22 (10)
Monityydyttyméaton rasva, g
Polyunsaturated fat, g 17,2 (8,6) 14,9 (7,3) 13,4 (6,5) 11,5(6,4)
Transrasva, g
Trans fat, g 1,2(0,7) 1,0(0,5) 0,9(0,5) 0,8(0,5)
Rasvahapot, g
Fatty acids, g 85 (35) 71 (29) 65 (26) 53(22)
Tyydyttyneet rasvahapot, g
Saturated fatty acids, g 36(17) 29 (14) 27 (13) 22(11)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, g
Monounsaturated fatty acids, g 33(15) 28(12) 25(11) 20(9)
Monityydyttyméattomat rasvahapot, g
Polyunsaturated fatty acids, g 15,8 (8,0) 13,7 (6,7) 12,4 (6,0) 10,6 (5,9)
N-3-sarjan monityydyttyméattdmat rasvahapot, g
N-3 polyunsaturated fatty acids, g 3,5(1,9 3,4(1,9 2,8(1,5) 2,5(1,5)
Alfalinoleenihappo, g
Alpha-linolenic acid, g 3,0(1,6) 2,7(1,6) 2,4(1,4) 2,1(1.3)
N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, g
N-6 polyunsaturated fatty acids, g 11,5 (6,3) 9,7 (5,0) 9,0 (4,7) 7,6 (4,6)
Linolihappo, g
Linoleic acid, g 11,3(6,3) 9,5(5,0) 8,9 (4,7) 7,5(4,6)
Transrasvahapot, g
Trans fatty acids, g 1,1(0,6) 0,9 (0,5) 0,9(0,5) 0,7 (0,5)
Kolesteroli, mg
Cholesterol, mg 296 (184) 242 (140) 210(120) 184 (102)
Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 5.5. Rasvan ja rasvahappojen keskimaardinen (keskihajonta) pdivittdinen saanti osuutena
kokonaisenergiasta ikaryhmittdin.
Table 5.5. Mean (standard deviation) daily intake of fat and fatty acids from total energy by age groups.

Saanti / Intake

Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation

25-64v/y  65-74v/y | 25-64v/y  65-74v/y
(n=585) (n=210) (n=710) (n=203)

Rasva, E%
Total fat, E% 36,1(8,2) 34,6 (6,9) 35,5(8,0) 33,5(7,6) 30 E%

Tyydyttynyt rasva, E%
Saturated fat, E% 15,1 (4,6) 14,2 (3,8) 14,9 (4,5) 13,8 (4,5)

Kertatyydyttymaton rasva, E%
Monounsaturated fat, E% 14,2 (4,0) 13,5(3,6) 13,7 (3,9 12,6 (3,7)

Monityydyttymédton rasva, E%
Polyunsaturated fat, E% 6,7 (2,5) 6,7 (2,4) 6,8 (2,6) 6,8(3,1)

Transrasva, E%
Trans fat, E% 0,5(0,2) 0,4(0,2) 0,5(0,2) 0,4(0,2)

Rasvahapot, E%
Fatty acids, E% 33,2(7,6) 31,8 (6,3) 32,7 (7,4) 30,8 (7,0) 28 E%

Tyydyttyneet rasvahapot, E%
Saturated fatty acids, E% 13,9(4,2) 13,0 (3,5) 13,7 (4,2) 12,7 (4,1) 10 E%

Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%
Monounsaturated fatty acids, E% 13,0(3,7) 12,4 (3,3) 12,6 (3,6) 11,6 (3,4) 10-15 E%

Monityydyttymattdmaét rasvahapot, E%
Polyunsaturated fatty acids, E% 6,2(2,3) 6,2(2,2) 6,3(2,4) 6,2(2,8) 5-10 E%

N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,4 (0,6) 1,5(0,7) 1,5(0,7) 1,5(0,7) 1E%

Alfalinoleenihappo, E%
Alpha-linolenic acid, E% 1,2 (0,5) 1,2(0,6) 1,2(0,6) 1,2(0,6)

N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,5(1,9) 44(1,7) 4,6 (1,8) 4,5(2,3)

Linolihappo, E%
Linoleic acid, E% 44(1,9 43(1,7) 4,5(1,9) 44(2,3)

Transrasvahapot, E%
Trans fatty acids, E% 0,4(0,2) 0,4(0,2) 0/41(0,2) 0,4(0,2) TE%

Kolesteroli, mg/MJ
Cholesterol, mg/MJ 31,7(17,8) 30,0 (15,9) 29,2 (15,0) 29,6 (14,1)

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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5.4.1 Tyydyttyneet rasvahapot

Alue/Area
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Kuvio 5.13. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla
ja naisilla (p<0,05). Suositus on 10 E%.

Figure 5.13. Mean and 95% confidence interval for intake of saturated fatty acids (E%) by area for men and women
(p<0.05). Recommendation is 10 E%.
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Kuvio 5.14. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin
miehilld ja naisilla. Suositus on 10 E%.

Figure 5.14. Mean and 95% confidence interval for intake of saturated fatty acids (E%) by age group for men and
women. Recommendation is 10 E%.

59 THL Raportti 162013



FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

5.4.2 Kertatyydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
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Kuvio 5.15. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain
miehilld (p < 0,05) ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 10-15 E%.
Figure 5.15. Mean and 95% confidence interval for intake of monounsaturated fatty acids (E%) by area for men
(p < 0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 10-15 E%.
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Kuvio 5.16. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
ikaryhmittain miehilla ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 10-15 E%.
Figure 5.16. Mean and 95% confidence interval for intake of monounsaturated fatty acids (E%) by age group for
men and women (p < 0.05). Recommendation is 10-15 E%.
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5.4.3 Monityydyttymattomat rasvahapot
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Kuvio 5.17. Monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain

miehilld ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 5-10 E%.

Figure 5.17. Mean and 95% confidence interval for intake of polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men and

women (p < 0.05). Recommendation is 5-10 E%.
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Kuvio 5.18. Monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali

ikdaryhmittdin miehilla ja naisilla. Suositus on 5-10 E%.

Figure 5.18. Mean and 95% confidence interval for intake of polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for

men and women. Recommendation is 5-10 E%.
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5.4.4 N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
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Kuvio 5.19. N-3-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
alueittain miehilla ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 1 E%.

Figure 5.19. Mean and 95% confidence interval for intake of n-3 polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men
and women (p < 0.05). Recommendation is 1 E%.
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Kuvio 5.20. N-3-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
ikdaryhmittain miehilld ja naisilla. Suositus on 1 E%.

Figure 5.20. Mean and 95% confidence interval for intake of n-3 polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for
men and women. Recommendation is 1 E%.
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5.4.5 Alfalinoleenihappo

Alue/Area
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Kuvio 5.21. Alfalinoleenihapon (E%) keskim&ardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla

(p < 0,05).

Figure 5.21. Mean and 95% confidence interval for intake of alpha-linolenic acid (E%) by area for men and women
(p < 0.05).

Ikdryhmd/Age group

MIEHET/MEN I . ... — e —
5564 e —
4554 . oo — e
3544 oo - \—
2534 i ‘ & ;
NAISET/WOMEN —- oo P~ —
BE—B4 - oo —
A5-54 — oo —
3544 o P —
2534 — i ; e ;
I I I I I I I
0.9 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5
E%

Kuvio 5.22. Alfalinoleenihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilla ja
naisilla. Figure 5.22. Mean and 95% confidence interval for intake of alpha-linolenic acid (E%) by age group for
men and women.
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5.4.6 N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
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Kuvio 5.23. N-6-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
alueittain miehilld ja naisilla (p < 0,05).

Figure 5.23. Mean and 95% confidence interval for intake of n-6 polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men
and women (p < 0.05).
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Kuvio 5.24. N-6-sarjan monityydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n
luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.

Figure 5.24. Mean and 95% confidence interval for intake of n-6 polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for
men and women.

THL Raportti 162013 64



LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti
CHAPTER 5 « Nutrient intake from diet and supplements ruoasta ja ravintolisista

5.4.7 Linolihappo

Alue/Area
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Kuvio 5.25. Linolihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla (p < 0,05).
Figure 5.25. Mean and 95% confidence interval for intake of linoleic acid (E%) by area for men and women
(p < 0.05).
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Kuvio 5.26. Linolihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Figure 5.26. Mean and 95% confidence interval for intake of linoleic acid (E%) by age group for men and women.
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5.4.8 Transrasvahapot
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Kuvio 5.27. Transrasvahappojen (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.

Suositus on 1 E%.

Figure 5.27. Mean and 95% confidence interval for intake of trans fatty acids (E%) by area for men and women.

Recommendation is 1 E%.
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Kuvio 5.28. Transrasvahappojen (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilla (p <
0,05) ja naisilla. Suositus on 1 E%.
Figure 5.28. Mean and 95% confidence interval for intake of trans fatty acids (E%) by age group for men (p < 0.05)

and women. Recommendation
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5.4.9 Kolesteroli
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Kuvio 5.29. Kolesterolin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla

(p < 0,05).

Figure 5.29. Mean and 95% confidence interval for intake of cholesterol (mg/MJ) by area for men and women

(p < 0.05).
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Kuvio 5.30. Kolesterolin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.
Figure 5.30. Mean and 95% confidence interval for intake of cholesterol (mg/MJ) by age group for men and

women.
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5.5 Vitamiinien saanti ruoasta

Taulukko 5.6. Vitamiinien keskimaardinen (keskihajonta) paivittdinen saanti ikaryhmittdin.
Table 5.6. Mean (standard deviation) daily intake of vitamins by age groups.

Saanti' / Intake’ Suositus 2/ Recommendation?
Miehet / Men Naiset / Women
Miehet Naiset
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y Men Women
(n=585) (n=210) (n=710 (n=203)
A-vitamiini3 ,ug
Vitamin A3, [Sle] 937 (1728) 892 (996) 755 (777) 764 (1129) 900 700
D-vitamiini, ug
Vitamin D, ug 11,1 (8,0) 12,8 (9,0) 8,7 (5,7) 8,7 (6,1) 7,5/10 7,5/10
E-vitamiini*, mg
Vitamin E4 ,mg 11,3(5,1) 10,2 (5,0) 9,7 (4,6) 8,5(4,2) 10 8
K-vitamiini, pg
Vitamin K, pg 104 (56) 99 (64) 95 (52) 87 (45)
Tiamiini, mg
Thiamine, mg 1,5(0,7) 1,4 (0,6) 1,1(0,4) 1,0 (0,4) 1,4/1,3 1,1/1,0
Riboflaviini, mg
Riboflavin, mg 2,1(1,0) 1,8(0,7) 1,7 (0,7) 1,5(0,5) 1,7/1,5 1,3/1,2
Niasiini®, mg
Niacin®, mg 39(16) 33(11) 29 (9) 26 (8) 19/17 15/14
Pyridoksiini, mg
Pyridoxine, mg 2,2(1,6) 1,9(0,7) 1,6 (0,6) 1,5 (0,5) 1,6 1,2
Folaatti, ug
Folate, pg 270 (149) 255 (109) 234 (98) 219(115) 300 3000
BJZ-vitamiini, ls]
Vitamin B12, Mg 7,1(8,3) 6,7 (5,2) 5,0(3,9) 5,1(6,1) 2 2
C-vitamiini, mg
Vitamin C, mg 105 (87) 104 (74) 118 (91) 114 (80) 75 75

“v A W N

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during the preparation of foods have
been taken into account.

Suositus tyoikdisille aikuisille / ikddntyneille. Recommendation for working age adults / for adults in the oldest age groups.
Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.
Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.

6 Suositeltava saanti hedelmcillisessd icissd oleville naisille on 400 ug/vrk. Women in the fertile age are recommended 400 ug/day.
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Taulukko 5.7. Vitamiinien keskimaardinen (keskihajonta) energiaan suhteutettu pdivittdinen saanti ikaryhmittain.
Table 5.7. Mean (standard deviation) daily intake of vitamins per unit of energy (MJ) by age groups.

Saanti'/Intake'
Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y
(n =585) (n=210) (n=710) (n=203)
A-vitamiini2, pg/MJ
Vitamin A2, ug/MJ 104 (187) 114 (136) 106 (104) 125 (176) 80
D-vitamiini, pg/MJ
Vitamin D, pg/MJ 1,2 (0,8) 1,5(0,8) 1,2(0,8) 1,4(0,9) 1,0
E-vitamiini3, mg/MJ
Vitamin E3, mg/MJ 1,2(0,4) 1,3(0,5) 1,3(0,5) 1,4(0,5) 09
K-vitamiini, ug/MJ
Vitamin K, ug/MJ 11,7 (7,5) 12,7 (10,0) 13,6 (7,6) 14,2 (6,8)
Tiamiini, mg/MJ
Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,06) 0,17 (0,06) 0,16 (0,06) 0,17 (0,05) 0,12
Riboflaviini, mg/MJ
Riboflavin, mg/MJ 0,23 (0,09) 0,23 (0,07) 0,24 (0,08) 0,25 (0,07) 0,14
Niasiini4, mg/M)J
Niacin4, mg/MJ 43(1,3) 42(1,1) 42(1,2) 4,2(1,1) 1,6
Pyridoksiini, mg/MJ
Pyridoxine, mg/MJ 0,24 (0,16) 0,24 (0,08) 0,23 (0,08) 0,25 (0,08) 0,13
Folaatti, pg/MJ
Folate, pg/MJ 30(16) 32(12) 33(13) 36 (16) 45
Bu-vitamiini, pug/MJ
Vitamin B, ug/MJ 0,8(0,9) 0,8(0,7) 0,7 (0,5) 0,8 (1,0 0,2
C-vitamiini, mg/MJ
Vitamin C, mg/MJ 12(10) 14(11) 17 (14) 19 (14) 8,0

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during the preparation of foods have

been taken into account.

2 | askettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.
Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.

LY
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5.5.1 A-vitamiini
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Kuvio 5.31. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.

Suositus on 80 pug/MJ.

Figure 5.31. Mean and 95% confidence interval for intake of Vitamin A (ug/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 80 pg/MJ.
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Kuvio 5.32. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdain miehilla ja naisilla.

Suositus on 80 pug/MJ.

Figure 5.32. Mean and 95% confidence interval for intake of Vitamin A (ug/MJ) by age group for men and women.

Recommendation is 80 ug/MJ.
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5.5.2 D-vitamiini
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Kuvio 5.33. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 1 ug/MJ.
Figure 5.33. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin D (ug/MJ) by area for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 1 ug/MJ.
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Kuvio 5.34. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja

naisilla (p < 0,05). Suositus on 1

pg/MJ.

Figure 5.34.Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin D (ug/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 1 ug/MJ.
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5.5.3 E-vitamiini
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Kuvio 5.35. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 0,9 mg/MJ.

Figure 5.35. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin E (mg/MJ) by area for men and women
(p < 0.05). Recommendation is 0.9 mg/MJ.
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Kuvio 5.36. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.
Suositus on 0,9 mg/MJ.

Figure 5.36. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin E (mg/MJ) by age group for men and women.
Recommendation is 0.9 mg/MJ.
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5.5.4 K-vitamiini

Alue/Area
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Kuvio 5.37. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja

naisilla.

Figure 5.37. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin K (ug/MJ) by area for men (p < 0.05) and

women.
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Kuvio 5.38. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Figure 5.38. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin K (ug/MJ) by age group for men and women.
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5.5.5 Tiamiini

Alue/Area

MIEHET/MEN —
Pohjois—Pohjanmaa/Kainuu —
Pohjois-Karjala —
Pohjois-Savo —
Turku—Loimaa —
Helsinki—Vantaa —
NAISET/WOMEN —
Pohjois—Pohjanmaa/Kainuu -
Pohjois—Karjala —
Pohjois—Savo —
Turku—Loimaa —|

Helsinki—Vantaa —

Kuvio 5.39. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 0,12 mg/MJ.
Figure 5.39. Mean and 95% confidence interval for intake of thiamine (mg/MJ) by area for men and women
(p < 0.05). Recommendation is 0.12 mg/MJ.
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Kuvio 5.40. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 0,12 mg/MJ.
Figure 5.40. Mean and 95% confidence interval for intake of thiamine (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05)
and women (p < 0.05). Recommendation is 0.12 mg/MJ.
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5.5.6 Riboflaviini

Alue/Area

MIEHET/MEN —--
Pohjois—Pohjanmaa/Kainuu—--
Pohjois-Karjala —--
Pohjois-Savo —--
Turku—Loimaa — -
Helsinki—Vantaa -
NAISET/WOMEN —--
Pohjois—Pohjanmaa/Kainuu—--
Pohjois—Karjala —--
Pohjois—Savo —--
Turku—Loimaa —--

Helsinki—Vantaa —--

Kuvio 5.41. Riboflaviinin (mg/MJ) keskimaarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 0,14 mg/MJ.
Figure 5.41. Mean and 95% confidence interval for intake of riboflavin (mg/MJ) by area for men and women
(p < 0.05). Recommendation is 0.14 mg/MJ.
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Kuvio 5.42. Riboflaviinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.

Suositus on 0,14 mg/MJ.

Figure 5.42. Mean and 95% confidence interval for intake of riboflavin (mg/MJ) by age group for men and women.
Recommendation is 0.14 mg/MJ.
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5.5.7 Niasiini

Alue/Area
MIEHET/MEN oo e .
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PORJOIS—SAVO — -+ { o eveeiieieii —e—
Turku—Loimaa — ... | oo ——
Helsinki—Vantaa —|....]. ... ——
1| 5 2I 0 2I 5 3|.0 3|.5 4I 0 4I 5 SI 0
mg/MJ NE

Kuvio 5.43. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja
naisilla. Suositus on 1,6 mg/MJ.

Figure 5.43. Mean and 95% confidence interval for intake of niacin (mg/MJ NE) by area for men (p < 0.05) and
women. Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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Kuvio 5.44. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 1,6 mg/MJ.

Figure 5.44. Mean and 95% confidence interval for intake of niacin (mg/MJ NE) by age group for men (p < 0.05)
and women (p < 0.05). Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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5.5.8 Pyridoksiini

Alue/Area
MIEHET/MEN —- e
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0.|1 5 0.I20 0.|25 0!30
mg/MJ

Kuvio 5.45. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.

Suositus on 0,13 mg/MJ.

Figure 5.45. Mean and 95% confidence interval for intake of pyridoxine (mg/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 0.13 mg/MJ.
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Kuvio 5.46. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdain miehilla ja naisilla

(p < 0,05). Suositus on 0,13 mg/MJ.

Figure 5.46. Mean and 95% confidence interval for intake of pyridoxine (mg/MJ) by age group for men and
women (p < 0.05). Recommendation is 0.13 mg/MJ.

THL Raportti 162013



FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

5.5.9 Folaatti

Alue/Area
MIEHET/MEN — <o —8—
Pohjois—Pohjanmaa/Kainuu—------------- —e—
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Kuvio 5.47. Folaatin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla. Suositus

on 45 pg/MJ.

Figure 5.47. Mean and 95% confidence interval for intake of folate (ug/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 45 pug/MJ.
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Kuvio 5.48. Folaatin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 45 pug/MJ.
Figure 5.48. Mean and 95% confidence interval for intake of folate (ug/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 45 pug/MJ.
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5.5.10 B,,-vitamiini

Alue/Area
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Kuvio 5.49. B, ,-vitamiinin (ug/MJ) keskimadradinen saanti ja 95 %:n luottamusvdli alueittain miehilld ja naisilla.

Suositus on 0,2 ug/MJ.

Figure 5.49. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin B, , (ug/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 0.2 ug/MJ.
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Kuvio 5.50. B, ,-vitamiinin (ug/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittdin miehilld ja naisilla.

Suositus on 0,2 pg/MJ.

Figure 5.50. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin B, (ug/MJ) by age group for men and

women. Recommendation is 0.

2 ug/MJ.
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5.5.11 C-vitamiini

Alue/Area
MIEHET/MEN -+ cveveeefenn —e—
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Kuvio 5.51. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.

Suositus on 8 mg/MJ.

Figure 5.51. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin C (mg/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 8 mg/MJ.
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Kuvio 5.52. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilld ja naisilla

(p < 0,05). Suositus on 8 mg/MJ.

Figure 5.52. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin C (mg/MJ) by age group for men and women

(p < 0.05). Recommendation is 8 mg/MJ.
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5.6 Kivennaisaineiden saanti ruoasta

Taulukko 5.8. Kivenndisaineiden keskimaardinen (keskihajonta) pdivittdinen saanti ikdaryhmittain.
Table 5.8. Mean (standard deviation) daily intake of minerals by age groups.

Saanti/Intake Suositus/ Recommendation
Miehet / Men Naiset / Women
Miehet Naiset
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y Men Women
(n =585) (n=210) (n=710) (n=203)
Suola’, natriumkloridi g
Sodium chloride’, g 8,9(3,2) 7,9 (2,7) 6,5(2,3) 5701,7) <7 <6
Natrium, g
Sodium, g 3,5(1,3) 3,1(1,2) 2,6 (0,9) 2,2(0,7) <28 <24
Kalium, g
Potassium, g 4,1(1,2) 3,8(1,2) 3,4(0,9) 3,2(0,9) 35 31
Fosfori, mg
Phosphorus, mg 1738 (615) 1574 (569) 1402 (455) 1252 (382) 600 600
Kalsium, mg
Calcium, mg 1221 (571) 1056 (478) 1074 (457) 921 (365) 800 800
Magnesium, mg
Magnesium, mg 417 (132) 384 (124) 344 (105) 315(92) 350 280
Rauta, mg
Iron, mg 12,6 (4,9) 11,8 (5,0) 10,3 (4,0) 94 (3,7) 9 15/92
Seleeni, ug
Selenium, ug 80 (50) 68 (28) 63 (71) 51(19) 50 40
Sinkki, mg
Zinc, mg 13,2 (4,8) 11,8 (4,4) 10,2 (3,3) 9,2(3,7) 9 7
Kupari, mg
Copper, mg 1,5(0,8) 1,4 (0,6) 1,2(0,5) 1,2(0,7) 0,9 09
Jodi3, ug
lodide>, ug 235 (106) 209 (85) 190 (119) 173 (111) 150 150

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Suolan saanti voidaan laskea kertomalla natriumin saanti 2,5:1ld. Salt intake can be calculated by multiplying the sodium intake
with 2.5.

Suositeltava saanti on 9 mg vaihdevuosi-idn ylitténeille naisille. The recommended intake is 9 mg for postmenopausal women.

Suurin osa elintarviketeollisuuden kéyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. The most of salt used by food industry is
estimated as iodised.

w N
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Taulukko 5.9. Kivenndisaineiden keskimaardinen (keskihajonta) energiaan suhteutettu paivittdinen saanti
ikaryhmittain.
Table 5.9. Mean (standard deviation) daily intake of mineral per unit of energy (MJ) by age groups.

Saanti/Intake
Miehet / Men Naiset / Women Suositus/
Recommendation

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=585) (n=210) (n=710) (n=203)
Suola, natriumkloridi g/MJ
Sodium chloride, g/MJ 1,0(0,2) 1,0(0,2) 0,9(0,3) 0,9(0,2) 0,5
Natrium, g/MJ
Sodium, g/MJ 0,38 (0,09) 0,39 (0,09) 0,36 (0,10) 0,37 (0,08)
Kalium, g/MJ
Potassium, g/MJ 0,45 (0,11) 0,49 (0,12) 0,49 (0,13) 0,53 (0,11) 0,35
Fosfori, mg/MJ
Phosphorus, mg/MJ 187 (42) 195 (42) 197 (46) 204 (39) 80
Kalsium, mg/MJ
Calcium, mg/MJ 132 (50) 131 (48) 151 (54) 150 (46) 100
Magnesium, mg/MJ
Magnesium, mg/MJ 46 (11) 48 (10) 49 (13) 52(10) 35
Rauta, mg/MJ
Iron, mg/MJ 1,4(0,4) 1,5(0,4) 1,4(0,6) 1,5(0,4) 1.6
Seleeni, pug/MJ
Selenium, pg/MJ 8,6 (4,7) 8,5 (3,0) 8,7(7,2) 83(22) 4
Sinkki, mg/MJ
Zinc, mg/MJ 1,4 (0,4) 1,5(0,3) 1,4(0,4) 1,5(0,5) 11
Kupari, mg/MJ
Copper, mg/MJ 0,2 (0,1) 0,2 (0,1) 0,2 (0,1) 0,2(0,1) 0,1
Jodi', ug/MJ
lodide’, ug/MJ 25(10) 26 (8) 27 (14) 28 (15) 17

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdistd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. The most of salt used by food industry is
estimated as iodised.
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5.6.1 Suola

Alue/Area
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Kuvio 5.53. Suolan (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla. Suositus on
0,5 g/MJ.

Figure 5.53. Mean and 95% confidence interval for intake of sodium chloride (g/MJ) by area for men and women.
Recommendation is 0.5 g/MJ.
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Kuvio 5.54. Suolan (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 0,5 g/MJ.

Figure 5.54. Mean and 95% confidence interval for intake of sodium chloride (g/MJ) by age group for men

(p < 0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 0.5 g/MJ.
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5.6.2 Kalium

Alue/Area
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Kuvio 5.55. Kaliumin (g/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla (p < 0,05).

Suositus on 0,35 g/MJ.

Figure 5.55. Mean and 95% confidence interval for intake of potassium (g/MJ) by area for men and women (p <

0.05). Recommendation is 0.35
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Kuvio 5.56. Kaliumin (g/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 0,35 g/MJ.
Figure 5.56. Mean and 95% confidence interval for intake of potassium (g/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 0.35 g/MJ.
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5.6.3 Fosfori
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Kuvio 5.57. Fosforin (mg/MJ) keskimé&drainen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld (p < 0,05) ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 80 mg/MJ.

Figure 5.57. Mean and 95% confidence interval for intake of phosphorus (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 80 mg/MJ.
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Kuvio 5.58. Fosforin (mg/MJ) keskimé&drainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittain miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 80 mg/MJ.

Figure 5.58. Mean and 95% confidence interval for intake of phosphorus (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05)
and women (p < 0.05). Recommendation is 80 mg/MJ.
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5.6.4 Kalsium

Alue/Area
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Kuvio 5.59. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja

naisilla (p < 0,05). Suositus on 100 mg/M

J.

Figure 5.59. Mean and 95% confidence interval for intake of calcium (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and

women (p < 0.05). Recommendation is 1
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Kuvio 5.60. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.

Suositus on 100 mg/MJ.

Figure 5.60. Mean and 95% confidence interval for intake of calcium (mg/MJ) by age group for men and women.

Recommendation is 100 mg/MJ.
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5.6.5 Magnesium

Alue/Area
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Kuvio 5.61. Magnesiumin (mg/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja

naisilla. Suositus on 35 mg/MJ.

Figure 5.61. Mean and 95% confidence interval for intake of magnesium (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and
women. Recommendation is 35 mg/MJ.
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Kuvio 5.62. Magnesiumin (mg/MJ) keskimdarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05)
ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 35 mg/MJ.
Figure 5.62. Mean and 95% confidence interval for intake of magnesium (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05)
and women (p < 0.05). Recommendation is 35 mg/MJ.
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5.6.6 Rauta
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Kuvio 5.63. Raudan (mg/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja naisilla.

Suositus on 1,6 mg/MJ.

Figure 5.63. Mean and 95% confidence interval for intake of iron (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and women.

Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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Kuvio 5.64. Raudan (mg/MJ) keskimaarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 1,6 mg/MJ.

Figure 5.64. Mean and 95% confidence interval for intake of iron (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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5.6.7 Seleeni

Alue/Area
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Kuvio 5.65. Seleenin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla (p < 0,05).

Suositus on 4 pg/MJ.

Figure 5.65. Mean and 95% confidence interval for intake of selenium (ug/MJ) by area for men and women
(p < 0.05). Recommendation is 4 pg/MJ.
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Kuvio 5.66. Seleenin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilld ja naisilla.

Suositus on 4 pg/MJ.

Figure 5.66. Mean and 95% confidence interval for intake of selenium (ug/MJ) by age group for men and women.

Recommendation is 4 pg/MJ.
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5.6.8 Sinkki

Alue/Area
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Kuvio 5.67. Sinkin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld (p < 0,05) ja naisilla
(p < 0,05). Suositus on 1,1 mg/MJ.
Figure 5.67. Mean and 95% confidence interval for intake of zinc (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and women
(p < 0.05). Recommendation is 1.1 mg/MJ.
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Kuvio 5.68. Sinkin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja

naisilla (p < 0,05). Suosituson 1,

1 mg/MJ.

Figure 5.68. Mean and 95% confidence interval for intake of zinc (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 1.1 mg/MJ.
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5.6.9 Kupari

Alue/Area
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Kuvio 5.69. Kuparin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05) ja naisilla.
Suositus on 0,1 mg/MJ.

Figure 5.69. Mean and 95% confidence interval for intake of copper (mg/MJ) by area for men (p < 0.05) and
women. Recommendation is 0.1 mg/MJ.
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Kuvio 5.70. Kuparin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p < 0,05) ja
naisilla (p < 0,05). Suositus on 0,1 mg/MJ.

Figure 5.70. Mean and 95% confidence interval for intake of copper (mg/MJ) by age group for men (p < 0.05) and
women (p < 0.05). Recommendation is 0.1 mg/MJ.
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5.7 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ruoasta verrattuna suosituksiin
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Kuvio 5.73. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen saanti (% suosituksesta) 25-64-vuotiailla miehilla.
Figure 5.73. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for men aged 25-64 years.
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Kuvio 5.74.Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
25-64-vuotiailla miehilla.

Figure 5.74. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for men aged
25-64 years.
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Kuvio 5.75. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen saanti (% suosituksesta) 25-64-vuotiailla naisilla.
Figure 5.75. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for women aged 25-64 years.
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Kuvio 5.76. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
25-64-vuotiailla naisilla.

Figure 5.76. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for women aged
25-64 years.
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Kuvio 5.77.Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen saanti (% suosituksesta) 65-74-vuotiailla miehilla.
Figure 5.77. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for men aged 65-74 years.
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Kuvio 5.78. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
65-74-vuotiailla miehilla.

Figure 5.78. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for men aged
65-74 years.
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Kuvio 5.79. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaarainen saanti (% suosituksesta) 65-74-vuotiailla naisilla.
Figure 5.79. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for women aged 65-74 years.
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Kuvio 5.80. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimaardinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)

65-74-vuotiailla naisilla.

Figure 5.80. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for women aged

aged 65-74 years.
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5.8 Tyoikaisten ravintoaineiden saanti ruoasta koulutusryhmittain

Taulukko 5.10. Ravintoaineiden keskimaardinen saanti (keskihajonta) koulutusryhmittdin tyoikaisilla miehilla.
Table 5.10. Mean (standard deviation) daily intake of nutrients by education, for working age men.

Miehet/Men
Saanti'/Intake’
Koulutusryhma / Education group Merkitsevyys 2
Alin/ Low Keskitaso / Medium  Ylin/High | Significance?
(n=188) (n=191) (n=199)

Energia / Energy, MJ 9,6 (3,1) 9,3(3,0) 9,2(2,6)

Energia / Energy, kcal 2300 (747) 2229 (709) 2192(619)

Proteiini / Protein, E% 17,5 (4,3) 17,6 (4,8) 16,8 (4,0)
Hiilihydraatti / Carbohydrate, E% 42,4 (9,6) 42,9 (9,0) 41,3 (8,6)

Sakkaroosi / Sucrose, E% 8,9 (5,6) 9,6 (5,6) 9,2 (5,1)

Kuitu / Fibre, g/MJ 2,4 (1,0) 2,4(1,0) 2,4 (0,9)

Rasva / Fat, E% 36,3 (8,4) 34,9 (8,5) 37,1 (7,7) *
Alkoholi / Alcohol, E% 2,8 (6,0) 3,2(6,9) 3,3(6,7)
Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids, E% 14,5 (4,5) 13,7 (4,6) 13,7 (3,6)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E% *
Monounsaturated fatty acids, E% 12,9 (3,6) 12,5 (3,5) 13,7 (3,8)
Monityydyttyméattomat rasvahapot, E% *
Polyunsaturated fatty acids, E% 59(2,2) 59(2,2) 6,8(2,4)

N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E% S
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,4 (0,6) 1,3(0,6) 1,5(0,7)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid, E% 1,2 (0,5) 1,1 (0,5) 1,3(0,5) *
N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%

N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,3 (1,8) 4,3(1,8) 5,0 (2,0)
Linolihappo / Linoleic acid, E% 4,2 (1,8) 4,2 (1,8) 4,9 (2,0) *
Transrasvahapot / Trans fatty acids, E% 0,44 (0,19) 0,42 (0,19) 0,42 (0,16)

Kolesteroli / Cholesterol, mg/MJ 32,2(18/4) 31,3(17,0) 32,2 (18,0)
A-vitamiini3 / Vitamin A3, pg/MJ 106 (211) 108 (220) 97 (118)

D-vitamiini / Vitamin D, ug/MJ 1,3(0,9) 1,2(0,7) 1,0(0,7)

E-vitamiini# / Vitamin E4, mg/MJ 1,2(0,4) 1,2(0,4) 1,3 (0,5) <
K-vitamiini / Vitamin K, pg/MJ 11,0 (5,5) 11,4 (9,9) 12,6 (6,4) *
Tiamiini / Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,05) 0,16 (0,06) 0,15 (0,05)

Riboflaviini / Riboflavin, mg/MJ 0,24 (0,08) 0,24 (0,10) 0,21 (0,07) *
Niasiini®/ Niacin®, mg/MJ 43(1,1) 4,4(1,7) 4,2(1,1)
Pyridoksiini / Pyridoxine, mg/MJ 0,23 (0,11) 0,26 (0,25) 0,23 (0,07)

Folaatti / Folate, ug/MJ 29 (16) 30(19) 29(11)
B,,-vitamiini / Vitamin B, ,, ug/MJ 0,77 (0,99) 0,83 (1,00) 0,72 (0,56)

C-vitamiini / Vitamin C, mg/MJ 10,4 (9,3) 12,2(11,9) 12,9 (9,0) *
Suola, natriumkloridi / Sodium chloride, g/MJ 1,0(0,2) 1,0(0,2) 0,9(0,2)

Natrium / Sodium, g/MJ 0,38 (0,08) 0,38 (0,09) 0,37 (0,09)

Kalium / Potassium, g/MJ 0,45 (0,10) 0,47 (0,13) 0,44 (0,10)

Fosfori / Phosphorus, mg/MJ 192 (44) 192 (44) 178 (37) *
Kalsium / Calcium, mg/MJ 135 (50) 137 (54) 123 (46)

Magnesium / Magnesium, mg/MJ 46 (10) 47 (12) 44 (10) *
Rauta / Iron, mg/MJ 1,4(0,4) 1,4 (0,4) 1,4 (0,4)

Seleeni / Selenium, pg/MJ 8,7 (4,0) 8,5 (2,6) 8,7 (6,6)

Sinkki / Zinc, mg/MJ 1,5(0,4) 1,4(04) 1,4(0,3)

Kupari / Copper, mg/MJ 0,16 (0,08) 0,16 (0,08) 0,16 (0,06)

Jodi®/ lodide®, ug/mJ 26 (9) 26 (10) 24(11)

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

1" Ruoanvalmistushévikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during the preparation of foods have
been taken into account.

2 Tilastolliset erot testattiin varianssianalyysilla. Statistical significance was evaluated by analysis of variance. * p-arvo < 0,05/p-value
<0.05.

3 Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
4 Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.

5 Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.
6

Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdistd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. The most of salt used by food industry is
estimated as iodised.
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Taulukko 5.11. Ravintoaineiden keskimadardinen saanti (keskihajonta) koulutusryhmittdin tyoikaisilla naisilla.
Table 5.11. Mean (standard deviation) daily intake of nutrients by education, for working age women.

Naiset/Women
Saanti'/Intake’
Koulutusryhma / Education group Merkitsevyys 2
Alin / Low Keskitaso /Medium  Ylin/High | Significance?
(n=235) (n=218) (n=252)
Energia / Energy, MJ 73(2,4) 7,1(2,0) 7,3(1,8)
Energia / Energy, kcal 1755 (571) 1701 (480) 1745 (438)
Proteiini / Protein, E% 17,2 (4,3) 17,7 (4,2) 16,7 (3,8) *
Hiilihydraatti / Carbohydrate, E% 43,8 (8,3) 43,5 (8,4) 44,4 (9,4)
Sakkaroosi / Sucrose, E% 10,0 (5,7) 9,8 (5,4) 10,4 (5,3)
Kuitu / Fibre, g/MJ 2,8(1,0) 3,1(1,3) 29(1,1) i
Rasva / Fat, E% 36,2(7,9) 35,1(7,4) 35,2 (8,6)
Alkoholi / Alcohol, E% 0,7 (2,1) 1,3(3,8) 1,3(3,1) *
Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids, E% 14,4 (4,2) 13,3(3,8) 13,4 (4,4) *
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%
Monounsaturated fatty acids, E% 12,7 (3,5) 12,6 (3,6) 12,5(3,7)
Monityydyttyméattomat rasvahapot, E%
Polyunsaturated fatty acids, E% 6,1(2,4) 6,3(2,4) 6,4(2,4)
N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,5(0,8) 1,5(0,7) 1,5(0,7)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid, E% 1,2(0,7) 1,2(0,7) 1,2 (0,5)
N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,4 (1,8) 4,6 (1,9) 4,7 (1,9)
Linolihappo / Linoleic acid, E% 4,4 (1,8) 4,5(1,9) 4,6(1,9)
Transrasvahapot / Trans fatty acids, E% 0,44 (0,20) 0,42 (0,20) 0,42 (0,19)
Kolesteroli / Cholesterol, mg/MJ 27,7 (12,1) 30,2(16,2) 29,2 (15,4)
A-vitamiini3 / Vitamin A3, pg/MJ 102 (89) 115(137) 102 (83)
D-vitamiini / Vitamin D, ug/MJ 1,3(1,0) 1,2(0,7) 1,2(0,7)
E-vitamiini# / Vitamin E4, mg/MJ 1,3(0,6) 1,4(0,5) 1,4(0,5)
K-vitamiini / Vitamin K, pg/MJ 12,2 (6,9) 14,5 (8,9) 14,2 (6,8) *
Tiamiini / Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,06) 0,16 (0,05) 0,15 (0,05)
Riboflaviini / Riboflavin, mg/MJ 0,24 (0,08) 0,25 (0,08) 0,24 (0,08)
Niasiini®/ Niacin®, mg/MJ 42(1,3) 43(1,2) 4,0 (1,0) 8
Pyridoksiini / Pyridoxine, mg/MJ 0,23 (0,09) 0,24 (0,10) 0,23 (0,06)
Folaatti / Folate, ug/MJ 31(11) 35(13) 34 (14) *
B,,-vitamiini / Vitamin B, ,, ug/MJ 0,67 (0,47) 0,75 (0,64) 0,68 (0,40)
C-vitamiini / Vitamin C, mg/MJ 15,5(12,6) 17,8(12,1) 18,2(17,2) *
Suola, natriumkloridi / Sodium chloride, g/MJ 0,9(0,3) 0,9(0,2) 0,9(0,3)
Natrium / Sodium, g/MJ 0,37 (0,12) 0,36 (0,09) 0,35 (0,10)
Kalium / Potassium, g/MJ 0,48 (0,14) 0,50 (0,13) 0,48 (0,13)
Fosfori / Phosphorus, mg/MJ 195 (45) 202 (48) 195 (44)
Kalsium / Calcium, mg/MJ 150 (56) 152 (53) 150 (54)
Magnesium / Magnesium, mg/MJ 48 (16) 50(12) 48 (11)
Rauta / Iron, mg/MJ 1,4 (0,6) 1,5(0,7) 1,4 (0,4) *
Seleeni / Selenium, pg/MJ 8,3(3,2) 8,9 (3,5) 8,9(11,1)
Sinkki / Zinc, mg/MJ 1,4 (0,4) 1,5(0,4) 1,4(0,3)
Kupari / Copper, mg/MJ 0,17 (0,06) 0,18 (0,07) 0,17 (0,05)
Jodi®/ lodide®, ug/mJ 27 (22) 26 (7) 26 (8)

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

1" Ruoanvalmistushévikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during the preparation of foods have

been taken into account.

2 Tilastolliset erot testattiin varianssianalyysilla. Statistical significance was evaluated by analysis of variance. * p-arvo < 0,05/p-value

<0.05.

3 Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
4 Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.

5 Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.
6 Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. The most of salt used by food industry is

estimated as iodised.
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5.9 Ravintolisien kaytto ja merkitys ravin-
toaineiden kokonaissaannissa

Miehisté 43 % ja naisista 64 % kaytti jotakin ra-
vintolisaa (taulukko 5.12). Valmisteita, jotka sisal-
tavit sekd vitamiineja ettd kivenndisaineita kaytti
miehistd 15 % ja rasvahappovalmisteita 16 %, nai-
silla vastaavat luvut olivat 31 % ja 22 %.
Asuinpaikka ja koulutustausta selittivit lisien
kayttod sekd miehilld ettd naisilla, ikd sen sijaan ei
ollut yhteydessd niiden kéyttoon (taulukko 5.12).

Yleisinté jonkun ravintolisén kaytt6 oli Helsinki-
Vantaan alueella ja korkeasti koulutettujen kes-
kuudessa.

Taulukossa 5.13 on esitetty ravintoaineiden
saanti ravintolisistd niitd kayttévilld ja heidan ra-
vintoaineiden kokonaissaantinsa ruoasta ja ra-
vintolisistd. Eniten kéyttdjid oli D- ja E-vitamiini-
valmisteilla, naisista yli puolet kaytti valmisteita,
joista sai D-vitamiinia. Naiset kayttivat myos kal-
siumia, magnesiumia ja C-vitamiinia sisaltavid
valmisteita.

Taulukko 5.12. Ravintolisien kayttajdosuus (%) valmiste- ja ikaryhmittdin, alueittain, koulutus- ryhmittdin ja

sukupuolittain.

Table 5.12. Proportion of food supplement users (%) by supplement type, age group, area, education and sex.

Miehet / Men Naiset / Women
Kayttajat / Kaikki Kayttajat / Kaikki
Users / All % Users / All %
n n
Valmisteryhma / Supplement group
VHamint o vennasancyainit s s wows
Rasvahappovalmiste / Fatty acid supplement 127/795 16 205/913 22
Vitamiinivalmiste / Vitamin supplement 192/795 24 327/913 36
Kivenndisainevalmiste / Mineral supplement 86/795 11 160/913 18
Alue / Area
Helsinki-Vantaa 89/152 59 121/172 70
Turku—Loimaa 70/151 46 116/167 69
Pohjois-Savo 63/154 41 112/195 57
Pohjois-Karjala 60/182 33 123/201 61
Pohjois-Pohjanmaa — Kainuu 59/156 38 116/178 65
Ikdryhma / Age group
25-34 37/106 35 91/149 61
35-44 53/143 37 113/192 59
45-54 67/162 41 115/178 65
55-64 80/174 46 131/191 69
65-74 104/210 49 138/203 68
Koulutusryhmad / Education group
Alin / Low 104/264 39 176/300 59
Keskitaso / Medium 94/250 38 185/288 64
Ylin / High 136/266 51 220/314 70
Kaikki / All 341/795 43 588/913 64
Finravinto 2012/ FINDIET 2012
......... o
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ruoasta ja ravintolisista

Taulukko 5.13. Vitamiini ja kivenndisainevalmisteita kdyttavien osuus seka vitamiinien ja kivenndisaineiden
keskimaardinen (keskihajonta) paivittdinen saanti ravintolisista ravintoaineittain ja sukupuolittain.
Table 5.13. Proportion of food supplements users (%) and mean (standard deviation) daily intake of vitamins and
minerals from food supplements, for men and women.

Miehet / Men Naiset / Women
(n=795) (n=913)
Kayttdjdosuus Saanti Kokonaissaanti | Kayttdjaosuus Saanti Kokonaissaanti
Proportion of  valmisteista (sd) kayttajilla Proportion of  valmisteista (sd) kayttajilla
users kayttajilla / Mean  Total intake users kayttdjilla / Mean  Total intake
% (sd) among users among users % (sd) among users among users
A-vitamiini, ug
Vitamin A, pg 12,6 296 (419) 1243 (1517) 171 588 (1239) 1452 (1681)
D-vitamiini, pg
Vitamin D, ug 34,1 19,3 (20,9) 30,4 (22,8) 56,4 16,4 (15,6) 25,0(16,4)
E-vitamiini, mg
Vitamin E, mg 21,4 8,9 (6,8) 20,4 (8,8) 31,2 13,7 (37,5) 23,1(38,3)
Tiamiini, mg
Thiamine, mg 141 5,4(10,1) 6,8(10,0) 23,0 6,0(10,0) 7,1(10,1)
Riboflaviini, mg
Riboflavin, mg 13,3 53(6,7) 7,3(6,7) 22,1 57(7,2) 7,5(73)
Niasiini, mg
Niacin, mg 13,7 23,5(17,9) 62,5 (25,3) 22,0 23,5(18,6) 53,1 (22,4)
Pyridoksiini, mg
Pyridoxine, mg 14,6 6,2 (19,0) 8,4(18,9) 234 8,0 (24,5) 9,7 (24,5)
Foolihappo, ug
Folic acid, ug 13,1 242 (164) 523 (203) 21,7 290 (383) 537 (396)
B, ,-vitamiini, pg
Vitamin B12' Hug 141 22,0(107,6) 29,1(107,3) 22,7 16,1 (75,1) 21,2 (75,1)
C-vitamiini, mg
Vitamin C, mg 16,7 247 (287) 356 (295) 25,6 215 (324) 344 (328)
Kalsium, mg
Calcium, mg 9,3 416 (353) 1407 (550) 26,2 488 (321) 1481 (534)
Magnesium, mg
Magnesium, mg 17,7 211 (217) 614 (238) 28,5 187 (167) 530 (201)
Sinkki, mg
Zinc, mg 13,0 12,4 (6,2) 25,7 (8,8) 20,6 12,0(7,6) 22,2 (8,1)
Jodi, pg
lodine, ug 9,2 69,1 (41) 296,1(118,1) 14,2 84,6 (39) 261,5(76,2)
Seleeni, ug
Selenium, pg 10,1 42,0(18,2) 127,5 (48,6) 16,5 44,2 (26,2) 102,3 (36,0)
N-3-sarjan
monityydytty-
mattomat
rasvahapot (g)/ 15,0 0,78 (0,80) 4,11 (1,97) 21,0 0,71 (1,17) 3,53 (2,24)
N-3 polyun-
saturated fatty
acids (g)
Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Kuvio 5.81. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ruoasta ja ravintolisistd suhteessa kunkin ravintoaineen

suositeltuun saantiin ravintolisien kdyton mukaan 25-64-vuotiailla miehilld ja naisilla.

Figure 5.81. Intake of vitamins and minerals (from food sources and food supplements) as a percentage of the

recommended intake, by food supplement usage among men and women aged 25-64 years.
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Kuvio 5.82. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ruoasta ja ravintolisista suhteessa kunkin ravintoaineen
suositeltuun saantiin ravintolisien kdytdn mukaan 65-74-vuotiailla miehilla ja naisilla.

Figure 5.82. Intake of vitamins and minerals (from food sources and food supplements) as a percentage of the
recommended intake, by food supplement usage among men and women aged 65-74 years.
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5.10 Yhteenveto

Suomalaisten tyoikdisten (25—64-vuotiaat) mies-
tenpéivittdinenkeskiméarainenenergian saantioli
9 MJ ja naisten 7 MJ. Ikdéntyvien (65—-74-vuotiaat)
miesten paivittdinen keskimédrdinen energian
saanti oli 8 MJ ja naisten 6 MJ. Energiaravintoai-
neista hiilihydraattien ja alkoholin saantiosuudet
erosivat miesten ja naisten valilldi molemmissa
ikaluokissa. Miesten ruokavalio sisélsi enemmén
alkoholia, mutta vahemman hiilihydraatteja kuin
naisten ruokavalio. Seké tyoikdisten ettd ikaanty-
vien rasvan ja proteiinin osuus energiasta oli suu-
rempi kuin suositellaan, kun taas hiilihydraattien
saanti oli suosituksia niukempaa. Keskiméérdinen
alkoholin saanti ei ylittdnyt enimmadissaantirajaa
(5 E%). Tassa tutkimuksessa alkoholin saanti oli
kuitenkin haastatelluista pédivisté johtuen aliarvio
(katso luvut 2 ja 3).

Sekd tyoikdisten ettd ikddntyvien ruokava-
lio sisdlsi suosituksia runsaammin tyydyttyneita
rasvahappoja (14 ja 13 E% vs. <10 E%), kun taas
kertatyydyttymdttomien ja monityydyttymatto-
mien rasvahappojen saanti oli keskimé&érin suo-
siteltavalla tasolla. Naisilla vdhiten koulutetut
saivat ruokavaliostaan enemmain tyydyttynytta
rasvaa kuin enemmain koulutetut (taulukko 5.11).
Transrasvahappojen saanti oli hyvin vahiista
(0,4 E%) ja suositeltavalla tasolla. Rasvan laatua
tarkastellessa on kuitenkin otettava huomioon,
ettd koostumustietokannassa useimpien ruokala-
jien resepteissd on kaytetty oletusrasvaa, joka on
madritetty vdeston raportoimien rasvalaatujen
mukaisesti (6). Yksilollistd vaihtelua ei siten ole
voitu ottaa huomioon kaikkien ruokalajien koh-
dalla, joskin monet ruokalajit Fineli tietokannassa
perustuvat madratyn rasvalaadun kayttoon (esim.
voissa paistettu ahven). Lisdksi haastateltavien on
mahdotonta arvioida esimerkiksi ruokapalveluis-
sa kaytetyn ruoanvalmistusrasvan laatua.

Sekad tyoikaisten ettd ikddntyvien keskimadréi-
nen péivittdinen kuidun saanti jai alle suositusten
(25-35 g). Energiaan suhteutettuna kuidun saanti
tavoitti kuitenkin suosituksen (3 g/M]J) ikddnty-
villd. Seka tyoikdisten ettd ikddntyvien naisten
ruokavalio sisdlsi enemmén kuitua verrattuna
miesten ruokavalioon.

THL Raportti 162013

Tyoikdisten naisten ruokavalio sisélsi run-
saammin sakkaroosia kuin tyoikdisten miesten
ruokavalio. On kuitenkin huomattava, ettd naiset
saivat hedelmistd ja marjoista luontaista sakka-
roosia miehid enemmaén (ks. luku 7). Tyoikéisten
naisten sakkaroosin saanti oli suosituksen ylara-
jan tasolla (< 10 E%). Sakkaroosin saanti pysyi ta-
ten seka tyoikaisilla ettd ikaantyvilld juuri ja juuri
suosituksen rajoissa. Ikdéntyvien miesten ja nais-
ten sakkaroosin saanti ei eronnut tilastollisesti
merkitsevisti.

Tyoikdisten ja ikddntyvien vitamiinien ja ki-
vennidisaineiden saanti ruoasta oli suositusten
mukaista lukuun ottamatta folaatin ja raudan
saantia. Folaatin energiaan suhteutettu saanti oli
alle 80 % suositeltavasta saannista. Tyoikdisilld
miehilld folaatin saannissa ei ollut koulutusryh-
mittdisid eroja, mutta naisista korkeammin kou-
lutetut saivat enemmén folaattia kuin véahiten
koulutetut. Folaatin energiaan suhteutettu saanti
suureni tyoikaisilld idn my6td. Raudan energiaan
suhteutettu saanti oli noin 90 % suositeltavasta
saannista. Raudan saanti oli niukinta nuoremmis-
sa ikdryhmissa.

Miesten ja tyoikdisten naisten suolan saanti
oli suositeltavaa (7 g/vrk ja 6 g/vrk) runsaampaa.
Suolan saannin pidemmén aikavilin tavoite (5 g/
vrk) ajautui yhd kauemmaksi vuoteen 2007 ver-
rattuna. Energiaan suhteutettuna suolan saanti oli
kaikilla suositeltavaa runsaampaa. Liséksi energi-
aan suhteutettu suolan saanti suureni idn myoté.

Ravintolisistd saatiin tiamiinia, riboflaviinia,
pyridoksiinia, B;,-vitamiinia ja C-vitamiinia mo-
ninkertaisesti ruoasta tulevaan saantiin ndhden
(taulukko 5.13, kuvio 5.81 ja 5.82). Lahes kaikkien
vitamiinien ja kivennidisaineiden saanti ruoasta
oli kyseista ravintolisad kayttavilld vahintdan yhté
suurta kuin ei-kayttgjilla. Poikkeuksena olivat kal-
sium kaikilla 25-64 vuotiailla, A- ja D-vitamiini
kaikilla 65—74-vuotiailla, kalsium 65-74-vuotiail-
la miehilld ja B,,-vitamiini ja jodi 65—-74-vuotiail-
la naisilla. Ndiden ravintoaineiden saanti ruoasta
oli pienempaa kyseisié ravintolisid kayttavilla kuin
ei-kayttdjilla. Ravintolisdn kayttd nosti suosituk-
sen alittavan folaatin (kaikki véestéryhmiit), sekd
D-vitamiinin (65-74-vuotiaat naiset) saannin
suositeltavan saannin yldpuolelle. Muiden vita-
miinien ja kivenndisaineiden kohdalla saanti ruo-
asta oli riittdvaa.
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D-vitamiinin saanti ruoasta ja ravintolisista

Anni Helldan, Heli Tapanainen, Susanna Raulio, Satu Mannisto, Suvi Virtanen

Viisi vuotta sitten Finravinto 2007 -tutkimuksessa suomalaisten keskimdardinen D-vitamiinin
saanti jai naisilla seka tyoikaisilla miehilld alle suosituksen. D-vitamiinitilanteen parantamisek-
si tehtiin toimenpiteitd sekd nostamalla elintarvikkeiden D-vitamiinitdydennyssuosituksia etta
tarkentamalla suosituksia D-vitamiinilisien kdytosta. Taman tutkimuksen mukaan suomalaisten
D-vitamiinin saanti on seka ruoasta etta lisista noussut vuodesta 2007.

Keskimaarin suomalaiset saavuttivat D-vitamiinin saantisuositukset (18-60-vuotiaille 7,5 pg/
vrk, yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk), sellaisia ikdantyvia (65-74-vuotiaat) naisia lukuun ottamatta, jot-
ka eivat kayttaneet D-vitamiinilisia. Tyoikaiset miehet saivat D-vitamiinia ruoastaan keskimaarin
11 pg/vrk ja naiset 9 pg/vrk, ja ikdantyvat 14 pg/vrk ja 19 pg/vrk vastaavassa jarjestyksessa. D-
vitamiinin tarkeimmat ruokaldhteet olivat kalaruoat seka tdydennetyt maitovalmisteet ja rasva-
levitteet. D-vitamiinilisia kaytti tyoikaisista miehista 33 % ja naisista 55 % ja ikaantyvista miehista
37 % ja naisista 60 %. D-vitamiinilisien kdyttd nosti keskimaardisen D-vitamiinin saannin yli kol-
mikertaiseksi suosituksiin nahden seka miehilla etta naisilla kaikissa ikaryhmissa.

6.1 Vitamin D intake from diet and supplements

In the Findiet 2007 Survey, vitamin D intake fell below recommendations among women in all
age groups and among working age men. The increased fortification of milk products and dietary
fats with vitamin D in 2010 as well as revised recommendations on vitamin D supplementation in
2011 were done in order to improve vitamin D intake in the population. According to this study,
fortification seems to be an efficient way to increase the average vitamin D intake in the Finnish
population.

On average, Finnish adults met the vitamin D recommendations, except of older (65-74)
women. The mean vitamin D intake from food for working age men was 11 pg/day and for wom-
en, 9 pg/day and for the older men and women 14 pg/day and 19 pg/day. Among older men
the vitamin D intake from food among those who did not use dietary supplements was 14 pg/
day and for supplement users, 11 pg/day. For older women the respective figures were 9 ug/
day, 8 ug/day. The most important food sources of vitamin D were fish dishes and fortified milk
products, and dietary fats. Vitamin D supplements were used by 33% of working age men and
55% of working age women, and 37% of older men and 60% of older women. The use of vitamin
D supplementation raised total vitamin intake to 3-fold as compared to the recommendations
both among men and women in all age groups.
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6.2 Menetelmat

Téssd luvussa esitetdédn miesten ja naisten D-vi-
tamiinin saanti ikdryhmissd, tutkimusalueittain
ja koulutusryhmissd. Ikdryhmittédiset tulokset
esitetdén joko 10-vuotisryhmissd (25—34-, 35—
44-, 45—54-, 55—64- ja 65—74-vuotiaat) tai kah-
teen ikdryhmadén, tydikdisiin (25—64-vuotiaat) ja
ikaantyviin (65—74-vuotiaat), jaettuna. Koulutus-
ryhmittéiset (alin, keskitasoinen ja ylin koulutus-
taso) tulokset koskevat vain tyoikdisié (ks. lisitie-
toja luvusta 2). Lisdksi tutkittavat jaettiin kahteen
ryhmddn D-vitamiinilisien kéytén perusteella,
D-vitamiinia siséltdvid ravintolisid kaytténeisiin
ja kayttaméttomiin. D-vitamiinilisien kayttajiksi
luokiteltiin kaikki ne, jotka olivat kdyttineet D-
vitamiinia sisaltdvéaa ravintolisdd kahden edellisen
pdivén aikana véhintéédn kerran. D-vitamiinin kes-
kimadraistéd saantia ruoasta taustamuuttujien mu-
kaan on tarkasteltu luvussa 5.

D-vitamiinin saanti ruoasta ja ravintolisisté
on esitetty taulukoissa 6.1. ja 6.2. saannin neljan-
neksissd, jotta D-vitamiinin saannin jakaumaa ja
D-vitamiinilisin vaikutusta D-vitamiinin saantiin
pystytddn arvioimaan. Saantieroja sukupuolten,
ikdryhmien, tutkimusalueiden ja koulutusryhmi-
en vililld testattiin varianssianalyysilla (ks. tar-
kemmin luku 5).

Eri-ikdisten D-vitamiinin saantia ruoasta tar-
kastellaan ruokaryhmittédin. Tarkastelun kohtee-
na olevat ruokaryhmit ovat viljavalmisteet, liha-
ruoat, maitovalmisteet, kasvikset ja kasvisruoat,
peruna ja perunaruoat; hedelmit, marjat, hedel-
mé- ja marjaruoat; levitteet, 6ljyt ja kastikkeet (ts.
ravintorasvat). Olennaisimmat lahteet ovat omi-
na ryhminédén ja D-vitamiinin saannin kannalta
vihemmain térkedt ruokaryhmit on yhdistetty
ryhméksi "muut”. Esimerkkejd ryhmien ruoista ja
elintarvikkeista 16ytyy liitteesta 1.

D-vitamiinin saantia verrattiin suomalaisiin
tutkimusajankohtana voimassa olleisiin ravitse-
mussuosituksiin (1). Saantisuositus ruoasta oli
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18—60-vuotiaille 7,5 pg/vrk ja yli 60-vuotiaille
10 pg/vrk. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
ravitsemussuosituksissa ikdantyneille yli 60-vuo-
tiaille suositellaan D-vitamiinilisdd 20 pg/vrk ym-
péri vuoden riittdvdn saannin turvaamiseksi (2).
Heikon D-vitamiinitilanteen korjaamiseksi neste-
madisid maitovalmisteita on tdydennetty 0,5 mik-
rogrammalla D-vitamiinia 100 grammaa kohden
ja ravintorasvoja 10 mikrogrammalla 100 gram-
maa kohden vuodesta 2003 alkaen. Huhtikuus-
sa 2010 Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
asettama tyoryhmad suositteli ndiden tuotteiden
taydentdmistd kaksinkertaisella annoksella (4).
Lapsille, nuorille, raskaana oleville ja ikddntyville
(vli 60-vuotiaat) kohdistettu suositus D-vitamii-
nilisien kaytostd puolestaan uudistettiin vuonna
2010 (5).

6.3 D-vitamiinin saanti ruoasta

D-vitamiinilisia kayttdmattomat tyoikaiset mie-
het saivat D-vitamiinia ruoasta keskimdarin
11 pg/vrk ja naiset 9 ug/vrk ja ikdantyvit miehet
14 pg/vrk ja naiset 9 pg/vrk (taulukot 6.1 ja 6.2).
D-vitamiinilisia kéyttavien tyoikédisten D-vita-
miinin saanti ruoasta ei eronnut lisia kdyttamét-
tomien D-vitamiinin saannista. Ikdantyvit, lisid
kayttavit, miehet saivat D-vitamiinia ruoasta kes-
kiméérin vain 11 pg/vrk ja naiset 8 pg/vrk. Saanti
ruoasta ei kuitenkaan eronnut D-vitamiinilisien
kayttdjien ja lisid kayttamattomien vélilld tilastol-
lisesti merkitsevasti.

Luvussa 5 on esitetty D-vitamiinin saanti alu-
eittain ja ikdryhmittédin (kuviot 5.33. ja 5.34) sekd
koulutusryhmittdin tyoikaisilla (taulukot 5.9. ja
5.10). Vihiisintd D-vitamiinin energiaan suhteu-
tettu saanti oli Helsinki-Vantaan ja Turku-Loi-
maan alueilla ja nuorimpiin ikdryhmiin kuuluvilla
miehilld ja naisilla. Koulutusryhmien vililld ei D-
vitamiinin saannissa ollut eroja.
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Taulukko 6.1. Miesten D-vitamiinin saannin jakauma ruoasta D-vitamiinilisia kdyttamattomilla, kayttajilla ja saanti
vitamiinilisista.

Table 6.1. Distribution of vitamin D intake from food among supplement non-users, users and intake from
supplements, men.

D-vitamiinin saanti (ug) / Vitamin D intake (ug)

Ikaryhma / Age group ka sd P25 P50 p75

Ruoasta, ei-kayttajat / From food, non-users

25-34,n=71 11,0 59 74 10,0 12,9
35-44, n=95 11 7,0 6,4 9,7 14,5
45-54,n=105 10,8 6,5 6,7 9,7 15,0
55-64,n=120 11,8 9,3 6,3 9,8 13,5
25-64, n=391 11,2 7,5 6,7 9,8 14,4
65-75,n=133 13,7 9,2 7,7 11,5 171

Ruoasta, kdyttdjat / From food, supplement users

25-34,n=35 10,0 8,2 4,6 8,8 13,3
35-44,n=48 9,2 6,9 3,6 7,8 14,1
45-54, n=57 11,9 9,3 56 9,5 16,4
55-64, n=54 12,3 10,2 6,2 9,5 14,3
25-64,n=194 11,0 89 4,9 9,0 14,4
65-75,n=77 11,2 83 6,1 9,1 12,4

Vitamiinlisistd, kayttdjat / From supplements, users

25-34 33,8 36,5 7,5 22,5 50,0
35-44 14,7 12,3 7,5 10,0 20,0
45-54 14,3 15,8 50 10,0 20,0
55-64 16,5 11,7 91 1,3 20,0
25-64 18,5 20,8 7,5 10,0 23,8
65-75 21,3 21,0 7,5 20,0 25,0

Yhteensa, kdyttajat / Total, supplement users

25-34 43,8 39,1 15,9 29,6 58,8
35-44 239 13,6 13,9 21,2 29,2
45-54 26,2 18,5 13,2 20,7 34,5
55-64 28,8 16,1 16,6 26,2 34,8
25-64 29,5 23,1 15,2 23,2 35,9
65-75 32,4 21,9 17,6 29,9 38,2

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 6.2. Naisten D-vitamiinin saannin jakauma ruoasta D-vitamiinilisia kdyttamattomilla, kayttadjilla ja saanti
vitamiinilisista.

Table 6.2. Distribution of vitamin D intake from food among supplement non-users, users and intake from
supplements, women.

D-vitamiinin saanti (ug) / Vitamin D intake (ug)

Ikdryhma / Age group ka sd 25 g P75

Ruoasta, ei-kayttajat / From food, non-users

25-34, n=69 8,5 58 4,8 74 10,6
35-44, n=91 8,2 50 4,8 7,5 10,8
45-54, n=86 8,6 7,7 3,8 6,9 10,8
55-64, n=71 9,1 58 4,5 74 131
25-64,n=317 8,6 6,2 4,5 7,2 11
65-75,n=81 9,2 7,3 4,5 73 12,0

Ruoasta, kayttajat / From food, supplement users

25-34,n=80 8,0 4,0 53 71 10,2
35-44,n=101 9,7 6,1 55 8,6 12,4
45-54,n=92 79 4,2 4,2 8,0 10,3
55-64,n=120 9,0 58 4,6 7,7 11
25-64,n=393 8,7 52 52 7,6 10,9
65-75,n=122 83 51 4,8 6,8 114

Vitamiinlisista, kayttajat / From supplements, users

25-34 17,7 19,7 7,5 10,0 20,0
35-44 15,7 16,6 50 10,0 20,0
45-54 15,6 16,5 6,3 10,0 20,0
55-64 15,3 12,0 7,5 10,0 20,0
25-64 16,0 16,0 7,5 10,0 20,0
65-75 17,8 141 10,0 12,5 23,3

Yhteensa, kayttdjat / Total, supplement users

25-34 25,6 20,2 13,0 19,9 28,3
35-44 25,4 17,4 14,6 20,9 324
45-54 23,5 16,5 14,5 19,5 27,5
55-64 24,3 13,8 14,7 20,5 30,1
25-64 24,7 16,8 14,4 20,2 29,6
65-75 26,1 14,9 15,3 22,8 31,2

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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6.4 D-vitamiinilisien kaytto

Tyoikaisistda miehistd 33 % ja naisista 55 % kaytti
D-vitamiinilisia (taulukko 6.3). Eri ikdryhmien va-
lilld ei D-vitamiinilisien kéytossa havaittu merkit-
tavid eroja, ikddntyvistd miehistd 37 % ja naisista
60 % kaytti D-vitamiinilisia.

D-vitamiinilisien kaytté tyoikdisten miesten
osalta oli yleisintd Helsinki-Vantaan alueella (tau-
lukko 6.4). Ikdédntyvistd miehistd eniten D-vita-

miinilisien kayttéjia 16ytyi Pohjois-Savosta. Eniten
D-vitamiinilisia kayttavid tyoikaisid naisia oli paa-
kaupunkiseudulla sekd Pohjois-Pohjanmaalla ja
Kainuussa. Ikadntyvien joukossa kayttgjia oli eni-
ten Turku-Loimaan ja Helsinki-Vantaan alueilla.

D-vitamiinilisien kéytto eri koulutusryhmissé
ei eronnut tydikiisilld miehilld. Enemmain kou-
lutettujen naisten keskuudessa D-vitamiinilisien
kaytto oli yleisempdd kuin véhiten koulutetuilla
(taulukko 6.5).

Taulukko 6.3. D-vitamiinilisien kayttdjaosuudet (%) eri ikdluokissa miehilld ja naisilla.
Table 6.3. Proportion (%) of vitamin D supplement users by age group.

Miehet/Men Naiset/Women
Ikdryhmad / Age group D % [ %
25-34 35 33 80 54
35-44 48 34 101 53
45-54 57 35 92 52
55-64 54 31 120 63
25-64 194 33 393 55
65-74 77 37 122 60
Kaikki / All 271 34 515 56

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 6.4. D-vitamiinilisien alueelliset kayttdjaosuudet (%) miehilla ja naisilla.
Table 6.4. Proportion (%) of vitamin D supplement users by area.

Miehet/Men Naiset/Women
25-64-v/y 65-7-v/y 25-64-v/y 65-74-v/y
Alue / Area n % n % n % n %
Helsinki—Vantaa 53 50 18 40 76 59 29 66
Turku—Loimaa 32 29 17 41 74 56 24 67
Pohjois-Savo 38 34 19 46 81 53 20 49
Pohjois-Karjala 34 26 14 27 78 51 28 60
Pohjois-Pohjanmaa—Kainuu 37 30 9 28 84 59 21 60
Kaikki / All 194 33 77 37 393 55 122 60

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 6.5. D-vitamiinilisien kayttdajaosuudet (%) eri koulutusryhmissa.
Table 6.5. Proportion (%) of vitamin D supplement users by education.

Miehet/Men Naiset/Women
Koulutusryhmé/Education n % n %
Alin /Lowest 59 31 114 49
Keskitaso / Middle 56 29 127 58
Ylin / Highest 79 40 150 60
Kaikki / All 194 34 391 56

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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6.5 D-vitamiinin saanti ravintolisista

Tyo6ikaisistda miehistd D-vitamiinilisien kaytta-
jat saivat ravintolisistd 19 pg/vrk D-vitamiinia,
ikadntyvat 21 pg/vrk (taulukko 6.1). Naisilla vas-
taavat luvut olivat 16 ja 18 pg/vrk (taulukko 6.2).
Tyo6ikdiset miehet saivat vitamiinilisista Tur-
ku-Loimaan alueella sekd Pohjois-Pohjanmaalla

ja Kainuussa 23 pg/vrk D-vitamiinia, muilla alu-
eilla saanti oli tissé ikdluokassa pienempad (Tau-
lukko 6.6.). Tyoikaiset naiset saivat vitamiinilisisté
keskimaarin 16 pg/vrk. Ikdantyvien keskuudessa
Pohjois-Pohjanmaalla ja Kainuussa saatiin run-
saimmin D-vitamiinia lisistd (miehet 40 ja naiset
24 pg/vrk).

Taulukko 6.6. D-vitamiinin alueittainen saanti D-vitamiinilisista tyoikaisilla seka ikadntyneilld miehilld ja naisilla.
Table 6.6. Vitamin D intake from supplements among working aged and elderly men and women by area.

Miehet/Men Naiset/Women
25-64-v/y 65-74-v/y 25-64-v/y 65-74-v/y
Alue / Area n pg/vrk n pg/vrk n pg/vrk n pg/vrk
Helsinki—Vantaa 53 17 18 24 76 18 29 14
Turku—Loimaa 32 23 17 14 74 17 24 18
Pohjois-Savo 38 16 19 18 81 17 20 22
Pohjois-Karjala 34 15 14 18 78 12 28 13
Pohjois-Pohjanmaa—Kainuu 37 23 9 40 84 15 21 24
Kaikki / All 194 19 77 21 393 16 122 18

6.6  D-vitamiinin saanti ruoasta ja lisista

D-vitamiinilisia kayttamattomat 25-60-vuotiaat
miehet saivat D-vitamiinia ruoasta keskimiérin
11 pg/vrk ja naiset keskiméérin 9 pg/vrk (tauluk-
ko 6.7). Keskimaarin 25—60-vuotiaat naiset saivat
ravintolisistd 16 ug/vrk D-vitamiinia ja miehet 19
pg/vrk. Lisien kayttdjat saivat D-vitamiinia yh-
teensd 29 pg/vrk (miehet) ja 25 pg/vrk (naiset).

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Yli 60-vuotiaat D-vitamiinilisid kayttdmatto-
mit miehet saivat D-vitamiinia ruoasta keski-
madrin 13 pg/vrk ja naiset keskiméérin 9 pg/vrk
(taulukko 6.7). Keskimédrin ikdantyvat naiset sai-
vat ravintolisistd 17 pug/vrk D-vitamiinia ja ikéén-
tyvit miehet 20 pg/vrk. Lisia kéyttavat ikaantyvat
miehet saivat D-vitamiinia yhteensé 32 pg/vrk ja
naiset 26 pg/vrk.

Taulukko 6.7. D-vitamiinin saanti ruoasta ja D-vitamiinilisista ikaryhmittdin.
Table 6.7.Vitamin D intake from food and supplements among men and women by age group.

25-60-v/y 61-74-v/y
Miehet/Men | Naiset/Women | Miehet/Men | Naiset/Women

n=512 n=627 n=283 n=286

pg/vrk pg/vrk pg/vrk pg/vrk
Ruoasta, ei-kdyttajat / From food among non-users 11,3 8,5 12,8 9,2
Ruoasta, kayttajat / From food among supplement users 10,3 8,8 12,2 83
Valmisteista * / From supplement users 18,7 16,0 20,3 17,2
Yhteensa * / All 29,0 24,7 32,5 25,5

*Vain D-vitamiinilisien kdyttdjdt, 25-60-v miehet n=165, naiset n=335, 61-74-v miehet n=106, naiset n=180. Only vitamin D
supplement users, 25-60 y men n=165, 25-60 y women n=335, 61-74y men n=106, 61-74 y women n=180.
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6.7 D-vitamiinin saantilahteet ruoasta

Kuviossa 6.1 on esitetty eri ikiryhmien D-vitamii-
nin saantilahteet elintarvikeryhmittdin. D-vitamii-
nin tarkeimmat lahteet ruoista olivat vitaminoidut
maitovalmisteet, kalaruoat seki vitaminoidut ras-
valevitteet. Niiden merkitys D-vitamiinin ldhtee-
nd vaihteli ikdryhmaéstd riippuen. Nuorimmille
aikuisille (25—44-vuotiaat), seka miehille etti nai-
sille, maitovalmisteet olivat tarkein D-vitamiinin
lahde, kun taas vanhemmilla ikaluokilla kalaruoat

olivat maitovalmisteiden ohella yhtd merkittava
lahde. Nuoremmat ikaluokat saivat maitovalmis-
teista noin 40 % D-vitamiinin pdivittdisestd saan-
nistaan ja kalaruoista viidenneksen. Vanhemmat
ikdryhmét (55—74-vuotiaat) saivat molemmista
elintarvikeryhmistd noin kolmanneksen saannis-
taan. Noin neljannes ruoasta saatavasta D-vita-
miinista saatiin vitaminoiduista rasvalevitteisté
kaikissa ikdryhmissd sekd miehilld ettd naisilla
(kts. myos luku 7).

Maitovalmisteet - Kalaruoat . Levitteet Liha ja kananmuna Muut
Milk products Fish dishes Margarines Meat, egg Other
" " Miehet/Men
lkdryhma / Age group
65-74 H
s5-c [ NN
ss-s [ N .
25-34 w
I T T T T
0 20 40 60 80 100
%
Ikdryhmad / Age group Naiset/Women
65-74 H
ss-c4 [ .
I T T T T
0 20 40 60 80 100

S

Kuvio 6.1. D-vitamiinin saantilahteet ruoasta miehilld ja naisilla ikaryhmittain.
Figure 6.1. Food sources of vitamin D among men and women by age group.
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6.8 Pohdinta

Vuoden 2012 tulosten mukaan D-vitamiinisuo-
situkset saavutettiin erittdin hyvin. Ainoastaan
ikaantyvien D-vitamiinivalmisteita kayttamatto-
mien naisten keskiméérdinen saanti alitti suosi-
tuksen tason. D-vitamiinilisid kayttdneiden saan-
nit ylittivit suositukset yli kolmenkertaisesti seka
miehilld ettd naisilla, mutta niiden, jotka saavat D-
vitamiinia ainoastaan ruoasta, tulisi kiinnitt&s eri-
tyistd huomiota ruokavalioonsa. Ruoasta voidaan
saada riittavésti D-vitamiinia, jos pidetdan huolta
ettd ruokavalio sisdltdd tarpeeksi D-vitamiinilla
tdydennettyjd maitovalmisteita ja rasvalevitteité
ja/tai kalaa.

Riittdmé&ton D-vitamiinin saanti on ollut Suo-
messa pitkddn huolenaiheena. Edellisen Finravin-
to-tutkimuksen mukaan suomalaisten keskimaa-
rdinen D-vitamiinin saanti jéi kaikilla naisilla seka
tyoikdisilla miehilld alle suosituksen (7,5 pg/vrk,
>60-vuotiaille 10 ug/vrk), tyoikiisilla ja ikdén-
tyvilla naisilla keskimaérin 5,5 pg:aan, tyoikai-
silld miehilld 7,1 pg:aan ja ikdédntyvillda miehilld 9
pg:aan (3). Lisdksi D2D-véestotutkimus osoitti,
ettd vuonna 2007 kolmannes suomalaisista kérsi
rijittdmattoméstd D-vitamiinistatuksesta seeru-
mipitoisuuksiensa perusteella, kun sellaiseksi kat-
sottiin arvon 50 nmol/l alittava tulos (6).

Heikon D-vitamiinitilanteen korjaamiseksi
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan asettama
tyéryhma suositteli huhtikuussa 2010 nestemais-
ten maitovalmisteiden ja rasvalevitteiden tdy-
dentédmistasojen kaksinkertaistamista (4). Lap-
sille, nuorille, raskaana oleville ja ikdantyville (yli
60-vuotiaat) kohdistettu suositus D-vitamiinilisi-
en kaytostd puolestaan uudistettiin vuonna 2010
(5).

D-vitamiinilisien kaytt6 on yleistynyt vii-
meisten viiden vuoden aikana, kaikilla miehilld
keskiméédrin 18 prosentista 34 prosenttiin ja kai-
killa naisilla 34 prosentista 56 prosenttiin. Mie-
het kayttivat harvemmin D-vitamiinia sisaltavid
ravintolisid, mutta kayttdessddn niitd he kayttivat
suurempia kerta-annoksia. Suuret kerta-annokset
olivat tyypillisid nuorille miehille. Tuloksia tulkit-
taessa on kuitenkin huomioitava nuorten miesten
alhainen osallistumisaktiivisuus, jolloin muuta-
man yksilon poikkeuksellisen runsas lisien kéyt-
to nostaa ikdryhmén keskiméaraistd kayttod. Yli
60-vuotiaiden suositus ympérivuotiseen ja pai-
vittdiseen D-vitamiinilisien kayttoon ei toteudu,
silld vain 62 % 60—-74-vuotiaista naisista ja 37 %
miehistd kaytti lisid. D-vitamiinilisien kaytto ei
ndyttanyt olevan yhteydessd ruoasta saatavan D-
vitamiinin mééraan, koska D-vitamiinilisid kayt-
tamattomilla ja kayttdjilla saanti ruoasta oli hyvin
samansuuruista.
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Ravintoaineiden saanti ruokaryhmittain

Marja-Leena Ovaskainen, Anni Helldan, Mikko Kosola

Tama luku selvittda ravintoaineiden saantia ruoista, elintarvikkeista ja raaka-aineista. Paivittdises-
ta energiasta noin kolmasosa tuli vilja- ja leivontavalmisteista ja toinen kolmannes yhteensa liha-
ruoista ja maitovalmisteista. Samat elintarvikeluokat olivat myds tarkeimmat proteiinin lahteet.
Rasvan tarkeimmat lahteet olivat rasvaseokset, 6ljyt ja kastikkeet, maitovalmisteet ja liharuoat.
Rasvan saanti kaikista ruokaryhmistd kasvoi verrattuna vuoteen 2007. Maidosta, rasvaseoksista
ja muista maitovalmisteista saatiin Iahes 60 % tyydyttyneista rasvahapoista, kun laskettiin yhteen
tyydyttyneiden rasvahappojen saanti kaikista ruokien ja elintarvikkeiden tunnistetuista maito-
raaka-aineista. Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti kasvoi kaikista ruokaryhmista. Ldhes puolet
hiilihydraateista saatiin vilja- ja leivontavalmisteista, jonka lisdksi maitovalmisteet sekd hedelmat
ja marjat olivat tarkeita hiilihydraattien lahteita. Kuidun merkittavin lahde oli ruisleipa.

Suurin osa C-vitamiinista saatiin hedelmista ja marjoista, mutta my6s muut kasvikunnan tuot-
teet olivat tarkea C-vitamiinin lahde. Viljavalmisteet, maitovalmisteet ja liharuoat olivat monien
B-vitamiinien padasialliset Iahteet. B, ,-vitamiini saatiin lihasta, kalasta ja maidosta. Folaatti (fooli-
happo) saatiin enimmakseen viljavalmisteista ja kasviksista. Rasvaliukoisia A-, D- ja E-vitamiineja
saatiin runsaasti ravintorasvoista seka ruoista, joiden valmistuksessa oli kdytetty rasvoja. A-vita-
miinia saatiin lisdksi paljon kasviksista, D-vitamiinia tdydennetyistd maitovalmisteista ja kalasta
ja E-vitamiinia viljavalmisteista.

Kaliumin tarkeimmat ldhteet olivat maitovalmisteet, liha, viljavalmisteet ja kasvikset. Mai-
dosta saatiin runsaimmin kalsiumia ja fosforia. Kalsiumin saantildhteitd tarkasteltiin myds mai-
donjuonnin mukaan. Maitovalmisteet olivat tarkein kalsiumin lahde, vaikka niitd ei olisikaan
nautittu nestemadisina. Viljavalmisteista, lihasta ja maidosta saatiin puolet magnesiumista. Pdao-
sa raudasta saatiin viljavalmisteista ja liharuoista ja -valmisteista. Myos suola saatiin paaosin vil-
javalmisteista ja liharuoista ja -valmisteista. Noin kymmenesosa suolasta saatiin maitovalmisteis-
ta, lahinna juustoista.

Taman luvun tarkoituksena on kuvata ravintoaineiden saantia eri ruokaryhmista 25-64-vuoti-
aiden miesten ja naisten ruokavaliossa (kuviot 7.1-7.11). Liitetaulukoissa saantildhteet esitetadn
my0s ikdantyville eli 65-74-vuotiaille. Tuloksissa tarkastellaan seka ruokaryhmia (esim. liharuoat)
ettd raaka-aineita (liha). Biologiselta alkuperdltdan samankaltaisten raaka-aineiden osuuksia
ravinnonsaannin ldhteind esitetddn tarkemmissa liitetaulukoissa. Ravintolisien osuus ravintoai-
neiden saannissa esitetdadn luvuissa 5 ja 6.

7.1 Foods and drinks as contributors of nutrient intakes

This chapter analyses Finnish dietary data from the point of view of contributing foods and
ingredients for nutrient intakes. The aim is to establish the main food sources of different
nutrients in the diet of adult Finns. The contribution of food groups to nutrient intakes is
presented graphically in percentages of average daily intake (Figures 7.1-7.11). The detailed
intake percentages are presented by sex and age groups (aged 25-64 and aged 65-74) in the
appendices (Tables 100-107). Foods are categorised into food groups as reported in the interview
(foods eaten). In addition, nutrient intake is calculated from ingredients of foods where each
dish is broken down into its constituting ingredients and aggregated into food groups of similar
biological origin (Table 7.1. and Appendix Tables 108-125). The reported foods as contributors of
nutrient intake illustrate and highlight e.g. the hidden sources of fat. By calculating the ingredient
contributors of nutrient intake the original biological sources of nutrients are described.
According to the survey, one third of the energy was derived from cereals, and another third
from meat dishes, milk and other dairy products together. Spreads contributed from 8% to
10% of daily energy and drinks 5-8%. Cereals, meat and milk were also the main contributors
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of protein. Cereals accounted for around half of the carbohydrate intake. Fat was mainly (two-
thirds) derived from fat spreads and oils, meat dishes and dairy products. Further, the main
contributor of saturated fatty acids was dairy fat in fat spreads, milk drinks, meat and dairy
products. As a whole, more than half of the saturated fat was derived from milk fat when all
the dairy ingredients were calculated together. For polyunsaturated fatty acids, the main
contributors were fat spreads and oils, meat dishes and cereals.

On average, 40% of sucrose was derived from beverages, sugars and sweets. Dishes prepared
with fruits and berries included natural sucrose as well as added sucrose and were the important
source of sucrose, especially in women. More than half of fibre intake was derived from cereals,
where rye bread was the main source.

Fruits, berries and vegetables were the main contributors for vitamin C. Cereals, milk and
meat were the main contributors for thiamine, riboflavin and niacin. Vitamin B,, was derived
from meat, fish and milk. Fat-soluble vitamins A and E were mainly derived from fat spread
and from dishes prepared with cooking fat. In addition, vitamin A was derived from fats and
vegetables and vitamin E from oils and fats, cereals and vegetables. The food sources for vitamin
D were fortificated milk products and fat spreads, and fish. Milk products contributed one third
of dietary vitamin D intake due to fortification.

Potassium was derived from milk products, meat, cereals and vegetables. Milk contributed
more than 60% of calcium intake. Milk products contributed most calcium, although no milk
drink was included in the diet. Cereals, meat and milk contributed half of the magnesium
intake. Cereals and meat contributed two thirds of iron intake. Meat dishes, meat products and
cereals contributed most of the salt in the Finnish diet. About 10% of salt was derived from milk
products, mainly from cheese.

The contribution of dietary supplements into intakes of vitamins and minerals is included in

THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

the text of Chapters 5and 6

7.2  Menetelmat

Téssd luvussa tarkastellaan energian ja ravinto-
aineiden saantildhteitd eli saantia ruoista ja elin-
tarvikkeista. Saanti eri ruokaldhteistd perustuu
kahden edeltdvén pidivdn (48 tunnin) ruoankiy-
ton haastatteluihin. Ruokavaliotiedoista on las-
kettu ravinnonsaanti samankaltaisten ruokien ja
elintarvikkeiden ryhmissé ja kahden péivin ra-
vintoaineiden saantiméirien keskiarvo kullekin
henkil6lle. Ruokien ja elintarvikkeiden luokittelu
perustuu Fineli-tietokantaan (1) ja ravinnonsaan-
nin laskenta ruokaryhmittéin toteutettiin Finessi-
ohjelmalla (ks. luku 2). Laskentatulosten jatko-
kasittely toteutettiin SAS-tilasto-ohjelmistolla.
Tarkasteltavia ravintoaineryhmié ovat energiara-
vintoaineet, rasvahapot, sakkaroosi, kuitu, vita-
miinit ja kivenniisaineet.

Miesten ja naisten ravinnonsaannin lahteet
esitetddn tdssd kappaleessa keskisaannin pylvés-
kuvina tyoikdisille (25—64-vuotiaille). Ravinto-
aineiden saantildhteitd ikdantyvien ja tyoikéisten
vélilld verrataan, jos saantildhteissd oli merkitté-
vid eroja. Tassd luvussa saantildhteet on esitetty
péadasiassa ruokien ja elintarvikkeiden luokkina.
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Samankaltaisia elintarvikkeita ovat esimerkiksi
leivdt ja samankaltaisia ruokia esimerkiksi pe-
runaruoat. Liitteestd 1 voi tarkastella padaryhmien
sisaltdmid alaryhmié ja ruokaesimerkkeja eri ryh-
mista.

Ravintoaineiden saanti péadasiallisista ruoka-
ryhmistd esitetddn pylvaskuvissa prosentteina
paivdn kokonaissaannista valituille ravintoaineille
5-7 ruokaryhmdsséd. Merkittavimmat ldhteet ovat
omina elintarvikeryhminddn ja saantildhteind
vahdisemmét on yhdistetty muiden ruokien ryh-
maksi. Tarkastelun kohteena olevat pééelintarvi-
keryhmit ovat kasvikset ja kasvisruoat; peruna
ja perunaruoat; hedelmét, marjat, hedelméi- ja
marjaruoat; vilja- ja leivontatuotteet (kutsutaan
viljavalmisteiksi); rasvaseokset, 6ljyt ja kastikkeet
(kutsutaan tassd luvussa ravintorasvoiksi); kala-
ruoat, kananmunaruoat; liharuoat ja lihavalmis-
teet; maitovalmisteet; sokeri ja makeiset; juomat,
alkoholijuomat ja muut sekalaiset elintarvikkeet.

Liitetaulukoissa  esitetddn ravintoaineiden
saanti eri ruokien ja elintarvikkeiden 13 paéluo-
kasta (liitetaulukot 100—107) ja 14 raaka-ainepdi-
ryhmistd (liitetaulukot 108-125). Raaka-aine-
ryhmilld tarkoitetaan sitd, ettd ruoat on hajotettu
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reseptien avulla valmistusaineiksi ja saman alku-
perdn valmistusaineet ryhmitelty yhteen. Kaikki
tdmén luvun kuvissa esitetyt tulokset 19ytyvit
tarkkoina lukuina liitetaulukoista ellei erikseen
mainita. Liitetaulukoissa tulokset on esitetty su-
kupuolittain erikseen tydikdisille (25—64-vuoti-
aat) ja ikdéntyville (65—74-vuotiaille).

Lisaksi raportin sdhkoisissd liitetaulukoissa
esitetddn yksityiskohtaisempia tuloksia paaryh-
miin siséltyvistd alaryhmistd ja niiden osuuksista
ravintoaineiden saannista seki elintarvike- (sih-
koiset liitetaulukot 1-6) ettd raaka-aineryhmissd
(sahkoiset liitetaulukot 7-12). Tyydyttyneiden
rasvahappojen lahdetarkastelu (taulukko 7.1) pe-
rustuu naihin sdhkoisiin liitetaulukoihin.

Ruoka- ja elintarvikeryhmittdin esitetyissa
ravintoaineiden saantimédrissa on otettu huo-
mioon ruoanvalmistuksen aikana tapahtuneet
havikit. Vitamiinien ja kivenndisaineiden havik-
kikertoimet ottavat huomioon kypsennystavan
ja ruokaryhmén (2), mistd johtuen hiavikkiker-
toimia hyddynnetddn vain ruoankdyttotasolla.
Liitetaulukoissa esitettdvé ravintoaineiden saanti
raaka-aineryhmittdin ei ota huomioon valmistus-
aineiden ravintoainesisillossd ruoanvalmistuksen
aikana tapahtuvia hévikkejd, koska raaka-aineiden
tunnisteisiin ei liity kypsennystapaa. Siten ravin-
toaineiden saanti raaka-aineista esittdd arvion
raaka-aineisiin sisdltyneistd ravintoainemaaristd
ennen kypsennysti (liitetaulukot 108—125).

Tuloksia tulkittaessa on huomioitava, ettd
esimerkiksi elintarvikeryhma ”Juustot” sisaltaa
juustot, joita tutkittavat henkilot syovit sellaise-
naan leivdn péélld tai paloina. Raaka-aineryhmé
"juustot” siséltaa lisaksi myos ruoanvalmistukses-

. Viljavalmisteet/Cereal products
. Liharuoat/Meat dishes

. Maitovalmisteet/Milk products

Muut/Other

sa kdytetyn juuston. Vastaavasti elintarvikeryhmé
"puurot” esimerkiksi kalsiumin ldhteena sisaltaa
myds maitopuurojen valmistuksessa kaytetyn
maidon kalsiumin, kun taas raaka-aineluokissa
maitopuuron maito on raaka-aineluokassa maito,
suurimot viljavalmisteissa ja suola valmistusai-
neissa.

Luvun loppupuolella tarkastellaan kalsiumin
saantia erikseen maitoa juomattomilla ja sitd juo-
villa. Maidonjuojiksi luokiteltiin kaikki ne, jotka
olivat kéyttidneet nestemdisid maitovalmisteita eli
jotakin maitojuomaa tai piimaé sellaisenaan tai
muuhun juomaan sekoitettuna (esim. kahviin).

7.3 Energiaravintoaineiden saanti ruoka-
ryhmittain
7.3.1 Energiajarasva

Tyoikédiset miehet saivat ruokavalion elintar-
vikkeista energiaa keskimdarin 9,4 M]J/vrk
(2243 kcal/vrk) ja naiset 7,3 MJ /vrk (1733 kcal/
vrk) (ks. luku 5). Pdivian energiasta noin 70 % saa-
tiin viljavalmisteista, rasvaseoksista, liharuoista ja
maitovalmisteista (kuvio 7.1). Miehet saivat ener-
giaa hedelmistd, kasviksista ja perunasta 11-15 %,
naiset puolestaan 13—18 %. Lisédksi virvoitusjuo-
mista, mehuista, kahvista, teestd ja alkoholijuo-
mista saatiin keskiméaérin 5-8 % pdivén energiasta
sukupuolen ja ikdiryhmén mukaan vaihdellen.
Rasvasta 80 % saatiin liharuoista, ravintoras-
voista, viljavalmisteista ja maitovalmisteista. Nai-
silla saanti néistd ryhmisté oli hyvin tasaista, noin
viidennes jokaisesta (kuvio 7.2), ravintorasvojen

Kasvis-, peruna-, hedelma- ja marjaruoat
Vegetable, potato fruit and berry dishes

. Ravintorasvat/Fats

Naiset
Women

Miehet
Men

N 4 - -
O 4 - -

100

Kuvio 7.1. Energiansaanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.1. Contribution (%) of food groups to energy intake in 25-64-y men and women.
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Ravintorasvat/Dietary fats

. Liharuoat/Meat dishes

. Maitovalmisteet/Milk products

. Kala- ja kananmunaruoat/Fish and egg dishes

. Viljavalmisteet/Cereal products Muut/Other
Naiset
Women ‘
Miehet : : ‘
Men
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%

Kuvio 7.2. Rasvan saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.2. Contribution (%) of food groups to fat intake in 25—-64-y men and women.

ollessa tirkein lihde. Miehilld puolestaan liha-
ruoat olivat muita ryhmid merkittavampi rasvan
lahde, niistd saatiin neljannes sydtyjen ruokien
sisdltdmastd rasvasta. Liharuoat sisdltavit itse
lihan lisdksi useita raaka-aineita, jotka lisddvét
niiden rasvapitoisuutta. Ruokien raaka-aineena
kaytetysta lihasta ja lihavalmisteista miehet saivat
21-22 % rasvasta ja naiset 15-16 % (liitetaulukot
108-111).

Sekéd miehet ettd naiset saivat kaksi kolmas-
osaa tyydyttyneestd rasvasta maitovalmisteista,
ravintorasvoista, liharuoista ja lihavalmisteista
(kuvio 7.3). Kaiken maitorasvan osuus tyydyt-
tyneistd rasvahapoista saatiin laskemalla yhteen

raaka-aineiksi hajotettujen eri maitovalmisteiden
osuudet tyydyttyneestd rasvasta. Niitd ovat juotu
maito, voi, voita sisaltévit rasvaseokset seka sellai-
senaan tai ruoanlaitossa kéytetyt maitovalmisteet
(taulukko 7.1). Kaikkien maitorasvaa sisiltiavien
raaka-aineiden osuus tyydyttyneiden rasvahappo-
jen saannista oli 55—59 % (taulukko 7.1, sahkdinen
liitetaulukko 9 ). Lihasta ja lihavalmisteista miehet
saivat 20 % tyydyttyneistd rasvahapoista ja naiset
14 % (liitetaulukot 112—-115). Kaikkien eri ruokien
raaka-aineena ja leivdn paalld kaytettévasté voista
ja rasvaseoksista tuli noin viidennes tyydyttyneis-
td rasvahapoista (taulukko 7.1, sdhkoinen liitetau-
lukko 9). Pelkéstadn leivan pailla kaytettdvasta

Taulukko 7.1. Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti raaka-aineista (%) ikaryhmittdin
Table 7.1. Contribution (%) of food ingredients to the intake of saturated fatty acids by age.
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Miehet/Men Naiset/Women
25-64-v/y (n=585) 65—-7-v/y (n=210) 25-64-v/y (n=710) 65—-74-v/y (n=203)
gf)?{g;'g:ttiﬁztfood group gikg/d % | girkg/d % | gikg/d % | givrkg/d %
Voi ja rasvaseokset
Butter, fat blend spread =60% 7.1 20 6.6 22 46 17 43 20
Juusto/Cheese 59 17 38 13 5,1 19 33 15
Maitojuomat/Milk drinks 3,7 10 3,6 12 2,7 10 2,6 12
mmf%‘gmgf“ 32 9 23 8 35 13 26 12
Kasvirasvalevitteet, oljyt ja
muut rasvat
Vegetable oil based 4,2 14 41 17 4,2 15 3,6 17
margarines, oil and other fats
Liha ja lihavalmisteet 75 21 59 20 38 14 32 15
Meat and meat products ! ! ’ !
'\O"t‘ﬁ‘etr?ggfja"”kkeet 41 9 25 8 34 1 22 9
Yhteensa/All 36,0 100 29,0 100 27,0 100 22,0 100
f;r’;ﬁﬁ m:z‘;‘g;‘l’fy fat 20,0 56 16,0 55 16,0 59 13,0 59
Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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voista ja rasvaseoksista tuli kymmenesosa tyy-
dyttyneiden rasvahappojen saannista (sihkoinen
liitetaulukko 3). Leivdn péadlld tai sellaisenaan sy6-
dystd juustosta saatiin yksi seitsemésosa tyydytty-
neistéd rasvahapoista, mutta otettaessa huomioon
juuston kayttd ruokien raaka-aineena, juuston
osuus tyydyttyneiden rasvahappojen saannista
nousi keskiméérin 13 prosentista 19 prosenttiin
(sdhkoinen liitetaulukko 9).

Myés vilja- ja leivontavalmisteista saatiin pal-
jon tyydyttyneitd rasvahappoja valmistuksessa
kaytetyn leivontarasvan tai muun raaka-aineen
vuoksi. Haastattelussa ei kyetd erittelemaén kaik-
kien syotyjen ruokien kohdalla ruoanvalmistuk-
sessa kdytetyn rasvan laatua, joten ndmé tulokset
rasvahappojen saannista ovat suuntaa antavia.
Haastateltava ei ldheskddn aina tiedd ruoanval-
mistusrasvan laatua. Puutteita voi olla my6s Fi-
neli-tietokannassa (1), joka saattaa sisiltdd vain
tarkemmin maééritteleméttomalld rasvalla valmis-
tettuja ruokia.

Ikadntyville miehille ravintorasvat olivat mer-
kittavampi rasvahappojen lahde kuin tyéikaisille
(taulukko 7.1, liitetaulukko 102). Esimerkiksi tyy-
dyttyneiden rasvahappojen saanti tdstd ryhmaésta
oli ikadntyvilla lahempéana neljannestd, kun tyo-
ikaisilla se oli viidennes. Myos tyydyttyméattomien
rasvahappojen saanti oli ikdantyvilld miehilld pai-
nottunut levitteisiin, erityisesti monityydyttymat-
tomien rasvahappojen osalta, joista kolmannes
ikaantyvilla ja neljannes tyoikaisilla tuli levitteista.
Naisilla vastaavia eroavaisuuksia eri ikdryhmien

B Maitovalmisteet/Milk products

Ravintorasvat/Dietary fats

. Liharuoat/Meat dishes

vililla ei ollut.

Vahintddn neljasosa kertatyydyttyméattomistd
ja monityydyttyméttomistd rasvahapoista saatiin
leivin pdalld kiytetyista levitteistd (liitetaulukot
102 ja 103) ja viidesosa ruokien raaka-aineena
kiytetyistd Oljyistd (sdhkoinen liitetaulukko 9).
Margariinit olivat merkittdvin valttdmattomien
rasvahappojen, linoli- ja alfalinoleenihapon, lah-
de (liitetaulukot 114-117). Ikdéntyvilld miehil-
1a levitteiden osuus alfalinoleenihapon sannissa
oli vield korostetumpi kuin tyo6ikaisilld, kun sen
osuus tyoikdisilld oli runsas kolmannes ja ikaan-
tyvilld vajaa puolet saannista. N3-sarjan rasva-
happoja saatiin rasvalevitteistd sekéd liharuokien
ja viljavalmisteiden valmistuksessa kaytetyistd
ravintorasvoista ja kalaruokien kalasta ja ruoan-
valmistusrasvasta. Pitkiketjuiset n3-rasvahapot
kuten EPA (eikosapentaeenihappo) saatiin lihes
kokonaan kaloista. Kolesteroli saatiin pdéosin li-
haruoista (kolmannes), kananmunista (viidennes)
ja maitorasvaa siséltévistd elintarvikkeista.

7.3.2. Hiilihydraatit

Imeytyvit hiilihydraatit ovat tarkkelystd ja soke-
reita, joiden energia-arvoksi lasketaan 17 kJ/g (1).
Kuidun energia-arvo on 8 kJ/g. Suurin osa, ldhes
puolet, imeytyvastd hiilihydraatista saatiin vil-
javalmisteista. Muita ldhteitd olivat hedelmit ja
marjat, maitovalmisteet seki sokeri ja makeiset.
Sakkaroosia saadaan puhdistetusta sokerista
ja elintarvikkeista, joihin on lisdtty sokeria, kuten

[ | Viljavalmisteet/Cereal products
. Kasvis-, peruna-, hedelma- ja marjaruoat
Vegetable, potato, fruit and berry dishes

Muut/Other

Naiset
Women

Miehet
Men

100

Kuvio 7.3 Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikdisilla miehilld ja naisilla.
Figure 7.3. Contribution (%) of food groups to saturated fatty acid intake in 25-64-y men and women.
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[ ] Hedelma- ja marjaruoat/Fruit and berry dishes

Juomat (myos alkoholi) (Beverages (incl. Alcohol)

B Viljavaimisteet/Cereal products
. Maitovalmisteet/Milk products
Muut/Other

. Sokeri ja makeiset/Sugar and sweets

Naiset
Women

Miehet
Men

100

Kuvio 7.4. Sakkaroosin saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.4. Contribution (%) of food groups to sucrose intake in 25-64-y men and women.

juomista, makeisista, viljavalmisteista, hedelma-
tai marjaruoista sekd maitovalmisteista, mutta
my0s luontaisista ldhteistd kuten hedelmistd ja
marjoista (kuvio 7.4). Keskiméarin kaksi-kolmas-
osaa sakkaroosista saatiin juomista, makeisista,
viljavalmisteista, maitovalmisteista tai lisdtysta
sokerista. Naiset saivat hedelmi- ja marjaruoista
neljanneksen sakkaroosista, kun taas miehet sai-
vat vastaavan mééréin sakkaroosia juomista.
Ikaantyvilld sakkaroosin saanti hedelmai- ja
marjaruoista oli runsaampaa, noin kolmannes,
verrattuna tyoikdisten naisten neljannekseen ja
miesten viidennekseen (kuviossa 7.5 saanti ruo-
ista ja elintarvikkeista, saanti raaka-aineittain
liitetaulukossa 108). Tyoikdiset naiset saivat sak-
karoosia puolestaan enemmin sokerista ja ma-
keisista sekd juomista kuin ikdédntyvat. Tyoikdiset

. Hedelma- ja marjaruoat/Fruit and berry dishes

B Viljavalmisteet/Cereal products

. Sokeri ja makeiset/Sugar and sweets

naiset saivat makeisista ja suklaasta 14 % kaikesta
sakkaroosistaan.

Ruis- ja sekaleivat olivat merkittavin kuidun
lahde, silld saanti niistd oli noin 40 % paivén kui-
duista (kuvio 7.6). Kaikista viljaraaka-aineista saa-
tiin yli puolet kuidusta (séhkoinen liitetaulukko
8). Lisaksi kuitua saatiin kasviksista, hedelmistd
ja marjoista, miehilld saanti oli yhteensa runsaan
viidenneksen ja naisilla kolmanneksen. Ikdanty-
vét saivat hedelmistéd ja marjoista sekd puurosta
enemman kuitua kuin tyoikaiset, ikdantyvat mie-
het yhteensé neljanneksen ja naiset kolmannek-
sen saannistaan. Kaikista ruokavalion kasviksista,
palkokasvit mukaan lukien, saatiin keskimdirin
16-19 % kuidusta ikdryhmittédin vaihdelleen (lii-
tetaulukot 108-111).

Juomat (my®s alkoholi) (Beverages (incl. Alcohol)
. Maitovalmisteet/Milk products
Muut/Other

Naiset
Women

Miehet
Men

80 90 100

Kuvio 7.5. Sakkaroosin saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista ikaantyvilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.5. Contribution (%) of food groups to sucrose intake in 65-74-y men and women.
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[ | Ruis- ja sekaleivédt/Rye and mixed flour bread

. Hedelma- ja marjaruoat/Fruit and berry dishes

. Kasvisruoat/Vegetable dishes

. Liha- ja kalaruoat/Meat and fish dishes
Puuro/Porridge
Muut viljavalmisteet/Other cereal products
Muut/Other

Naiset
Women

Miehet
Men

80 90 100

Kuvio 7.6. Kuidun saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.6. Contribution of food groups to fibre intake in 25-64-y men and women.

7.4. Vitamiinien saanti ruokaryhmittdin

Vitamiinien saanti laskettiin ruokavaliotiedoista
elintarvikeluokittain Finessi-ohjelmalla (1), joka
ottaa huomioon vitamiinien tuhoutumisen ruo-
anvalmistuksessa (2). Vitamiinien tuhoutumista
mittaavat kertoimet on maéritetty vitamiinikoh-
taisesti ja kertoimien suuruus riippuu elintarvike-
luokasta ja ruoan valmistustavasta.

C-vitamiini saatiin suurimmaksi osaksi, yli
kolme neljdsosaa, kasviksista, hedelmisté ja mar-
joista ja muilta osin niita sisdltavisté ruoista (kuvio
7.7). Ikdéntyvien runsaampi hedelmien ja marjo-
jen syonti nakyi puolestaan C-vitamiinin saannin

. Hedelma- ja marjaruoat/Fruit and berry dishes
. Kasvisruoat/Vegetable dishes

. Perunaruoat ja viljavalmisteet
Potato dishes and cereal products

hieman suurempana painottumisena hedelmiin ja
marjoihin verrattuna tydikaisiin.

Tiamiinista neljdsosa saatiin viljavalmisteista
ja lisdaksi merkittdvd osa liharuoista. Riboflavii-
nista ja niasiinista yli puolet saatiin maito- ja liha-
valmisteista ja lisdksi runsaasti viljavalmisteista.
Pyridoksiinista yli kolmasosa tuli maito- ja liha-
valmisteista. B;,-vitamiini saatiin lihes kokonaan
maitovalmisteista ja liharuoista, joista molemmis-
ta ryhmisté tuli noin kolmasosa saannista, lisdksi
B,,-vitamiinia saatiin kalaruoista. Kalaruokien
osuus By,-vitamiinin saannissa oli ikadntyvilld
miehilld jopa kolmannes ja naisilla reilu neljannes,
mutta ty6ikdisilld se oli vain viidennes.

. Liharuoat/Meat dishes
Maitovalmisteet/Milk products
Juomat (myds alkoholi) (Beverages (incl. Alcohol)

Muut/Other

Naiset
Women

Miehet
Men

100

Kuvio 7.7. C-vitamiinin saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilla ja naisilla.
Figure 7.7. Contribution of food groups to Vitamin C intake in 25-64-y men and women.
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Miehet saivat ldhes puolet ja naiset kolman-
neksen A-vitamiinista liharuoista ja maitoval-
misteista ja ravintorasvojen osuus oli neljannes
kokonaissaannista. A-vitamiinin esiastetta, bee-
takaroteenia, saatiin runsaasti myos kasvikunnan
tuotteista. Ikadantyville naisille liharuoat olivat
tarkedmpi A-vitamiinin ldhde (neljannes) kuin
tyoikdisille naisille (viidennes). Ikddntyville mie-
hille puolestaan kasvikset ja ravintorasvat olivat
tdrkedmpid A-vitamiinin lahteité (neljannes saan-
nista) kuin tyoikéisille miehille (viidennes).

Sekd miehet ettd naiset saivat neljanneksen
D-vitamiinistaan kalaruoista, saman verran ras-
valevitteistd ja kolmanneksen maitovalmisteis-
ta. Viidennes E-vitamiinista tuli vilja- ja leivon-
tatuotteista ja vajaa neljinnes rasvalevitteista.
Ruoanvalmistuksessa kaytetyt rasvat ja niiden
sisaltdmat vitamiinit nakyivat rasvaliukoisten vi-
tamiinien saannissa viljavalmisteista sekd liha- ja
kalaruoista. Ikddntyvilla tyoikaisid runsaampi ka-
lansyonti (ks. luku 4) nikyi D- ja B;,-vitamiinien
saannin painottumisena kalaruokiin. Ikéantyvat
saivat kolmanneksen D-vitamiinista kalaruoista
kun taas tyoikaiset vain neljanneksen.

Folaatti (foolihappo) saatiin pédsddntoisesti,
noin kolmannes kokonaissaannista, viljavalmis-
teista (kuvio 7.8). Naisilla kasviksista ja hedelmis-
td ja marjoista tuli noin kolmannes, miehilld vajaa
viidennes. Vihdisempié folaatin ldhteitd olivat li-
haruoat ja maitovalmisteet.

. Kasvikset, kasvisruoat/Vegetables and vegetable dishes

Peruna ja perunaruoat/Potatoes and potato dishes
. Hedelmat ja marjat, hedelma- ja marjaruoat

Fruit, berries, fruit and berry dishes

7.5 Kivennaisaineiden saanti ruokaryh-
mittain

Kaliumia saatiin useista elintarvikeryhmistd. Va-
jaa viidennes kaliumista tuli maitovalmisteista ja
muita merkittdvimpid lahteitd olivat viljavalmis-
teet, kasvikset, liharuoat ja juomat. Fosforista kol-
mannes saatiin maitovalmisteista ja neljannes vil-
javalmisteista. Lisdksi miehet saivat viidenneksen
ja naiset seitsemidnneksen fosforista liharuoista.
Magnesiumin tirkein saantilahde oli viljavalmis-
teet, joista tuli noin kolmannes magnesiumin ko-
konaissaannista. Noin seitsemédsosa magnesiumia
saatiin juomista, joista kahvi on merkittdvin lah-
de. Raudasta ldhes puolet tuli viljavalmisteista,
mutta my0s liharuoat olivat térked ldhde miesten
saadessa niistd neljanneksen ja naiset viidennek-
sen raudan kokonaissaannista (kuvio 7.9).
Suomessa noin kaksi kolmasosaa kalsiumista
tulee maitovalmisteista. Kalsiuminsaantia tarkas-
teltiin my0s erikseen maitoa juomattomilla (kuvio
7.10), koska vajaa viidesosa tutkittavista ei kéyt-
tdnyt tutkittujen pdivien aikana lainkaan maitoa
juomana. Kalsiuminsaanti oli juuri ja juuri suosi-
tusten (3) tuntumassa (800 mg/vrk) naisilla, jot-
ka eivit juoneet maitoa tai piiméd (791 mg/vrk).
Ikadntyvilld naisilla ja miehilld, jotka eivdt juoneet
maitoa, saanti jii suositusta pienemmiksi (698 ja
725 mg/vrk). Maitoa juomattomilla noin puolet
kalsiumista saatiin kuitenkin maitovalmisteista eli
juustosta, jogurtista ja muista maitovalmisteista.

. Viljatavalmisteet/Cereal products
B Liharuoat/Meat dishes
Maitovalmisteet/Milk and dairy

Muut/Other
Naiset
Women :
Miehet ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ \
Men
0 10 20 30 40 50 60 70 80 920 100
%

Kuvio 7.8. Folaatin saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tyoikaisilla miehilld ja naisilla.
Figure 7.8. Contribution of food groups to folate in 25-64-y men and women.
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B Vviljavalmisteet/Cereal products

B Liharuoat/Meat dishes

. Kasvis-, hedelma- ja marjaruoat sekd peruna ja perunaruoat

Vegetable, fruit, berry and potato dishes

B Kala- ja kananmunaruoat

Juomat (myos alkoholi)
Beverages (incl. Alcohol)

Muut/Other

Naiset
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Miehet
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90 100

Kuvio 7.9. Raudan saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista ty6ikaisilla miehilld ja naisilla.
Figure 7.9. Contribution of food groups to iron intake in 25-64-y men and women.

Maitoa juomattomilla juustosta tuli yli neljannes
kalsiumista, kun maitoa juovilla sen osuus oli vain
kuudesosa (tuloksia ei esitetd). Maitoa juovat sai-
vat kalsiumia huomattavasti enemmaén kuin mai-
toa juomattomat, tydikdiset miehet 1312 mg/vrk
ja tyoikaiset naiset 1131 mg/vrk. Maitovalmisteis-
ta tuli maitoa juovilla kaksi kolmasosaa kalsiumin
saannista. Kuviossa 7.10 on esitetty tulokset vain
tyoikaisille naisille, silld miesten ja naisten tulok-
set eivdt juuri eronneet toisistaan.

Ikadntyvilld maitoa juomattomilla naisilla
maitovalmisteista tuli vain runsas kolmannes
kalsiumista ja heilld puolestaan kasvis- ja hedel-
méruokien osuus saannissa on suurempi kuin
tyoikaisilla, runsas viidennes. Ikdantyvilla mai-

B Maitovalmisteet/Milk products

. Kasvis-, hedelma- ja marjaruoat
Vegetable, fruit and berry dishes

B viljavalmisteet/Cereal products

toa juomattomilla miehilld kalsiuminsaanti liha-,
kala- ja kananmunaruoista oli suurempaa kuin
tyoikaisilla maitoa juomattomilla.

Suolaa (natriumkloridia) saatiin runsaimmin
viljavalmisteista, joista tuli kolmannes saannista,
sekd liharuoista ja lihavalmisteista, joista miehet
saivat kolmanneksen saannistaan ja naiset neljan-
neksen (kuvio 7.11). Suolan saantildhteiden arvi-
oinnissa pyritddn tarkastelemaan lisdtyn suolan
osuutta ruoanlaitossa ja teollisissa elintarvikkeis-
sa. Suolan saannin rajoittamiseksi on Suomessa
saddelty esim. voimakassuolaisuuden ilmoittami-
sesta (4), jonka vaikuttavuuden arvioimiseksi on
tarpeen seurata suolan saantia teollisista elintar-
vikkeista.

Juomat/Beverages

. Liha-, kala- ja kananmunaruot
Meat, fish and egg dishes

Muut/Other

Juovat maitoa
Milk consumer

Eivat juo maitoa
Milk non-consumer

Kuvio 7.10. Kalsiumin saanti eri elintarvikeluokista maitoa juovilla ja juomattomilla tydikaisilla naisilla.
Figure 7.10. Contribution of food groups to calcium intake in 25-64-y women by consumption of milk drinks.
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. Viljavalmisteet/Cereal products
. Liharuoat/Meat dishes

. Maitovalmisteet/Milk products

. Kasvis- ja perunaruoat/Vegetable and potato dishes
Kala- ja kananmunaruot/Fish and egg dishes

Muut/Other
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Kuvio 7.11. Suolan (natriumkloridi) saanti %:na ruoista ja elintarvikkeista tydikaisilla miehilld ja naisilla.
Figure 7.11. Contribution of food groups to salt intake (sodium chloride) in 25-64-y men and women.

Ruokien hajottaminen raaka-aineiksi mahdol-
listi sen, ettd voitiin tarkastella ruoanvalmistuk-
sen aikana — kotitalouksissa tai ruokapalveluissa
— lisdtyn suolan (natriumkloridin) osuutta koko
suolansaannista. Ruokien raaka-aineena kaytetys-
td ruokasuolasta miehet ja naiset saivat kaikkiaan
noin puolet natriumin kokonaissaannista. Tiedot
kotitalouksien tai ruokapalvelun resepteistd ja
suolan madristd ovat Fineli-tietokannan keskiar-
votietoja (1). Neljdsosa jodista saatiin kotitalouk-
sissa tai ruokapalveluissa kaytetystéd ruokasuolasta
(liitetaulukot 122-125).

Suolaa saatiin teollisista elintarvikkeista, kuten
juustoista, lihaleikkeleisté ja makkaroista. Ndiden
sisaltdma suola nakyy eri raaka-aineluokkien mer-
kitsevyytend suolansaannissa. Esimerkiksi liha-
valmisteista eli makkarasta ja lihaleikkeleistd mie-
het saivat lihes viidenneksen suolasta. Téllaisten
tuotteiden siséltdmé ruokasuola ei tule laskennas-
sa eroteltua ruokasuolaksi, koska tietokannassa
ei ole ndille tuotteille teollista reseptié. Teollisille
leiville on laadittu reseptit ja niistd saatu suola né-
kyy lisatyssd suolassa. Runsas kymmenys suolasta
saatiin maitovalmisteista ja alle kymmenys ras-
voista. Raaka-aineiden luonnostaan sisdltdma nat-
rium on laskettu myds ruokasuolaksi (kertoimella
2,548, ks. liite 2) ja huomioidaan néissa laskelmis-
sa (1). Maitojuomien osuus suolansaannista on
yhté suuri kuin juuston, koska maidon kulutus on
niin runsasta (liitetaulukot 106—-107 ja 124-125,
liitetaulukko 12).

Seleenin saanti on viime vuosien aikana ollut
vaikeasti arvioitavissa, koska kotimaisten lan-
noitteiden seleenilisé on vaihdellut. Siksi seleenin
saantildhteitd ei ole tarkasteltu téssd luvussa.

THL Raportti 162013

7.6 Pohdinta

Ravintorasvat, maito ja maitovalmisteet seka vil-
javalmisteiden ja liha- ja kalaruokien valmistuk-
sessa kéytetyt ruoanvalmistusrasvat olivat padasi-
alliset tyydyttyneen rasvan lahteet. Maitorasvasta
perdisin olevien tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus oli ldhes 60 % kokonaissaannista ja siten
suurin selittdja tyydyttyneiden rasvahappojen
saannille. Téamai sisdltdd juodun maidon, rasvase-
osten, juuston, hapanmaitovalmisteiden, maito-
jalkiruokien sekd ruoanlaitossa kaytettyjen maito-
rasvan ja -valmisteiden kovan rasvan.

Sekd rasvan ettd tyydyttyneiden rasvahappo-
jen saanti on lisddntynyt kaikista lahteistd vuoteen
2007 verrattuna (5,6). Suomalaiseen ruokavalioon
sisaltyy nyt rasvaisempia ruokia ja elintarvikkeita.
Jatkotutkimuksia tarvitaankin ruokien valintaan
vaikuttavista seikoista, silld vaikuttava ravitse-
musvalistus tarvitsee tuekseen tietoja kuluttajien
valintakriteereist4.

Kovan rasvan suosituksen (3,7) saavuttaminen
edellyttdad huomion kiinnittdmisté erilaisten mai-
tovalmisteiden ja rasvaseosten rasvapitoisuuteen
ja viljavalmisteiden rasvaan. Tyydyttynyt rasva on
yksi merkittévistd sydan- ja verisuonitautien riski-
tekijoistd, silld se nostaa seerumin kolesterolitasoa
(8). Kovan rasvan saantia vihennetidin karsimalla
sen merkittavimpien ldhteiden kayttod ja korvaa-
malla kovaa rasvaa kasvioljylla. Vahérasvaisen tai
rasvattoman maidon valinta on suositeltavaa ja
runsaasti maitorasvaa siséltdvia rasvalevitteitd ja
juustoja tulisi kdyttdd harkiten (3).



CHAPTER 7 « Foods and drinks as contributors of nutrient intakes

LUKU 7 « Ravintoaineiden santi ruokaryhmittain

Maitojuomista yleisimpid olivat 0,1-2 % ras-
vaa siséltavit juomat (ks. luku 4), joiden yleisyys
on kasvanut kaikissa ikdryhmissd vuodesta 2007
(5,6). Vuonna 2012 erityisesti ikddntyvit naiset
ndyttivat lisinneen rasvaisempien maitojuomien
kayttod. Rasvattoman maidon valinta oli yleisin-
ta tyoikaisilla naisilla. Rasvattoman maidon kayt-
t6 on vahentynyt lahes kaikissa ikaryhmissa seka
miehilld ettd naisilla my6s Suomalaisen aikuis-
véeston terveyskdyttaytyminen ja terveys -tutki-
muksen mukaan (9).

Rasvan ldhteité ei juuri tarkastella samalla ta-
valla raaka-aineittain kansainvélisissa ravitsemus-
tutkimuksissa. Esimerkiksi Ruotsin Riksmaten
tarkasteli kovan rasvan saantildhteitd ruokien ja
elintarvikkeiden tasolla (10), joista tdrkeimmit
lahteet olivat maitovalmisteet, juusto, rasvale-
vitteet, liharuoat, makkararuoat, sekd makeat ja
suolaiset leivonnaiset. Suomalaisen ravitsemus-
tutkimuksen tietojirjestelmén vahvuus on sen
lapindkyvyys laskennan perustekijéihin asti (ks.
luku 2), vaikkakin osa yksilollisestd vaihtelusta jaa
aina selvittdmatta.

Suomalaiset saivat pddosan energiasta vilja-
valmisteista, ravintorasvoista, liharuoista ja eri-
laisista maitovalmisteista. Jonkin verran energiaa
saatiin myds kasviksista, hedelmistd, marjoista
ja perunasta sekd ndistd valmistetuista ruoista.
Energian saanti mehuista, virvoitusjuomista, kah-
vista ja teestd oli noussut vuodesta 2007 kaikissa
ikdryhmissé paitsi ikddntyvien naisten ryhmaéssa.
Energian ja energiaravintoaineiden padasialliset
saantildhteet ovat samat kuin Terveys2000-tut-
kimuksessa (11), jossa ruoankaytto kysyttiin vali-
doitua ruoankiyttokyselyéd (FFQ) kéyttden.

Hiilihydraattien saanti viljavalmisteista oli pie-
nentynyt vuodesta 2007, mutta saanti maidosta ja
alkoholittomista juomista oli nyt runsaampaa. Ra-
vitsemussuositusten (3) mukaan hiilihydraatit tu-
lisi mieluiten saada kuitua sisaltavista taysjyvalei-
véstd, puurosta ja kasviksista. Kasvisten kasvanut
osuus kuidun saannista olikin tutkimuksen myon-
teisid tuloksia viiden vuoden takaisiin tuloksiin
verrattuna (5,6). Viljavalmisteiden ja kasvisruo-

kien valinta vaatii harkintaa monien tuotteiden
rasvasisédllon kannalta. Suosimalla vihan kasitel-
tyja viljavalmisteita ja kasviksia, voi kéytettdavin
rasvan laadun omassa ruoanvalmistuksessa valita
tietoisesti.

Suolan (natriumkloridin eli NaCl) kayton
vihentdmiseen tahddtddn sekd Suomessa ettd
EU:ssa. Natriuminkloridin saantisuositus on nai-
sille enintdén 6 ja miehille 7 g/vrk tai 500 mg/
MJ (3), joihin ei vdestotasolla padsté (ks. luku 5).
Téssd tutkimuksessa selvisi, ettd vain noin puolet
pdivittdisestd suolansaannista tuli ruoanvalmis-
tuksessa lisdtystd suolasta (siséltden leivdn suolan)
ja loput teollisista elintarvikkeista, kuten makka-
roista, lihaleikkeleista ja juustosta. Suolansaannin
vihentdmiseksi olisi tdrkedd kiinnittdd huomiota
ndiden tuotteiden, kuten myds leivin suolapitoi-
suuteen.

My6s jodin riittdva saanti on herdttidnyt kas-
vavaa huolta EU:ssa (12). Suolan jodiointi ei ole
riittdnyt jodin saannin turvaamiseen, silld vain
viidennes kotitalouksille myydystd suolasta on
jodioitua esimerkiksi Britanniassa (12). Tdméin
suomalaisten aikuisten ruokavalion tulosten pe-
rusteella ruokasuolasta saatiin neljinnes pédivin
jodista. Markkinoille tuotetut uudet suolat, ku-
ten ruususuola tai sormisuola, ovat jodioimatto-
mia. Ruokatottumusten uudet suunnat voivat olla
vaikutuksiltaan arvaamattomia. Suomessa jodin
saantiin vaikuttavat paljon teolliset tuotteet kuten
leipé ja lihavalmisteet, joiden valmistuksessa jodi-
oitua suolaa kdytetddn harvoin (5). T4td laimenta-
vaa vaikutusta jodin saantiin ei ole voitu Finravin-
to-tutkimusten laskelmissa ottaa huomioon, vaan
useimmiten suola on oletettu jodioiduksi. Jodin
saantia ei voida siksi lahemmin tarkastella.

Ruokavalion yhteinen huolenaihe on tyydyt-
tyneiden rasvahappojen saannin kasvu sekéd mie-
hilld ettd naisilla. Kovan rasvan saanti lisdadntyi
kaikista ldhteistd, mutta koska suurin osa kovasta
rasvasta on maitorasvaa, ndiden tuotteiden kayt-
tod tulisi harkita.
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Yhteenveto

Suvi Virtanen

Finravinto 2012 -tutkimus toteutettiin tammi-
huhtikuussa 2012 viidelld tutkimusalueella eri
puolella Suomea. Tutkimusaineiston muodosti
satunnaisotos alueiden 25-74 -vuotiaasta vies-
tostd. Tutkimuksessa selvitettiin keskimadrdista
péivittdista ruoankéyttod ja ravinnonsaantia 1708
tutkittavalta 48 tunnin ruoankdyttohaastattelun
avulla. My0s ateriarytmid ja ateriapaikkaa seka
ravintolisien kéyttod selvitettiin. Finravinto 2012
-tutkimus on osa Terveyden ja hyvinvoinninlai-
toksen kroonisten tautien riskitekijoitd kartoitta-
vaa FINRISKI 2012 -tutkimusta.

Suomalainen aikuinen so6i péivittdin keskimaa-
rin kuusi ateriaa. Tyopdivina aterioiden lukumaa-
rd oli suurempi kuin vapaapdivind. Lahes kaikki
sOivat aamupalan. Tyopdivind lounasta ei syonyt
lainkaan 17 % miehistd ja 16 % naisista. Miehet
soivdt lounaan ldhes yhtd usein evidind, henki-
lostoravintolassa, ravintolassa tai kotona, naiset
puolestaan suosivat eviitéd ja tyopaikkaruokalaa.
Verrattuna naisiin miehet so6ivit lounaan useam-
min ravintolassa tai kotona ja harvemmin evdina
tai tyopaikkaruokalassa. Energiansaannin huiput
osuivat suomalaiseen lounas- (11-12) ja péivallis-
aikaan (16-17).

Lahes kaikki haastateltavat olivat kayttdneet
viljavalmisteita, ravintorasvoja, liharuokia ja
maitovalmisteita tutkimuspdivind. Kasviksia oli
kayttdnyt 80 % miehistd ja 95 % naisista ja pe-
runaa reilu puolet tutkittavista. Kalaa oli syonyt
40 % tutkittavista. Kasvisten ja hedelmien kaytto
suhteutettuna energian saantiin oli naisilla mie-
hid suurempaa. Keskiméarin miehet kayttivat 380
grammaa kasviksia, hedelmié ja marjoja pdivass4,
naiset 420. Ikdantyneet olivat kédyttaneet tyoikai-
sid enemmadn puuroa, ruisleipdd, marjoja, pullaa
ja munkkeja ja vihemmain jogurttia, juustoja,
tdysmehuja, pastaa, riisid ja makeisia.

Rasvanosuusenergiansaannistaolisekd miehil-
14 ettd naisilla keskimdérin 36 % energian saannis-
ta. Tyydyttyneitd rasvahappoja molemmat saivat
14 % energiasta, mika ylittad selvésti suositellun
alle 10 % energiasta. Ravintokuidun saanti alitti
suositellun 25-35 g sekd miehilld ettd naisilla. Suo-
lan saanti ylitti suosituksen (<6 g/vrk) miehilld (8,9
g/vrk) ja naisilla (6,5 g/vrk). Suomalaiset aikuiset
saivat ruoasta riittdvasti useimpia vitamiineja ja
kivenndisaineita. Keskiméérédinen folaatin ja rau-
dan saanti alitti suositukset molemmilla sukupuo-

lilla. D-vitamiinin saanti oli keskimé&érin riittavaa
kaikilla miehilld ja niilld naisilla, jotka olivat kayt-
tdneet D-vitamiinivalmisteita. Valmisteita kéyt-
tdmattomien naisten saanti (9 mikrogrammaa)
jéi hieman alle uuden pohjoismaisen suosituksen
10 mikrogrammaa/vrk. D-vitamiinin saanti olisi
noussut suositeltuun, mikéli ne naiset, jotka eivit
kayttaneet sddannollisesti kalaa tai D-vitamiinilla
taydennettyjd maitovalmisteita tai rasvalevitteita,
olisivat kayttineet D-vitamiinivalmisteita suosi-
tusten mukaisesti (7,5 mikrogrammaa/vrk).

Ravintolisien kéytté6 on suomalaisilla yleistd,
etenkin naisilla, hyvin koulutetuilla ja paakau-
punkiseudulla asuvilla. D- ja E-vitamiinivalmis-
teita kaytettiin eniten. Ravintolisien merkitys
ravintoaineiden saannissa on osalla kayttajistd
moninkertainen ruokaan verrattuna. D-vitamii-
nivalmisteita oli kayttinyt 33 % miehistd ja 55 %
naisista. Ravintolisid kayttineet miehet ja naiset
saivat D-vitamiinia reilusti suositeltua enemmén,
miehet keskimédrin 30 mikrogrammaa ja naiset
25 mikrogrammaa péivissd yhteensd ruoasta ja
valmisteista.

Vilja-, liha- ja maitovalmisteet olivat keskeisia
energian ja energiaravintoaineiden saantildhteita.
Tyydyttyneen rasvan péaldhteet olivat voi, voikas-
visoljylevitteet, padruokien ruoanvalmistusrasva,
juustot ja muut maitovalmisteet ja maitojuomat.
Tyydyttymiton pehmed rasva saatiin péadasiassa
kasvioljypohjaisista levitteistd, oljyistd ja kaloista.
Padasialliset kuidun ldhteet ovat viljavalmisteet,
erityisesti ruisleipé ja muut kasvikunnan tuotteet.
Folaatti tuli pddasiassa viljavalmisteista. Muiden
B-ryhmaén vitamiinien ldhteitd olivat vilja-, liha-
ja maitovalmisteet. C-vitamiinin ldhteind olivat
hedelmit, marjat ja kasvikset. D-vitamiinin tar-
keimmat lahteet ruoissa olivat kala ja tdydenne-
tyt maitovalmisteet ja rasvalevitteet. Kalsiumista
valtaosa tuli maitovalmisteista. Raudasta noin
puolet saatiin viljavalmisteista ja viidennes liha-
valmisteista. Suurin osa suolasta tuli vilja- ja liha-
valmisteista.

Finravinto 2012 -tutkimuksen tulosten mu-
kaan suomalaisten aikuisten ruokatottumukset
ovat kehittyneet sekd myonteiseen etté kielteiseen
suuntaan. Myonteisid muutoksia vuodesta 2007
vuoteen 2012 ovat kasvisten ja marjojen sekd
kasviéljyjen kulutuksen ja D-vitamiinin saannin
lisidntyminen. Epdedullinen muutos on kovan
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rasvan ja suolan saannin kddntyminen nousuun.
Energiaravintoaineiden osuuksien ja rasvan laa-
dun muutokset nakyvéit kuviossa 8.1. Rasvan laa-
dun heikkenemisen lisdksi hiilihydraattien laatu
muuttui huonommaksi rukiin kaytén véhene-
misen ja siitd johtuneen kuidun saannin véhene-
misen vuoksi. Sokerin kaytté pysyi korkeahkolla
tasolla. Folaatin ja raudan saanti on matalaa seka

naisilla ettd miehilld kaikissa tutkituissa ikaryh-
missd. Havaitut puutteet ruokavaliossa korjaan-
tuisivat nykyistd suuremmalla téysjyvéviljan, ka-
lan, kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksella
sekd runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja sokeria si-
saltdvien elintarvikkeiden pienemmalld kulutuk-
sella.
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Kuvio 8.1. Hiilihydraattien, rasvan ja rasvahappojen saanti vuosina 2002-2012 tyoikaisilla.
Figure 8.1. Intake of carbohydrates, fat and fatty acids in working-age men and women in years 2002-2012.
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Finravinto 2012 -tutkimuksen tulokset uusien
pohjoismaisten ravitsemussuositusten valossa

Susanna Raulio, Satu Mannisto6, Suvi Virtanen

Taman raportin tuloksia on luvuissa 3-7 verrattu tutkimusajankohtana voimassa olleisiin kan-
sallisiin ravitsemussuosituksiin (1). Lokakuussa 2013 julkaistiin uudet pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset (2). Uusissa ravitsemussuosituksissa on aikaisempaa enemman kiinnitetty huomiota
yksittdisten ravintoaineiden sijaan ruokavalion kokonaisuuteen, eri ruoka-aineiden laatuun ja
merkitykseen ravintoaineiden lahteena. Ruoka-aineiden valintaa ja merkitysta eri ravintoainei-
den saannille on tarkasteltu luvuissa 4 ja 7. Tassa luvussa tarkastellaan eri ravintoaineiden saan-
nille asetettuja suosituksia ja niiden toteutumista tyoikaisilla (26-64-vuotiailla).

9.1 Results of the National FINDIET 2012 Survey compared with Nordic nutrition
recommendations 2012

Results of this study are compared with the effective Finnish Nutrition recommendations (1).
In this chapter results of the FINDIET 2012 survey are checked against new Nordic nutrition
recommendations (2) which were launched on October 2013 (see table 9.1).

Among working age Finnish adults the intake of saturated fat is above the recommended level
(15-16 E% vs. <10 E%), whereas the intake of mono- and polyunsaturated fat is as recommended.
Intake of carbohydrates is less than recommended both in men (43 E%) and women (44 E%).
Intake of vitamin D among women does not quite reach the recommended level, apart from

those who use vitamin D supplements.

9.2 Uudet pohjoismaiset ravitsemussuosi-
tukset — muutokset aiempiin suosituk-
siin

Suositusten siséllossd ei ole suuria muutoksia
verrattuna aikaisempiin suosituksiin. Rasvasta
saatavan pdivittdisen energiaosuuden (E%) vaih-
teluvélin yldrajaa on nostettu ja hiilihydraattien
puolestaan hieman laskettu. Rasvan ja hiilihyd-
raattien laatuun kiinnitetddn aiempaa enemmén
huomiota. Tyydyttyméttomien rasvojen osuutta
korostetaan edelleen ja hiilihydraatit tulisi saada
padosin kuitupitoisista ruoka-aineista. D-vita-
miinin saantisuositusta on hieman nostettu yli
2-vuotiailla ja aikuisilla sekd idkkailld henkil6il-
1a. My0s seleenin pdivittdistd saantisuositusta on
hieman nostettu.

Suositusten padmuutokset verrattuna aiempiin

pohjoismaisiin suosituksiin ovat:

« rasvojen saannin vaihteluvdli on uusissa suo-
situksissa 25-40 % energiansaannista (ennen
25-35 E%) ja kertatyydyttymdttomén rasvan

suositus 10-20 % (ennen 10-15 E%)

« hiilihydraattien saannin vaihteluvili on 45-
60 % energiansaannista (ennen 50-60 E%)

«+ D-vitamiinin saantisuositus on yli 2 -vuotiaille
ja aikuisille (< 75 v.) 10 pg/pv (ennen 7,5 pg/pv),
ja yli 75-vuotialle 20 pg/pv (ennen 10 pg/pv)

« seleenin saantisuositus on naisille 50 pg ja mie-
hille 60 pg/pv (ennen 40 pg ja 50 ug/pv) ja ras-
kaana oleville ja imettéville 60 pg/pv (ennen 55

Hg/pv).

9.3 Finravinto 2012 -tutkimuksen tulokset
verrattuna uusiin suosituksiin

Taulukossa 9.1. verrataan tyoikiisten (25—64-vuo-
tiaat) suomalaisten rasvan, hiilihydraattien, D-vi-
tamiinin ja seleenin keskimadariistd saantia uusiin
suosituksiin. Rasvasta saadun energian osuus ko-
konaisenergiasta oli miehilla 37 E% ja naisilla noin
36 E%, joka on suositusten mukainen. Tyydytty-
neen rasvan saanti oli keskimaérin liian runsasta
(15—16 E% vs. <10 E%), mutta kerta- ja monityy-
dyttyméattomien rasvojen saanti oli suosituksen
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rajoissa (14—15 E% ja 7 E% vs. 10—20 E% ja 5—10
E%). Hiilihydraattien keskimédrdinen saanti oli
alle suosituksen (45—60 E%) seki miehilla (43 E%)
ettd naisilla (44 E%).

Valmisteita kayttaméattomillda miehilld D-vita-
miinin keskimadrdinen saanti (11,2 pg) saavutti

suosituksen (10 pg), mutta naisilla saanti (8,6 pg)
jai suosituksesta. D-vitamiinivalmisteiden kaytta-
jilla D-vitamiinin saanti oli moninkertaista ver-
rattuna valmisteita kayttdméattomiin ja saavutti
suosituksen. Seleenin saanti oli keskimaérin riit-
tavalla tasolla.

Taulukko 9.1. Rasvan ja hiilihydraattien seka seleenin ja D-vitamiinin keskimaardinen (keskihajonta) paivittainen
saanti tyoikaisilla. Energiaosuuksien laskemisessa on huomioitu ravintokuidusta mutta ei alkoholista tuleva

energia vastaavasti kuin suosituksissakin on tehty.

Table 9.1. Mean (standard deviation) daily intake of fat and carbohydrates and selenium and Vitamin D. When
calculating energy proportions, energy intake from dietary fibre was considered but not that from alcohol as was

done in recommendations.

Saanti/Intake Suositus
Recommendation
Miehet / Men Naiset / Women

25-64 v/y 25-64 v/y Miehet Naiset

(n=585) (n=710) Men Women
Rasva, E% / Fat E% 37,0(8,2) 35,9 (8,1) 25-40 E%
Tyydyttynyt rasva, E% 3 / Saturated fat E% 3 15,5 (4,6) 15,1 (4,6) <10 E%
Kertatyydyttymaton rasva, E% 3
Monounsaturated fat, E% 3 14,5 (4,0) 13,8 (3,9) 10-20 E%
Monityydyttymaton rasva, E% 3
Polyunsaturated fat, E% 3 6,9 (2,6 6,9 (2,6 5-10 E%
Hiilihydraatit, E% / Carbohydrates, E% 43,3 (9,0) 44,3 (8,7) 45-60 E%
Seleeni / Selenium, pg 80 (50) 63 (71) 60 ug 50/602 ug
D-vitamiini / Vitamin D, pg 10 ug
Valmisteita kdyttamattomat
Supplement non-users 11,2 (7,5) 8,6 (6,2)
Valmisteiden kayttajat
Supplement users 29,5 (23,1) 24,7 (16,8)

! Nordic Nutrition Recommendations 2012
2 Saantisuositus raskaana oleville ja imettdville 60 ug péivéssd.

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Recommendation for pregnant and breast feeding women 60 ug per day.

3 Triglyserideiné / As triglycerides

Kirjallisuus
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Liite/Appendix 1. Elintarvikeluokat / Food groups

Esimerkkeja taulukoiden 4.1-4.5 elintarvikeluokkiin kuuluvista elintarvikkeista. Examples of food items included

in the food groups used in tables 4.1-4.5.

Elintarvikeluokka
Food group

Esimerkkeja elintarvikeluokkaan kuuluvista
ruoista

Examples of foods included in
the food group

Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads

Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces

Pinaattikeitto, tomaattisalsa, pesto

Spinach soup, tomato salsa,
pesto

Kasvispaaruoat
Vegetable main course dishes

Pinaattiohukaiset, kasvispihvit,
kasvisgratiini

Spinach crepes, vegetable
burger, vegetable gratin

Lisakekasvikset
Vegetable side dishes

Sdilykekurkku ja -punajuuri, keitetyt
sekavihannekset

Pickled cucumber and beetroot,
boiled vegetables

Sieniruoat
Mushroom dishes

Sienisalaatti, sienikastike

Mushroom salad, mushroom
sauce

Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads

Perunasalaatti, punajuurisalaatti,
broilerisalaatti, tonnikalasalaatti,
pastasalaatti

Potato salad, beetroot salad,
Caesar salad, tuna salad, pasta
salad

Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes

Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes

Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes

Ranskalaiset perunat, kermaperunat,
pyttipannu

French fries, potato casserole

Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruits, berries, fruit and berry dishes

Hedelmat, tuoreet / Fresh fruits

Marjat / Berries

Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups

Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies

Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads

Hedelmasailykkeet, hedelmasalaatti,
hedelma- ja marjapirtelot

Canned fruit, fruit salad,
milkshake with fruits

Hillot, marmeladit / Jams, marmalades

Taysmehut / Juices

Viljavalmisteet

Bread, mixed flour

Cereals
Ruisleipa / Rye bread Ruisleipd, ruisnakkileipd, hapankorppu Rye bread, rye crisp bread
Sekaleipa Moniviljaleipa, kauraleipd, ohraleipa Multigrain brad, oat bread,

barley bread

Vehnileipa, vaalea / Wheat bread, white

Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals

Murot, mysli, leseet

Breakfast cereals, muesli, bran

Puuro / Porridge

Puuro, velli, mammi

Porridge, gruel

Pastalisdke / Pasta

Makaroni, spagetti, nuudeli

Macaroni, spaghetti, noodles

Riisilisdke / Rice

Pizza / Pizza

Pullat, munkit / Buns, doughnuts

Pulla, munkki, donitsi, wienerleipa

Buns, doughnuts, Danish pastry

Keksit, pikkuleivat
Biscuits

Pikkuleipa, keksi, valipala-, voileipa- ja
suolakeksi, korppu

Biscuits, cookies, cream crackers

Kakut, leivokset
Cakes, sweet pastries

Taytekakku, kuivakakku, kaaretorttu,
muffinit

Cake, sponge cake, muffins

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers

Karjalanpiirakka, pasteija, lihapiirakka,
voisarvi, hampurilainen

Karelian pasties, meat pasties,
croissants, burgers

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies

Margariini 260 %
Margarine 260%

Margariini = 60 %, rasvalevitteet 60-80 %

Margarine =60%,
fat spreads 60-80%

Margariini <60 %
Margarine <60%

Margariini 40 %, rasvalevite < 60 %,

Margarine 40%,
fat spreads <60%,

Rasvaseos <60 %
Fat blend spread <60%

Rasvaseoslevite < 60 %, rasvaseos 40 %,
voi 40 %, maitorasvalevite < 60 %

Fat blend spreads <60%,
fat blend 40%, butter 40%,
dairy spread <60%

Voi, rasvaseos =60 %
Butter, fat blend spread >60%

Voi, voi 60 %, maitorasvalevitteet
60-80 %, rasvaseos 60 %, rasvaseos 80 %,
rasvaseoslevitteet 60-80%

Butter, butter 60%,
dairy spreads 60-80%,
fat blend spreads >60%

Salaatinkastikkeet, kasvioljyt
Salad dressings, vegetable oils

Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products

Ruskea kastike, maitokastike,
leivontamargariini

Gravy, Béarnaise sauce,
baking margarine

Kalaruoat / Fish dishes

Kalat, kalafileet
Fish, fish fillets

Kalafileet, kalapuikot, kalapyorykat,
katkaravut

Fish fillets, breaded fish fingers,
fish balls, shrimps

Kalalaatikot / Fish casseroles

Kalakeitot / Fish soups

Muut kalaruoat ja -valmisteet
Other fish dishes and products

Savustettu kala, tuoresuolattu kala,
kalasailykkeet, kalakastikkeet, mati

Smoked fish, salt cured salmon,
canned fish, fish sauce, roe
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Kananmunaruoat / Egg dishes

Keitetty ja paistettu kananmuna, munavoi

Boiled and fried eggs, omelette

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages

Keittokinkku, meetvursti, lauantaimakkara,
lihahyytelo

Ham, salami, meat jelly

Jauheliharuoat
Minced meat dishes

Lihapyorykat, jauhelihakastike, kaalikaaryle

Meat balls, minced meat sauce,
stuffed cabbage roll

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Lihakeitot
Meat soups

Hernekeitto, makkarakeitto, jauhelihakeitto,
kanakeitto

Pea soup, sausage soup, minced
meat soup, chicken soup

Lihalaatikot
Meat casseroles

Liha-makaronilaatikko, maksalaatikko,
lasagne

Macaroni and minced meat
casserole, liver casserole,
lasagna

Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews

Karjalanpaisti, lihakastike, karistys

Meat sauce, meat fry

Makkararuoat / Sausage dishes

Pihvit, kyljykset / Steaks, chops

Pihvi, paisti, filee, pekoni, kebabliha

Steak, roast, bacon, kebab meat

Sisdelinruoat
Offal dishes

Maksamakkara, maksakastike,
veriohukaiset, mustamakkara

Liver sausage, liver sauce, blood
sausage, blood crepes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed

Rasvaton maito, kaakaojuoma
rasvattomaan maitoon

Skimmed milk, skimmed milk
with cocoa drink powder

Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat

Kevytmaito, ykkdsmaito, kaakaojuoma
kevytmaitoon

Semi-skimmed milk, semi-
skimmed milk with cocoa drink
powder

Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream

Taysmaito, kahvikerma,
ruoanvalmituskerma, kuohukerma

Whole milk, cream

Piima / Sour milk

Piimad, maitorahka

Sour milk, curd

Jogurtti
Yoghurt

Marja- ja hedelmadjogurtti, maustamaton
jogurtti

Fruit and berry yoghurt, plain
yoghurt

Viili / Cultured milk

Marja- ja hedelmaviili, maustamaton viili

Cultured milk

Juustot, kovat
Hard cheeses

Edam-tyyppinen juusto, kermajuusto,
emmentaljuusto, homejuusto, feta

Emmental and edam type
cheeses, blue cheese, feta

Juustot, sulate- ja tuore-
Processed and soft cheeses

Sulatejuuto, tuorejuusto, raejuusto,
mozzarella

Processed cheese, cottage
cheese, mozzarella

Jaateld / Ice cream

Maitojalkiruoat
Milk puddings

Marjarahka, vanilliinikastike, kermavaahto,
vanukas

Vanilla sauce, whipped cream,
pudding

Maitokastikkeet / Milk sauces

Kermaviilikastike, smetana, tsatsiki

Sour cream, tzatziki

Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery

Sokeri, hunaja / Sugar, honey

Sokeri, hedelmasokeri, siirappi, hunaja

Sugar, fruit sugar, syrup, honey

Makeiset / Sweets

Makeiset, purukumi

Sweets, chewing gum

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Naposteltavat
Snacks

Popcorn, perunalastut, kuivatut hedelmat,
pahkinat, siemenet

Pop corn, potato crisps, dried
fruit, nuts, seeds

Makeutusaineet / Artificial sweeteners

Aspartaami ja sakariini

Aspartame, saccharin

Mausteet, maustekastikkeet, muut sekalaiset
Spices, spice sauces, other miscellaneous

Ketsuppi, sinappi, ruokasuola, kuivat
mausteet, tofu

Ketchup, mustard, table salt,
spices, tofu

Laihdutus- ja proteiinivalmisteet
Meal replacement products and protein
supplements

Juomat / Beverages

Vesi Vesijohtovesi, kivenndisvesi, fruktoosilla Tap water, mineral water,
Water makeutettu kivennaisvesi mineral water with fructose
Kahvi / Coffee

Tee /Tea Tee, yrttitee Tea, herbal infusion

Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened

Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened

Keinotekoisesti makeutettu mehujuoma,
osittain keinotekoisesti makeutettu
mehujuoma

Artificially sweetened juice
drink, partially artificially
sweetened juice drink

Virvoitusjuomat
Soft drinks

Virvoitusjuoma, kolajuoma, energiajuoma,
urheilujuoma

Soft drink, cola beverage,
energy drink, sport drink

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Oluet / Beers

Olut 4,5-8 til%

Beer, 4.5-8% alcohol by volume

Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks

Siideri ja lonkero 4,5-5,5 til%

Cider and gin long drinks, 4.5-
5.5% alcohol by volume

Viinit / Wines

Viini, vakeva viini

Wine, port wine

Vékevat / Spirits

Likoori, vakevat alkoholijuomat

Liqueur, spirits

Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume

Kotikalja, I-olut, siiderijuomat <3 til%

Beer and cider, <3% alcohol by
volume

Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages

Drinkit

Cocktails
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

Liite/Appendix 2. Ravintotekijat / Nutrients

Ravintotekijat, joiden saanti laskettu Finravinto 2012 -tutkimuksessa. Nutrients for which the intakes were
calculated in the National FINDIET 2012 Survey.

Ravintotekija Yksikko |Selitys

Energia ja peruskoostumus

Energia K Erasva*f37)+(pr.2teiini*1 7)+(h.iilihydraat:5i*1 7)+(kuitu*8)+(alkoholi*29)+
sokerialkoholi*10)+(orgaaniset hapot*13)

Energia MJ energia kJ/1000

Energia kcal energia kJ/4,184

Hiilihydraatit, imeytyvat g mono- ja disakkaridit + tarkkelys

Proteiini o] proteiini = 6,25 * typpi

Rasva g uutettu raakarasva

Sakkaroosi g

Kuitu g entsymaattis-gravimetrinen menetelma (AOAC)

Alkoholi g

Rasvahapot ja kolesteroli

Tyydyttyneet rasvahapot g

Kertatyydyttymattomat rasvahapot g

Monityydyttymattomat rasvahapot g

Monityydyttyméattémat n-3 rasvahapot g

Monityydyttyméattomat n-6 rasvahapot g

Transrasvahapot g

Linolihappo (F18:2N6) g

Alfalinoleenihappo (F18:3N3) g

Kolesteroli mg

Vitamiinit

A-vitamiini ug }/g% Letinoliekvivalgntti =1 pg retinoli + 1/12 pg beetakaroteeni +

(alfakaroteeni + gammakaroteeni + kryptoksantiini)

D-vitamiini g

E-vitamiini mg 1 mg E-vitamiini = 1 mg alfatokoferoli

K-vitamiini g

Tiamiini (B1) mg

Riboflaviini (B,) mg

Niasiini mg 1 mg niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiini + 1/60 mg tryptofaani

Pyridoksiini (Bg) mg

Folaatti ug

B, ,-vitamiini Hug

C-vitamiini mg

Kivenndisaineet

Kalium g

Kalsium mg

Fosfori mg

Magnesium mg

Rauta mg

Seleeni g

Sinkki mg

Kupari mg

Jodi ug

Natrium

Suola, NaCl g NaCl = 2,548 * natrium
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APPENDIX 2 « Nutrients

LIITE 2 « Ravintotekijat

Nutrient Unit Description

Energy and proximates

Energy K Efat*37)+(proteLn*1 7)+(carbohydra§es*1 7)+(fibre*8)+(alcohol*29)+
sugar alcohols*10)+(organic acids*13)

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 (F18:2N6) g

Alpha-linolenic acid (F18:3N3) g

Cholesterol mg

Vitamins

Vitamin A ug 1/;;% Letinol equivalents = 1 ug retinol + 1/12 ug beta—carqtene +

(alpha-carotene + gamma-carotene + cryptoxhantin)

Vitamin D ug

Vitamin E mg 1 mg vitamin E = 1 mg alpha-tocopherol

Vitamin K g

Thiamine (B1) mg

Riboflavin (B,) mg

Niacin mg 1 mg niacin equivalent= 1 mg niacin + 1/60 mg tryptophan

Pyridoxine (B) mg

Folate ug

Vitamin B, Hug

Vitamin C mg

Minerals

Potassium g

Calcium mg

Phosphorus mg

Magnesium mg

Iron mg

Selenium g

Zinc mg

Copper mg

lodide ug

Sodium

Sodium chloride, NaCl

NaCl = 2,548 * sodium
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Liite/Appendix 3. Ravintoaineiden saanti / Nutrient intake

Ravintoaineiden keskimaarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan: liitetaulukot 1-74.
Mean daily intake of nutrients by sex, area and age: tables 1-74.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

Energia / Energy (kJ)

Energia / Energy (kcal)

Proteiini / Protein (g)

Proteiini / Protein (E%)
Hiilihydraatit / Carbohydrates (g)
Hiilihydraatit / Carbohydrates (E%)
Sakkaroosi / Sucrose (g)
Sakkaroosi / Sucrose (E%)

Kuitu / Fibre (g)

Kuitu / Fibre (g/MJ)

. Rasva/Fat (g)

Rasva / Fat (E%)

. Alkoholi / Alcohol (g)

. Alkoholi / Alcohol (E%)

. Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids (g)

. Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids (E%)

Kertatyydyttymattomat rasvahapot
Monounsaturated fatty acids (g)

Kertatyydyttymattomat rasvahapot
Monounsaturated fatty acids (E%)

Monityydyttymdattomat rasvahapot
Polyunsaturated fatty acids (g)

Monityydyttymattomat rasvahapot
Polyunsaturated fatty acids (E%)

Monityydyttymattdmat n-3 rasvahapot
Polyunsaturated n-3 fatty acids (g)

Monityydyttymattdmat n-3 rasvahapot
Polyunsaturated n-3 fatty acids (E%)

Monityydyttymdttdmat n-6 rasvahapot
Polyunsaturated n-6 fatty acids (g)

Monityydyttymdttdmat n-6 rasvahapot
Polyunsaturated n-6 fatty acids (E%)

Transrasvahapot / Trans fatty acids (g)
Transrasvahapot / Trans fatty acids (E%)
Linolihappo / Linoleic acid (g)

Linolihappo / Linoleic acid (E%)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid (g)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid (E%)
Kolesteroli / Cholesterol (mg)

Kolesteroli / Cholesterol (mg/MJ)
A-vitamiini / Vitamin A (ug)

A-vitamiini / Vitamin A (ug/MJ)

D-vitamiini / Vitamin D (ug)

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.

D-vitamiini / Vitamin D (ug/MJ)
E-vitamiini / Vitamin E (mg)
E-vitamiini / Vitamin E (mg/MJ)
K-vitamiini / Vitamin K (ug)
K-vitamiini / Vitamin K (ug/MJ)
Tiamiini / Thiamine (mg)

Tiamiini / Thiamine (mg/MJ)
Riboflaviini / Riboflavin (mg)
Riboflaviini / Riboflavin (mg/MJ)
Niasiini / Niacin (mg NE)

Niasiini / Niacin (mg/MJ NE)
Pyridoksiini / Pyridoxine (mg)
Pyridoksiini / Pyridoxine (mg/MJ)
Folaatti / Folate (ug)

Folaatti / Folate (ug/MJ)

B, ,-vitamiini / Vitamin B, (ug)

B, ,-vitamiini / Vitamin B, (ug/MJ)
C-vitamiini / Vitamin C (mg)
C-vitamiini / Vitamin C (mg/MJ)
Natrium / Sodium (g)

Natrium / Sodium (g/MJ)
Natriumkloridi / Sodium chloride (g)
Natriumkloridi / Sodium chloride (g/MJ)
Kalium / Potassium (g)

Kalium / Potassium (g/MJ)

Fosfori / Phosphorus (mg)

Fosfori / Phosphorus (mg/MJ)
Kalsium / Calcium (mg)

Kalsium / Calcium (mg/MJ)
Magnesium / Magnesium (mg)
Magnesium / Magnesium (mg/MJ)
Rauta / Iron (mg)

Rauta / Iron (mg/MJ)

Seleeni / Selenium (ug)

Seleeni / Selenium (ug/MJ)

Sinkki / Zinc (mg)

Sinkki / Zinc (mg/MJ)

Kupari / Copper (mg)

Kupari / Copper (mg/MJ)

Ravintoaineiden laskennassa on otettu huomioon ravintoaineiden tuhoutuminen ruoanvalmistuksen aikana
seuraavien ravintoaineiden osalta: A-vitamiini, C-vitamiini, tiamiini, riboflaviini, pyridoksiini, niasiini, B, ,-vitamiini
ja folaatti.

Nutrient losses during food preparation have been taken into account for following nutrients: Vitamin A, vitamin
C, thiamine, riboflavin, pyridoxine, vitamin B, , and folate.

THL Raportti 162013
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Taulukko 1. Energian (kJ) keskimadardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 1. Mean daily intake of energy (kJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 9357 3515 107 7108 2117 128 8132 3048 235
Turku-Loimaa 8940 2462 110 7112 1924 131 7 946 2364 241
Pohjois-Savo 9425 3103 113 6 996 1858 154 8024 2736 267
Pohjois-Karjala 9727 2652 131 7608 2135 154 8582 2607 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 9396 2 666 124 7399 2317 143 8326 2674 267
Kainuu
Yhteensa/All 9383 2889 585 7251 2083 710 8214 2696 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 10 248 2968 106 7786 2056 149 8809 2754 255
35-44 9519 2924 143 7667 2326 192 8458 2751 335
45-54 9548 2991 162 7018 1907 178 8223 2784 340
55-64 8591 2522 174 6634 1801 191 7567 2382 365
65-74 8174 2645 210 6208 1770 203 7208 2460 413
Yhteensa/All 9 064 2875 795 7019 2063 913 7971 2676 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 2. Energian (kcal) keskimadrdinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 2. Mean daily intake of energy (kcal) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 2236 840 107 1699 506 128 1944 728 235
Turku-Loimaa 2137 588 110 1700 460 131 1899 565 241
Pohjois-Savo 2253 742 113 1672 444 154 1918 654 267
Pohjois-Karjala 2325 634 131 1818 510 154 2051 623 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2246 637 124 1768 554 143 1990 639 267
Kainuu
Yhteensa/All 2243 690 585 1733 498 710 1963 644 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 2449 709 106 1861 491 149 2105 658 255
35-44 2275 699 143 1832 556 192 2021 658 335
45-54 2282 715 162 1677 456 178 1965 665 340
55-64 2053 603 174 1586 430 191 1809 569 365
65-74 1954 632 210 1484 423 203 1723 588 413
Yhteensa/All 2166 687 795 1678 493 913 1905 639 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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APPENDIX 3 * Nutrient intake LIITE 3 « Ravintoaineiden saanti

Taulukko 3. Proteiinin (g) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 3. Mean daily intake of protein (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 94 44 107 71 26 128 81 37 235
Turku-Loimaa 83 28 110 70 23 131 76 26 241
Pohjois-Savo 96 41 113 70 20 154 81 33 267
Pohjois-Karjala 101 30 131 75 23 154 87 29 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 97 34 124 73 24 143 84 32 267
Kainuu
Yhteensa/All 95 36 585 72 23 710 82 32 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 106 38 106 76 22 149 88 33 255
35-44 96 33 143 77 27 192 85 31 335
45-54 96 40 162 68 21 178 82 34 340
55-64 85 31 174 67 20 191 75 27 365
65-74 80 27 210 62 20 203 71 25 413
Yhteensa/All 91 34 795 70 23 913 79 31 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 4. Proteiinin (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 4. Mean daily intake of protein (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 17,2 5,0 107 17,2 4,6 128 17,2 4,8 235
Turku-Loimaa 16,0 4,3 110 17,1 41 131 16,6 4,3 241
Pohjois-Savo 17,4 4,2 113 17,3 3,5 154 17,4 38 267
Pohjois-Karjala 17,9 3,6 131 171 3,7 154 17,4 3,7 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 17,8 44 124 17,3 4,6 143 17,5 4,5 267
Kainuu
Yhteensa/All 17,3 43 585 17,2 41 710 17,2 4,2 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 17,8 4,7 106 16,9 3,9 149 17,3 4,3 255
35-44 17,4 4,5 143 17,5 4,3 192 174 4,4 335
45-54 17,2 4,5 162 16,8 3,8 178 17,0 4,1 340
55-64 16,9 39 174 17,6 4,3 191 17,2 4,1 365
65-74 16,9 3,7 210 17,2 3,7 203 171 3,7 413
Yhteensa/All 17,2 4,2 795 17,2 4,0 913 17,2 4,1 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 5. Hiilihydraattien (g) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 5. Mean daily intake of carbohydrates (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 220 87 107 174 60 128 195 77 235
Turku-Loimaa 222 72 110 179 61 131 199 69 241
Pohjois-Savo 232 85 113 185 59 154 205 75 267
Pohjois-Karjala 241 86 131 196 62 154 217 77 285
pohjois-Pohjanmaa/ 233 80 124 191 68 143 210 76 267
Yhteensa/All 230 82 585 186 63 710 206 75 1295
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 249 87 106 199 65 149 220 79 255
35-44 237 86 143 195 70 192 213 79 335
45-54 237 85 162 180 54 178 207 76 340
55-64 207 68 174 171 57 191 188 65 365
65-74 212 77 210 166 51 203 189 69 413
Yhteensa/All 225 81 795 181 61 913 202 74 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 6. Hiilihydraattien (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 6. Mean daily intake of carbohydrates (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 40,8 10,1 107 42,2 9,5 128 41,6 9,8 235
Turku-Loimaa 42,6 8,5 110 43,3 9,0 131 43,0 8,8 241
Pohjois-Savo 42,7 8,2 113 449 74 154 439 7.8 267
Pohjois-Karjala 42,1 83 131 44,1 8,1 154 43,2 8,3 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 42,8 9,9 124 44,6 9,6 143 43,8 9,8 267
Kainuu
Yhteensa/All 42,2 9,0 585 43,9 8,8 710 43,1 8,9 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 41,9 9.3 106 43,9 8,6 149 431 9,0 255
35-44 42,9 10,0 143 43,5 8,1 192 43,2 89 335
45-54 42,4 8,0 162 44,3 9,3 178 43,4 8,7 340
55-64 41,6 9,0 174 43,9 9,1 191 42,8 9,1 365
65-74 441 7,8 210 46,0 8,2 203 45,0 8,0 413
Yhteensa/All 42,7 88 795 443 87 913 43,6 88 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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APPENDIX 3 * Nutrient intake LIITE 3 « Ravintoaineiden saanti

Taulukko 7. Sakkaroosin (g) keskimdardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 7. Mean daily intake of sucrose (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 47 32 107 39 25 128 43 29 235
Turku-Loimaa 52 33 110 42 27 131 46 30 241
Pohjois-Savo 49 36 113 41 27 154 45 31 267
Pohjois-Karjala 52 40 131 47 31 154 50 35 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 54 34 124 47 30 143 50 32 267
Kainuu
Yhteensa/All 51 35 585 43 28 710 47 32 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 55 38 106 49 34 149 52 36 255
35-44 54 34 143 46 28 192 49 31 335
45-54 52 38 162 44 28 178 48 34 340
55-64 45 30 174 36 22 191 40 26 365
65-74 43 30 210 35 21 203 39 26 413
Yhteensa/All 49 34 795 42 27 913 45 31 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 8. Sakkaroosin (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 8. Mean daily intake of sucrose (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 8,8 58 107 9,2 51 128 9,0 54 235
Turku-Loimaa 9,7 53 110 10,0 54 131 9,9 54 241
Pohjois-Savo 8,9 5,6 113 9,8 53 154 9,4 54 267
Pohjois-Karjala 8,9 54 131 10,4 54 154 9,7 54 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 9,6 50 124 10,7 6,1 143 10,2 5,6 267
Kainuu
Yhteensa/All 9,2 54 585 10,0 5,5 710 7 55 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 9.2 58 106 10,4 5.6 149 9,9 57 255
35-44 9,9 57 143 10,0 50 192 9,9 53 335
45-54 9,1 5,6 162 10,7 6,0 178 9,9 59 340
55-64 8,7 4,7 174 9,2 52 191 9,0 5,0 365
65-74 89 4,9 210 9,4 4,9 203 9,2 4,9 413
Yhteensa/All 9,1 53 795 9,9 54 913 9,5 53 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 9. Kuidun (g) keskimadrdinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti
ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.
Table 9. Mean daily intake of fibre (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 21 10 107 20 9 128 20 9 235
Turku-Loimaa 20 8 110 20 9 131 20 8 241
Pohjois-Savo 23 " 113 21 8 154 22 9 267
Pohjois-Karjala 25 1 131 21 8 154 23 10 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 21 10 124 20 8 143 20 9 267
Kainuu
Yhteensa/All 22 10 585 21 8 710 21 9 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 19 8 106 19 9 149 19 8 255
35-44 21 11 143 20 9 192 21 10 335
45-54 23 10 162 21 7 178 22 9 340
55-64 23 10 174 22 9 191 23 9 365
65-74 24 11 210 21 9 203 22 10 413
Yhteensa/All 22 10 795 21 8 913 21 9 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 10. Kuidun (g/MJ) keskimadrdinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 10. Mean daily intake of fibre (g/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 2,4 11 107 2,8 12 128 2,6 1,1 235
Turku-Loimaa 2,3 1,0 110 2,9 12 131 2,6 1,1 241
Pohjois-Savo 24 1,0 113 3,0 1,0 154 2,8 1,0 267
Pohjois-Karjala 2,6 1,0 131 2,9 11 154 2,8 1,1 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2,2 1,0 124 2,8 1,0 143 2,6 1,0 267
Kainuu
Yhteensa/All 24 1,0 585 2,9 11 710 2,7 1,1 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 1,9 0.8 106 2,6 1,1 149 23 1,0 255
35-44 2,3 1,0 143 2,6 1,0 192 2,5 1,0 335
45-54 24 0,9 162 3,1 11 178 2,7 11 340
55-64 2,8 11 174 33 1,0 191 31 11 365
65-74 3,0 1,0 210 34 1.2 203 3,2 11 413
Yhteensa/All 2,6 11 795 3,0 11 913 2,8 1.1 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 11. Rasvan (g) keskimdarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti
ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.
Table 11. Mean daily intake of fat (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 95 45 107 71 31 128 82 40 235
Turku-Loimaa 920 34 110 69 26 131 79 32 241
Pohjois-Savo 91 39 113 66 24 154 77 34 267
Pohjois-Karjala 95 32 131 74 29 154 84 32 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 91 40 124 71 31 143 80 37 267
Kainuu
Yhteensa/All 93 38 585 71 28 710 80 35 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 102 38 106 78 30 149 88 35 255
35-44 93 39 143 75 29 192 83 35 335
45-54 93 38 162 67 29 178 80 36 340
55-64 86 37 174 63 24 191 74 33 365
65-74 77 32 210 57 24 203 67 30 413
Yhteensa/All 88 37 795 68 28 913 77 34 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 12. Rasvan (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 12. Mean daily intake of fat (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 37,0 8,7 107 36,7 8,6 128 36,8 8,6 235
Turku-Loimaa 371 7,8 110 35,6 7.8 131 36,3 7.8 241
Pohjois-Savo 35,0 7,5 113 34,7 7,0 154 34,8 7,2 267
Pohjois-Karjala 36,2 7,5 131 35,7 79 154 36,0 7,7 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 354 9,3 124 35,0 8,9 143 351 9,1 267
Kainuu
Yhteensa/All 36,1 8.2 585 355 8,0 710 35,8 8,1 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 36,7 8,0 106 36,5 7,6 149 36,6 7.7 255
35-44 35,6 8,7 143 36,1 8,0 192 35,9 8,3 335
45-54 359 74 162 34,8 8.2 178 353 7.8 340
55-64 36,4 8,7 174 34,8 8,2 191 35,5 85 365
65-74 34,6 6,9 210 335 7,6 203 34,0 7.3 413
Yhteensa/All 357 7.9 795 35,1 8,0 913 354 8,0 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko13. Alkoholin (g) keskimaardinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 13. Mean daily intake of alcohol (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 11,3 23,7 107 4,4 11,5 128 7,5 18,4 235
Turku-Loimaa 8,0 16,9 110 4,4 10,9 131 6,0 14,0 241
Pohjois-Savo 9,4 22,6 113 1,5 4,7 154 49 15,6 267
Pohjois-Karjala 58 11,2 131 2,4 10,6 154 4,0 11,0 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 7,5 19,0 124 2,6 7,6 143 4,8 14,3 267
Kainuu
Yhteensa/All 83 19,0 585 3,0 93 710 5,4 14,7 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 8,6 22,6 106 1,9 5,6 149 4,7 15,5 255
35-44 74 16,4 143 2,6 9,1 192 4,6 12,9 335
45-54 7.8 14,4 162 4,5 12,3 178 6,1 13,5 340
55-64 9,2 22,1 174 2,8 8,5 191 59 16,7 365
65-74 59 14,2 210 15 51 203 3,8 11,0 413
Yhteensa/All 7,7 17,9 795 2,7 8,6 913 5,0 13,9 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 14. Alkoholin (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 14. Mean daily intake of alcohol (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 3,2 59 107 1,6 3,7 128 2,3 4,9 235
Turku-Loimaa 2,4 4,7 110 1,7 4,3 131 2,1 4,5 241
Pohjois-Savo 3,1 7,0 113 0,6 2,0 154 1,7 49 267
Pohjois-Karjala 1,7 34 131 0,7 2,6 154 1.2 3,1 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2,3 59 124 0,8 2,4 143 1,5 4,4 267
Kainuu
Yhteensa/All 2,5 55 585 11 3,1 710 1,7 4,4 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 2,1 52 106 0,6 2,0 149 1,3 38 255
35-44 2,2 4,9 143 0,9 2,7 192 1,4 3,8 335
45-54 2,5 5,0 162 1,6 3,7 178 2,0 4,4 340
55-64 29 6,5 174 11 34 191 2,0 52 365
65-74 2,0 4,7 210 0,6 2,2 203 1,4 3,7 413
Yhteensa/All 2,4 5.3 795 1,0 2,9 913 1,6 4,2 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 15. Tyydyttyneiden rasvahappojen (g) keskimdarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikdryhmaa.

Table 15. Mean daily intake of saturated fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 35 21 107 26 14 128 30 18 235
Turku-Loimaa 34 15 110 26 12 131 30 14 241
Pohjois-Savo 36 17 113 25 1 154 30 15 267
Pohjois-Karjala 37 15 131 30 13 154 33 14 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 37 20 124 28 14 143 32 17 267
Kainuu
Yhteensa/All 36 17 585 27 13 710 31 16 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 40 18 106 31 14 149 35 16 255
35-44 36 18 143 29 13 192 32 16 335
45-54 36 16 162 26 14 178 31 16 340
55-64 33 17 174 24 10 191 28 14 365
65-74 29 14 210 22 11 203 26 13 413
Yhteensa/All 34 17 795 26 13 913 30 15 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko16. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikaryhmaa.

Table 16. Mean daily intake of saturated fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13,3 4,3 107 13,5 4,3 128 134 4,3 235
Turku-Loimaa 14,0 4,3 110 13,6 4,1 131 13,8 4,2 241
Pohjois-Savo 13,8 35 113 13,2 3,6 154 13,5 3,6 267
Pohjois-Karjala 14,3 3,8 131 14,3 4,4 154 14,3 41 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 14,1 5,0 124 13,8 4,4 143 13,9 4,7 267
Kainuu
Yhteensa/All 13,9 4,2 585 13,7 4,2 710 13,8 4,2 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 14,4 41 106 14,3 4,3 149 14,3 4,2 255
35-44 13,7 4,3 143 14,0 41 192 13,9 4,2 335
45-54 13,9 3,9 162 13,6 4,4 178 13,7 4,2 340
55-64 14,0 4,5 174 13,0 39 191 13,5 4,2 365
65-74 13,0 3,5 210 12,7 41 203 12,9 3,8 413
Yhteensa/All 13,7 4,1 795 13,5 4,2 913 13,6 41 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 17. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (g) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen
jaidan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 17. Mean daily intake of monounsaturated fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 35 17 107 26 13 128 30 15 235
Turku-Loimaa 33 13 110 25 10 131 29 12 241
Pohjois-Savo 33 16 113 24 9 154 27 13 267
Pohjois-Karjala 34 12 131 26 1 154 29 12 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 32 15 124 25 12 143 28 14 267
Kainuu
Yhteensa/All 33 15 585 25 11 710 29 13 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 37 13 106 27 m 149 31 13 255
35-44 34 15 143 27 1 192 30 13 335
45-54 34 15 162 24 11 178 29 14 340
55-64 30 14 174 22 10 191 26 13 365
65-74 28 12 210 20 9 203 24 1 413
Yhteensa/All 32 14 795 24 11 913 28 13 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 18. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen
jaidn mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 18. Mean daily intake of monounsaturated fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13,8 41 107 134 4,1 128 13,6 41 235
Turku-Loimaa 13,5 34 110 12,9 3,5 131 13,2 34 241
Pohjois-Savo 12,5 3,7 113 12,4 3,3 154 12,4 3,5 267
Pohjois-Karjala 12,8 31 131 124 3,2 154 12,6 3,2 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 12,6 3,9 124 12,1 3,8 143 12,3 3,9 267
Kainuu
Yhteensa/All 13,0 3,7 585 12,6 3,6 710 12,8 3,6 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 13,3 33 106 12,8 3,0 149 13,0 3,1 255
35-44 13,0 3,8 143 13,0 3,7 192 13,0 3,8 335
45-54 13,0 3,6 162 12,3 3,5 178 12,6 3,6 340
55-64 12,9 39 174 12,3 39 191 12,6 39 365
65-74 124 33 210 11,6 34 203 12,0 34 413
Yhteensa/All 12,9 3,6 795 12,4 3,6 913 12,6 3,6 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 19. Monityydyttymattdmien rasvahappojen (g) keskimdardinen pdivittainen saanti sukupuolen, alueen
jaidan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 19. Mean daily intake of polyunsaturated fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 17,5 9,4 107 13,2 58 128 15,2 8,0 235
Turku-Loimaa 15,6 6,7 110 124 6,2 131 13,8 6,6 241
Pohjois-Savo 154 8,5 113 11,8 58 154 13,3 7,3 267
Pohjois-Karjala 15,9 7,6 131 12,3 59 154 13,9 6,9 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 14,7 7,3 124 12,3 6,4 143 134 6,9 267
Kainuu
Yhteensa/All 15,8 8,0 585 12,4 6,0 710 13,9 7,2 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 16,9 78 106 134 6,2 149 14,9 7.1 255
35-44 15,6 74 143 13,0 6,1 192 14,1 6,8 335
45-54 16,2 83 162 11,6 52 178 13,8 7,2 340
55-64 14,9 8,1 174 11,6 6,3 191 13,2 74 365
65-74 13,7 6,7 210 10,6 59 203 12,1 6,5 413
Yhteensa/All 15,2 7,7 795 12,0 6,0 913 13,5 7,0 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 20. Monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen
jaidn mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 20. Mean daily intake of polyunsaturated fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 6,9 2,7 107 6,9 2,6 128 6,9 2,6 235
Turku-Loimaa 6,4 2,0 110 6,3 23 131 6,4 2,2 241
Pohjois-Savo 6,0 24 113 6,2 24 154 6,1 24 267
Pohjois-Karjala 6,0 2,1 131 59 2,0 154 59 2,0 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 58 2,2 124 6,1 2,6 143 59 2,4 267
Kainuu
Yhteensa/All 6,2 23 585 6,3 24 710 6,2 2,4 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 6,2 24 106 6,3 24 149 6,3 24 255
35-44 6,0 2,2 143 6,3 24 192 6,1 2,3 335
45-54 6,2 2,3 162 6,1 2,1 178 6,1 2,2 340
55-64 6,4 2,5 174 6,4 2,6 191 6,4 2,6 365
65-74 6,2 2,2 210 6,2 2,8 203 6,2 2,5 413
Yhteensa/All 6,2 23 795 6.3 2,5 913 6,2 24 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 21. Monityydyttymdttdmien n-3 rasvahappojen (g) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa.

Table 21. Mean daily intake of polyunsaturated n-3 fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 3,8 2,1 107 29 1.4 128 3,3 1.8 235
Turku-Loimaa 3,5 1,8 110 29 1,7 131 3,1 1.8 241
Pohjois-Savo 3,6 21 113 2,7 1,3 154 3,1 1,7 267
Pohjois-Karjala 3,5 1,6 131 2,8 1,5 154 3,1 1,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 3,4 2,0 124 2,9 1,7 143 3,1 1,8 267
Kainuu
Yhteensa/All 3,5 1,9 585 2,8 1,5 710 3,2 1,7 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 3,7 1.8 106 3,0 1,7 149 33 1,8 255
35-44 3,5 1,9 143 2,9 1,5 192 3,2 1.7 335
45-54 3,6 2,0 162 2,7 14 178 3,1 1.8 340
55-64 3,5 1,9 174 2,8 1,5 191 31 1,8 365
65-74 34 1,9 210 2,5 1,5 203 3,0 1.8 413
Yhteensa/All 3,5 1,9 795 2,8 1,5 913 31 1,8 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 22. Monityydyttymdttdmien n-3 rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja idn mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.

Table 22. Mean daily intake of polyunsaturated n-3 fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 15 0,7 107 1,5 0,7 128 1,5 0,7 235
Turku-Loimaa 1,4 0,6 110 1,5 0,8 131 1,5 0,7 241
Pohjois-Savo 14 0,6 113 1,5 0,7 154 1,5 0,7 267
Pohjois-Karjala 13 0,6 131 1,4 0,7 154 1.4 0,7 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,4 0,7 124 1,4 0,8 143 1.4 0,7 267
Kainuu
Yhteensa/All 14 0,6 585 1,5 0,7 710 1.4 0,7 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 14 0,6 106 14 0,8 149 1,4 0,7 255
35-44 13 0,6 143 14 0,7 192 1.4 0,7 335
45-54 1,4 0,6 162 1,5 0,7 178 1.4 0,7 340
55-64 1,5 0,7 174 1,5 0,8 191 1,5 0,7 365
65-74 1,5 0,7 210 15 0,7 203 1,5 0,7 413
Yhteensa/All 14 0,7 795 1,5 0,7 913 1,5 0,7 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 23. Monityydyttymdttdmien n-6 rasvahappojen (g) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa.

Table 23. Mean daily intake of polyunsaturated n-6 fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13,0 7,6 107 9,9 4,7 128 11,3 6,4 235
Turku-Loimaa 11,5 53 110 9,1 4,7 131 10,2 51 241
Pohjois-Savo 11,2 6,6 113 8,6 4,5 154 9,7 5,6 267
Pohjois-Karjala 11,6 6,3 131 8,9 4,5 154 10,1 5,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 10,6 55 124 8,9 4,9 143 9,7 52 267
Kainuu
Yhteensa/All 11,5 6,3 585 9,0 4,7 710 10,2 5,6 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 12,5 6,6 106 9,8 4.8 149 10,9 5.7 255
35-44 11,4 57 143 9,6 4,8 192 104 53 335
45-54 11,8 6,4 162 8,4 41 178 10,0 5,6 340
55-64 10,8 6,5 174 8,5 4,9 191 9,6 58 365
65-74 9,7 5,0 210 7,6 4,6 203 8,7 4,9 413
Yhteensa/All 11,1 6,0 795 87 4,7 913 9,8 5.5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 24. Monityydyttymdttdmien n-6 rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja idn mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.

Table 24. Mean daily intake of polyunsaturated n-6 fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 51 2,2 107 51 2,0 128 51 2,1 235
Turku-Loimaa 4,7 1,7 110 4,6 1.8 131 4,7 1,7 241
Pohjois-Savo 43 1,9 113 4,5 1,9 154 4,4 1,9 267
Pohjois-Karjala 4,4 1,7 131 4,2 1,5 154 4,3 1,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 4,2 1,7 124 4,4 2,0 143 4,3 1,9 267
Kainuu
Yhteensa/All 4,5 1,9 585 4,6 1,8 710 4,5 1,9 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 4,5 2,0 106 4,6 1,8 149 4,6 1,9 255
35-44 4,4 1,7 143 4,6 1.8 192 4,5 1.8 335
45-54 4,6 1,8 162 4,4 1,6 178 4,5 1,7 340
55-64 4,6 2,0 174 4,6 2,1 191 4,6 2,0 365
65-74 4,4 1.7 210 4,5 2,3 203 4,4 2,0 413
Yhteensa/All 4,5 1,8 795 4,5 2,0 913 4,5 1,9 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 25. Transrasvahappojen (g) keskimadrainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 25. Mean daily intake of trans fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1,0 0,7 107 0,8 0,4 128 0,9 0,6 235
Turku-Loimaa 11 0,6 110 0,8 0,5 131 09 0,5 241
Pohjois-Savo 1,1 0,6 113 0,8 04 154 0,9 0,5 267
Pohjois-Karjala 1.2 0,7 131 0,9 0,5 154 1,0 0,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,1 0,6 124 0,9 0,6 143 1,0 0,6 267
Kainuu
Yhteensa/All 11 0,6 585 0,9 0,5 710 1,0 0,6 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 13 0,7 106 1,0 0,6 149 1,1 0,6 255
35-44 11 0,7 143 0,9 0,5 192 1,0 0,6 335
45-54 11 0,6 162 0,8 0,5 178 0,9 0,6 340
55-64 1,0 0,6 174 0,7 0,4 191 09 0,5 365
65-74 0,9 0,5 210 0,7 0,5 203 0,8 0,5 413
Yhteensa/All 1,0 0,6 795 0,8 0,5 913 0,9 0,6 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 26. Transrasvahappojen (E%) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 26. Mean daily intake of trans fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,40 0,18 107 0,40 0,17 128 0,40 0,17 235
Turku-Loimaa 0,44 0,20 110 0,41 0,20 131 0,43 0,20 241
Pohjois-Savo 043 0,17 113 0,40 0,17 154 0,41 0,17 267
Pohjois-Karjala 0,44 0,18 131 0,45 0,19 154 0,45 0,18 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,42 0,18 124 0,46 0,24 143 0,44 0,22 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,43 0,18 585 0,43 0,20 710 0,43 0,19 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 0,46 0,20 106 0,45 0,22 149 0,46 0,21 255
35-44 0,42 0,18 143 0,43 0,17 192 0,43 0,18 335
45-54 0,42 0,17 162 0,41 0,20 178 0,42 0,18 340
55-64 0,42 0,19 174 0,41 0,20 191 0,42 0,19 365
65-74 0,39 0,15 210 0,41 0,21 203 0,40 0,18 413
Yhteensa/All 0,42 0,18 795 0,42 0,20 913 0,42 0,19 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 27. Linolihapon (g) keskimaarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 27. Mean daily intake of linoleic acid (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 12,8 7,5 107 9,8 4,7 128 11 6,3 235
Turku-Loimaa 11,2 5.2 110 8,9 4,7 131 10,0 51 241
Pohjois-Savo 10,9 6,5 113 8,4 4,6 154 9,5 5,6 267
Pohjois-Karjala 11,4 6,3 131 8,7 4,6 154 9,9 5,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 10,4 54 124 8,8 4,9 143 9,5 5.2 267
Kainuu
Yhteensa/All 11,3 6,3 585 8,9 4,7 710 10,0 5,6 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 12,2 6,5 106 9,7 4,8 149 10,7 57 255
35-44 11,2 5,6 143 9,5 4,8 192 10,2 52 335
45-54 11,6 6,3 162 8,2 4,0 178 9,8 55 340
55-64 10,6 6,5 174 8,4 4,9 191 9,4 58 365
65-74 9,5 5,0 210 7,5 4,6 203 8,5 4,9 413
Yhteensa/All 10,8 6,0 795 8,6 4,7 913 9,6 5.5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 28. Linolihapon (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 28. Mean daily intake of linoleic acid (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 51 2,2 107 51 2,1 128 51 2,1 235
Turku-Loimaa 4,6 1,7 110 4,6 1,7 131 4,6 1,7 241
Pohjois-Savo 4,2 1,9 113 44 1,9 154 43 1,9 267
Pohjois-Karjala 4,3 1,7 131 41 1,5 154 4,2 1,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 41 1,7 124 4,4 2,0 143 4,2 1,9 267
Kainuu
Yhteensa/All 4,4 1,9 585 4,5 1,9 710 4,5 1,9 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 4,4 2,0 106 4,6 1,8 149 4,5 1,9 255
35-44 4,3 1,7 143 4,5 1,9 192 4,4 1.8 335
45-54 45 1,8 162 43 1,6 178 44 1,7 340
55-64 4,5 2,0 174 46 2,1 191 45 2,0 365
65-74 43 1,7 210 44 23 203 43 2,0 413
Yhteensa/All 44 1,8 795 45 2,0 913 44 1.9 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 29. Alfalinoleenihapon (g) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 29. Mean daily intake of alpha-linolenic acid (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 3.2 1,8 107 2,5 1.2 128 2,8 1,5 235
Turku-Loimaa 3,0 1,6 110 24 1,6 131 2,7 1,6 241
Pohjois-Savo 3,0 1,9 113 24 1,3 154 2,6 1,6 267
Pohjois-Karjala 3,0 14 131 2,4 1,3 154 2,7 1.4 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2,8 1,6 124 2,4 1.4 143 2,6 1,5 267
Kainuu
Yhteensa/All 3,0 1,6 585 2,4 1.4 710 2,7 1,5 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 3,2 1,6 106 2,5 1,5 149 2,8 1,6 255
35-44 2,9 15 143 2,6 1,4 192 2,7 1.4 335
45-54 3,0 1,8 162 2,3 1,2 178 2,6 1,5 340
55-64 2,8 1,6 174 2,3 14 191 25 1,5 365
65-74 2,7 1,6 210 2,1 1,3 203 24 1,5 413
Yhteensa/All 2,9 1,6 795 23 1,3 913 2,6 1,5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 30. Alfalinoleenihapon (E%) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 30. Mean daily intake of alpha-linolenic acid (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1,29 0,60 107 1,30 0,62 128 1,30 0,61 235
Turku-Loimaa 1,24 0,53 110 1,24 0,70 131 1,24 0,63 241
Pohjois-Savo 1,17 0,56 113 1,26 0,62 154 1,22 0,59 267
Pohjois-Karjala 1,12 0,44 131 1,17 0,53 154 1,15 0,49 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,08 0,50 124 1,19 0,61 143 1,14 0,56 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,17 0,53 585 1,23 0,62 710 1,21 0,58 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 1,16 0,55 106 1,21 0,66 149 1,19 0,62 255
35-44 1,12 0,48 143 1,24 0,62 192 1,19 0,57 335
45-54 1,17 0,53 162 1,20 0,55 178 1,19 0,54 340
55-64 1,23 0,55 174 1,26 0,64 191 1,25 0,60 365
65-74 1,21 0,58 210 1,22 0,62 203 1,21 0,60 413
Yhteensa/All 1,18 0,54 795 1,23 0,62 913 1,21 0,58 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 31. Kolesterolin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 31. Mean daily intake of cholesterol (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 319 214 107 203 133 128 256 183 235
Turku-Loimaa 260 169 110 212 128 131 234 150 241
Pohjois-Savo 278 150 113 192 94 154 228 128 267
Pohjois-Karjala 314 164 131 234 127 154 271 150 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 307 212 124 210 116 143 255 174 267
Kainuu
Yhteensa/All 296 184 585 210 120 710 249 158 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 336 190 106 227 127 149 272 165 255
35-44 293 162 143 223 120 192 253 143 335
45-54 302 210 162 210 127 178 253 178 340
55-64 270 167 174 185 104 191 225 144 365
65-74 242 140 210 184 102 203 213 126 413
Yhteensa/All 282 175 795 204 117 913 240 152 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 32. Kolesterolin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 32. Mean daily intake of cholesterol (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 34 19 107 29 16 128 31 18 235
Turku-Loimaa 29 18 110 30 16 131 30 17 241
Pohjois-Savo 30 12 113 28 14 154 29 13 267
Pohjois-Karjala 33 17 131 31 16 154 32 17 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 33 21 124 28 13 143 30 17 267
Kainuu
Yhteensa/All 32 18 585 29 15 710 30 16 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 33 18 106 29 14 149 31 16 255
35-44 32 19 143 30 15 192 31 17 335
45-54 31 16 162 30 16 178 30 16 340
55-64 31 18 174 28 15 191 30 17 365
65-74 30 16 210 30 14 203 30 15 413
Yhteensa/All 31 17 795 29 15 913 30 16 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 33. A-vitamiinin (ug) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 33. Mean daily intake of Vitamin A (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1587 3700 107 669 398 128 1087 2549 235
Turku-Loimaa 861 1048 110 803 883 131 830 961 241
Pohjois-Savo 814 704 113 731 762 154 766 738 267
Pohjois-Karjala 780 401 131 847 1029 154 816 804 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 722 574 124 715 606 143 718 590 267
Kainuu
Yhteensa/All 937 1728 585 755 777 710 837 1299 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 806 611 106 788 831 149 796 746 255
35-44 999 1534 143 751 593 192 857 1103 335
45-54 1052 2649 162 784 1062 178 911 1984 340
55-64 860 1169 174 707 552 191 780 903 365
65-74 892 995 210 764 1129 203 829 1064 413
Yhteensa/All 925 1568 795 757 867 913 835 1246 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 34. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 34. Mean daily intake of Vitamin A (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 166 334 107 97 61 128 128 232 235
Turku-Loimaa 108 234 110 110 93 131 109 172 241
Pohjois-Savo 92 92 113 108 117 154 101 107 267
Pohjois-Karjala 82 43 131 114 138 154 99 106 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 80 86 124 101 86 143 91 86 267
Kainuu
Yhteensa/All 104 187 585 106 104 710 105 147 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 79 56 106 103 107 149 93 90 255
35-44 107 169 143 101 82 192 104 126 335
45-54 116 279 162 112 132 178 114 215 340
55-64 104 141 174 109 91 191 107 118 365
65-74 114 136 210 125 176 203 119 157 413
Yhteensa/All 106 175 795 110 124 913 108 150 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 35. D-vitamiinin (ug) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 35. Mean daily intake of vitamin D (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 9,7 7,6 107 74 4,7 128 8,5 6,3 235
Turku-Loimaa 8,9 59 110 74 4,3 131 8,1 51 241
Pohjois-Savo 12,6 8,6 113 9,2 53 154 10,6 7.1 267
Pohjois-Karjala 12,3 7,6 131 9,3 6,5 154 10,7 7,2 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 11,8 9,1 124 9,7 6,5 143 10,7 7.9 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,1 8,0 585 8,7 5,7 710 9,8 6,9 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 10,7 6,7 106 8,2 4,9 149 9,2 58 255
35-44 10,5 7,0 143 9,0 56 192 9,6 6,3 335
45-54 11,2 7,6 162 8,2 6,2 178 9,6 7,0 340
55-64 11,9 9,6 174 9,1 58 191 10,4 79 365
65-74 12,8 9,0 210 8,7 6,1 203 10,8 8,0 413
Yhteensa/All 11,6 83 795 87 58 913 10,0 7,2 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 36. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 36. Mean daily intake of vitamin D (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1,0 0,7 107 1,1 0,7 128 11 0,7 235
Turku-Loimaa 1,0 0,6 110 1,0 0,5 131 1,0 0,6 241
Pohjois-Savo 14 0,9 113 1,4 0,8 154 1,4 0,8 267
Pohjois-Karjala 13 0,8 131 1,3 1,0 154 1.3 0,9 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 13 0,9 124 13 0,8 143 1,3 0,9 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,2 0,8 585 1,2 0,8 710 1,2 0,8 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 11 0,7 106 11 0,6 149 1,1 0,6 255
35-44 11 0,7 143 1,2 0,7 192 1.2 0,7 335
45-54 1,2 0,7 162 1,2 0,9 178 1,2 0,8 340
55-64 14 1,0 174 14 0,9 191 1,4 0,9 365
65-74 1,5 0,8 210 14 0,9 203 1,5 0,9 413
Yhteensa/All 13 0.8 795 1,3 0,8 913 1,3 0,8 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 37. E-vitamiinin (mg) keskimdaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 37. Mean daily intake of vitamin E (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 12,5 58 107 10,2 4,6 128 11,3 53 235
Turku-Loimaa 1,1 4,7 110 9,8 55 131 104 5.2 241
Pohjois-Savo 10,8 55 113 93 43 154 10,0 49 267
Pohjois-Karjala 11,8 55 131 9,9 4,4 154 10,8 5,0 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 10,5 4,0 124 9,5 4,4 143 10,0 4,3 267
Kainuu
Yhteensa/All 11,3 51 585 9,7 4,6 710 10,5 4,9 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 12,1 4,8 106 10,2 4,4 149 11,0 4,7 255
35-44 10,8 4,3 143 10,1 56 192 104 51 335
45-54 11,6 54 162 9.3 3,8 178 104 4,8 340
55-64 11 5,6 174 9,4 4,4 191 10,2 51 365
65-74 10,2 4,9 210 8,5 4,2 203 9,4 4,7 413
Yhteensa/All 11,0 5.1 795 9,5 4,6 913 10,2 49 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 38. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimddrdinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 38. Mean daily intake of vitamin E (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1.4 0,5 107 1.4 0,6 128 1.4 0,6 235
Turku-Loimaa 12 0,4 110 14 0,6 131 1,3 0,5 241
Pohjois-Savo 1,2 04 113 13 0,5 154 1,3 0,5 267
Pohjois-Karjala 1.2 0,4 131 1,3 0,4 154 1.3 0,4 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 11 0,4 124 13 0,5 143 1,2 0,5 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,2 0,4 585 1,3 0,5 710 1,3 0,5 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 1,2 0,5 106 13 0,4 149 1,3 0,5 255
35-44 11 0,4 143 13 0,6 192 1.2 0,5 335
45-54 1,2 0,4 162 13 0,4 178 13 0,4 340
55-64 1,3 0,5 174 1,4 0,5 191 1,4 0,5 365
65-74 1,3 0,5 210 1.4 0,5 203 1.3 0,5 413
Yhteensa/All 1,2 04 795 14 0,5 913 1,3 0,5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 39. K-vitamiinin (ug) keskimaarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 39. Mean daily intake of vitamin K (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 117 51 107 98 45 128 107 49 235
Turku-Loimaa 110 75 110 97 55 131 103 65 241
Pohjois-Savo 100 57 113 93 58 154 926 58 267
Pohjois-Karjala 104 44 131 97 44 154 100 44 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 92 45 124 92 58 143 92 53 267
Kainuu
Yhteensa/All 104 56 585 95 52 710 929 54 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 112 54 106 104 65 149 107 61 255
35-44 97 41 143 88 37 192 92 39 335
45-54 103 53 162 97 53 178 100 53 340
55-64 105 67 174 95 53 191 100 60 365
65-74 929 64 210 87 45 203 93 56 413
Yhteensa/All 102 58 795 94 51 913 98 54 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 40. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 40. Mean daily intake of vitamin K (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 14 7 107 14 7 128 14 7 235
Turku-Loimaa 13 12 110 14 7 131 14 10 241
Pohjois-Savo 11 6 113 14 9 154 13 8 267
Pohjois-Karjala 11 5 131 13 6 154 12 6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 10 5 124 13 8 143 12 7 267
Kainuu
Yhteensa/All 12 7 585 14 8 710 13 8 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 I 6 106 14 9 149 13 8 255
35-44 1 5 143 12 6 192 1 6 335
45-54 1 8 162 14 8 178 13 8 340
55-64 13 9 174 15 8 191 14 9 365
65-74 13 10 210 14 7 203 13 9 413
Yhteensa/All 12 8 795 14 7 913 13 8 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 41. Tiamiinin (mg) keskimdaardinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 41. Mean daily intake of thiamine (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1.4 0,6 107 11 0,4 128 1.2 0,6 235
Turku-Loimaa 1,4 0,5 110 11 0,4 131 12 0,5 241
Pohjois-Savo 1,6 09 113 1,1 04 154 1,3 0,7 267
Pohjois-Karjala 1,6 0,6 131 1.2 0,5 154 1.4 0,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,4 0,5 124 11 0,4 143 13 0,5 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,5 0,7 585 11 0,4 710 13 0,6 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 1,5 0,6 106 11 0,4 149 1.3 0,6 255
35-44 1.4 0,5 143 11 0,5 192 1,2 0,5 335
45-54 1,5 0,8 162 11 0,4 178 13 0,7 340
55-64 1,5 0,6 174 11 0,4 191 1.3 0,6 365
65-74 1.4 0,6 210 1,0 0,4 203 1,2 0,5 413
Yhteensa/All 1,5 0,6 795 1,1 0,4 913 1,3 0,6 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 42. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 42. Mean daily intake of thiamine (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,16 0,06 107 0,15 0,07 128 0,16 0,06 235
Turku-Loimaa 0,16 0,06 110 0,16 0,05 131 0,16 0,06 241
Pohjois-Savo 0,17 0,06 113 0,16 0,05 154 0,16 0,05 267
Pohjois-Karjala 0,16 0,05 131 0,16 0,05 154 0,16 0,05 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,15 0,04 124 0,16 0,06 143 0,16 0,05 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,16 0,06 585 0,16 0,05 710 0,16 0,06 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 0,15 0,06 106 0,15 0,05 149 0,15 0,05 255
35-44 0,15 0,04 143 0,15 0,05 192 0,15 0,05 335
45-54 0,16 0,06 162 0,16 0,05 178 0,16 0,06 340
55-64 0,17 0,05 174 0,17 0,06 191 0,17 0,06 365
65-74 0,17 0,06 210 0,17 0,05 203 0,17 0,05 413
Yhteensa/All 0,16 0,06 795 0,16 0,05 913 0,16 0,06 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012
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Taulukko 43. Riboflaviinin (mg) keskimaarainen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.
Table 43. Mean daily intake of riboflavin (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 2,2 1.4 107 1,6 0,6 128 1,9 1,1 235
Turku-Loimaa 1,8 0,8 110 1,7 0,6 131 1,7 0,7 241
Pohjois-Savo 21 0,9 113 1,7 0,6 154 1,9 0,8 267
Pohjois-Karjala 2,3 0,9 131 1.8 0,6 154 2,0 0,8 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2,2 0,8 124 1.8 0,8 143 2,0 0,8 267
Kainuu
Yhteensa/All 2,1 1,0 585 1,7 0,7 710 1,9 0,8 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 24 1,0 106 1,9 0,7 149 2,1 0,8 255
35-44 2,2 0,9 143 1.8 0,8 192 2,0 0,8 335
45-54 2,2 1,2 162 1,6 0,6 178 1,9 1,0 340
55-64 1.9 0,7 174 1,6 0,6 191 1,7 0,6 365
65-74 1.8 0,7 210 1,5 0,5 203 1,7 0,7 413
Yhteensa/All 2,0 0,9 795 1,7 0,6 913 1,8 0,8 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 44. Riboflaviinin (mg/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 44. Mean daily intake of riboflavin (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,24 0,12 107 0,23 0,07 128 0,23 0,10 235
Turku-Loimaa 0,21 0,09 110 0,24 0,07 131 0,22 0,08 241
Pohjois-Savo 0,23 0,07 113 0,25 0,08 154 0,24 0,08 267
Pohjois-Karjala 0,24 0,07 131 0,24 0,07 154 0,24 0,07 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,23 0,07 124 0,25 0,10 143 0,24 0,09 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,23 0,09 585 0,24 0,08 710 0,24 0,08 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 0,24 0,08 106 0,25 0,08 149 0,24 0,08 255
35-44 0,23 0,08 143 0,24 0,08 192 0,24 0,08 335
45-54 0,23 0,11 162 0,23 0,07 178 0,23 0,09 340
55-64 0,22 0,07 174 0,25 0,08 191 0,23 0,08 365
65-74 0,23 0,07 210 0,25 0,07 203 0,24 0,07 413
Yhteensa/All 0,23 0,08 795 0,24 0,08 913 0,24 0,08 1708
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Taulukko 45. Niasiinin (mg NE) keskimaardinen padivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 45. Mean daily intake of niacin (mg NE) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 40 22 107 28 10 128 34 17 235
Turku-Loimaa 36 13 110 29 9 131 32 1 241
Pohjois-Savo 40 17 113 28 8 154 33 14 267
Pohjois-Karjala 40 12 131 30 10 154 35 12 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 40 14 124 30 10 143 35 13 267
Kainuu
Yhteensa/All 39 16 585 29 9 710 34 13 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 43 16 106 31 10 149 36 14 255
35-44 40 14 143 31 10 192 35 12 335
45-54 41 18 162 28 9 178 34 16 340
55-64 35 13 174 28 8 191 31 1 365
65-74 33 11 210 26 8 203 29 1 413
Yhteensa/All 38 15 795 29 9 913 33 13 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 46. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 46. Mean daily intake of niacin (mg/MJ NE) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 4,4 2,0 107 41 1,2 128 4,2 1,6 235
Turku-Loimaa 41 12 110 4,2 1,0 131 41 1,1 241
Pohjois-Savo 4,2 11 113 4,2 1,0 154 4,2 1,0 267
Pohjois-Karjala 4,3 1,1 131 41 1,2 154 4,2 1,1 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 4,3 1,1 124 4,2 13 143 4,3 1,2 267
Kainuu
Yhteensa/All 4,3 1,3 585 4,2 1,2 710 4,2 1,2 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 4,3 1,2 106 4,0 1,2 149 4,1 1,2 255
35-44 4,3 1,4 143 4,1 1,1 192 4,2 1.2 335
45-54 4,3 1,6 162 4,1 1,1 178 4,2 1,3 340
55-64 4,1 1,0 174 4,3 1,2 191 4,2 11 365
65-74 4,2 1.1 210 4,2 11 203 4,2 11 413
Yhteensa/All 4,2 1,3 795 4,2 1,1 913 4,2 1,2 1708
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Taulukko 47. Pyridoksiinin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.
Table 47. Mean daily intake of pyridoxine (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 2,5 2,9 107 1,6 0,6 128 2,0 2,1 235
Turku-Loimaa 2,1 13 110 1,6 0,6 131 1,8 1,0 241
Pohjois-Savo 2,1 0,9 113 1,6 0,7 154 1,8 0,8 267
Pohjois-Karjala 2,3 0,9 131 1,7 0,6 154 2,0 0,8 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 2,2 0,8 124 1,7 0,6 143 1,9 0,7 267
Kainuu
Yhteensa/All 2,2 1,6 585 1,6 0,6 710 1,9 1,2 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 2,5 1,5 106 1,8 0,8 149 2,1 1,2 255
35-44 2,1 0,8 143 1,6 0,6 192 1.8 0,7 335
45-54 2,4 2,4 162 1,6 0,5 178 2,0 1,7 340
55-64 2,0 0,8 174 1,6 0,5 191 1,8 0,7 365
65-74 1,9 0,7 210 15 0,5 203 1.7 0,7 413
Yhteensa/All 2,1 1.4 795 1,6 0,6 913 1,9 11 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 48. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikaryhmaa.

Table 48. Mean daily intake of pyridoxine (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,27 0,33 107 0,23 0,09 128 0,25 0,23 235
Turku-Loimaa 0,24 0,14 110 0,23 0,07 131 0,23 0,11 241
Pohjois-Savo 0,23 0,08 113 0,24 0,09 154 0,23 0,09 267
Pohjois-Karjala 0,24 0,07 131 0,23 0,07 154 0,23 0,07 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,24 0,07 124 0,24 0,09 143 0,24 0,08 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,24 0,16 585 0,23 0,08 710 0,24 0,13 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 0,25 0,16 106 0,23 0,10 149 0,24 0,13 255
35-44 0,23 0,08 143 0,22 0,06 192 0,22 0,07 335
45-54 0,26 0,26 162 0,23 0,07 178 0,24 0,19 340
55-64 0,23 0,07 174 0,25 0,09 191 0,24 0,08 365
65-74 0,24 0,07 210 0,25 0,07 203 0,25 0,07 413
Yhteensa/All 0,24 0,15 795 0,24 0,08 913 0,24 0,12 1708
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Taulukko 49. Folaatin (ug) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 49. Mean daily intake of folate (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 321 267 107 223 72 128 268 194 235
Turku-Loimaa 264 130 110 236 104 131 249 117 241
Pohjois-Savo 260 102 113 236 99 154 246 101 267
Pohjois-Karjala 268 91 131 245 103 154 256 98 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 242 84 124 230 104 143 236 95 267
Kainuu
Yhteensa/All 270 149 585 234 98 710 250 125 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 277 113 106 243 101 149 257 107 255
35-44 272 134 143 233 95 192 250 115 335
45-54 277 202 162 230 104 178 253 160 340
55-64 257 17 174 233 93 191 245 105 365
65-74 255 109 210 219 115 203 237 113 413
Yhteensa/All 266 139 795 231 102 913 247 122 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 50. Folaatin (ug/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 50. Mean daily intake of folate (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 35 23 107 33 1 128 34 17 235
Turku-Loimaa 31 22 110 34 12 131 32 17 241
Pohjois-Savo 29 10 113 35 15 154 32 13 267
Pohjois-Karjala 28 8 131 33 14 154 31 12 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 26 8 124 32 14 143 30 12 267
Kainuu
Yhteensa/All 30 16 585 33 13 710 32 14 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 27 9 106 32 13 149 30 12 255
35-44 29 13 143 31 1 192 30 12 335
45-54 30 21 162 33 13 178 32 18 340
55-64 31 14 174 36 14 191 34 15 365
65-74 32 12 210 36 16 203 34 14 413
Yhteensa/All 30 15 795 34 14 913 32 14 1708
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Taulukko 51. B;,-vitamiinin (ug) keskimadrdinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.
Table 51. Mean daily intake of vitamin B, , (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 10,3 17,2 107 4,3 2,3 128 7,0 12,1 235
Turku-Loimaa 57 5,0 110 50 4,3 131 53 4,6 241
Pohjois-Savo 6,1 3,6 113 5,0 3,9 154 5,5 3,8 267
Pohjois-Karjala 6,7 34 131 5,2 4,9 154 59 4,3 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 7,0 4,0 124 53 3,2 143 6,1 3,7 267
Kainuu
Yhteensa/All 71 83 585 5,0 39 710 6,0 6,4 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 6,9 3,7 106 53 4,0 149 6,0 39 255
35-44 7.3 6,6 143 51 2,8 192 6,0 4,9 335
45-54 8,0 12,8 162 4,9 54 178 6,4 9,8 340
55-64 6,4 6,0 174 4,7 29 191 55 4,7 365
65-74 6,7 5.2 210 51 6,1 203 59 57 413
Yhteensa/All 7,0 7,6 795 5,0 4,5 913 5.9 6,2 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 52. B;,-vitamiinin (ug/MJ) keskimadrdinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 52. Mean daily intake of vitamin B, , (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1,07 1,52 107 0,62 0,32 128 0,82 1,07 235
Turku-Loimaa 0,68 1,05 110 0,69 0,45 131 0,68 0,78 241
Pohjois-Savo 0,67 0,41 113 0,75 0,60 154 0,72 0,53 267
Pohjois-Karjala 0,71 0,34 131 0,71 0,66 154 0,71 0,54 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,78 0,50 124 0,74 0,40 143 0,76 0,45 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,78 0,87 585 0,71 0,51 710 0,74 0,70 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 0,69 0,35 106 0,70 0,51 149 0,70 0,45 255
35-44 0,79 0,72 143 0,67 0,35 192 0,72 0,54 335
45-54 0,85 1,29 162 0,70 0,66 178 0,77 1,01 340
55-64 0,75 0,69 174 0,75 0,50 191 0,75 0,60 365
65-74 0,83 0,65 210 0,85 1,00 203 0,84 0,84 413
Yhteensa/All 0,79 0,82 795 0,74 0,65 913 0,76 0,73 1708
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Taulukko 53. C-vitamiinin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 53. Mean daily intake of vitamin C (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 112 73 107 102 55 128 107 64 235
Turku-Loimaa 126 124 110 120 88 131 123 106 241
Pohjois-Savo 96 78 113 122 95 154 111 89 267
Pohjois-Karjala 105 83 131 120 80 154 113 81 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 86 65 124 122 120 143 105 100 267
Kainuu
Yhteensa/All 105 87 585 118 91 710 112 89 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 106 79 106 121 94 149 114 88 255
35-44 98 74 143 107 68 192 103 71 335
45-54 101 81 162 117 83 178 110 83 340
55-64 113 105 174 127 113 191 120 109 365
65-74 104 74 210 114 80 203 109 77 413
Yhteensa/All 104 84 795 117 89 913 111 87 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 54. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimddrdinen pdivittainen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.

Table 54. Mean daily intake of vitamin C (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13 9 107 16 10 128 15 10 235
Turku-Loimaa 15 15 110 18 15 131 17 15 241
Pohjois-Savo 11 9 113 18 14 154 15 12 267
Pohjois-Karjala 1 9 131 16 1 154 14 10 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 10 7 124 18 20 143 14 16 267
Kainuu
Yhteensa/All 12 10 585 17 14 710 15 13 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 11 8 106 16 13 149 14 12 255
35-44 1 8 143 15 1 192 13 10 335
45-54 1 9 162 17 12 178 14 1 340
55-64 14 13 174 20 19 191 17 17 365
65-74 14 1 210 19 14 203 16 12 413
Yhteensa/All 12 10 795 18 14 913 15 13 1708
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Taulukko 55. Natriumin (g) keskimddrdinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 55. Mean daily intake of sodium (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 33 1,5 107 2,5 0,8 128 29 1.2 235
Turku-Loimaa 3,2 1,0 110 2,5 1,1 131 2,8 1.1 241
Pohjois-Savo 3,5 14 113 2,5 0,8 154 2,9 1,2 267
Pohjois-Karjala 3,8 12 131 2,7 0,9 154 3,2 11 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 3,6 12 124 2,6 1,1 143 3,1 1,2 267
Kainuu
Yhteensa/All 3,5 13 585 2,6 0,9 710 3,0 1,2 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 3,7 1,2 106 2,6 0,9 149 31 1,2 255
35-44 34 11 143 2,7 0,9 192 3,0 1.1 335
45-54 3,7 1,5 162 2,5 0,8 178 3,1 1,3 340
55-64 33 1,2 174 2,5 11 191 29 1,2 365
65-74 3,1 11 210 2,2 0,7 203 2,7 1,0 413
Yhteensa/All 34 1,2 795 2,5 0,9 913 2,9 11 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 56. Natriumin (g/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 56. Mean daily intake of sodium (g/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,36 0,09 107 0,35 0,08 128 0,36 0,08 235
Turku-Loimaa 0,36 0,08 110 0,35 0,10 131 0,36 0,09 241
Pohjois-Savo 0,37 0,08 113 0,36 0,09 154 0,37 0,08 267
Pohjois-Karjala 0,40 0,08 131 0,37 0,09 154 0,38 0,08 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,39 0,09 124 0,37 0,14 143 0,38 0,12 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,38 0,09 585 0,36 0,10 710 0,37 0,10 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 0,37 0,09 106 0,35 0,10 149 0,36 0,10 255
35-44 0,37 0,08 143 0,35 0,07 192 0,36 0,08 335
45-54 0,38 0,09 162 0,36 0,09 178 0,37 0,09 340
55-64 0,38 0,09 174 0,38 0,13 191 0,38 0,11 365
65-74 0,39 0,09 210 0,37 0,08 203 0,38 0,08 413
Yhteensa/All 0,38 0,09 795 0,36 0,10 913 0,37 0,09 1708
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Taulukko 57. Natriumkloridin (g) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 57. Mean daily intake of sodium chloride (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest

age group.
Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 8,5 3,8 107 6,3 2,0 128 7,3 3,1 235
Turku-Loimaa 8,1 2,6 110 6,3 2,8 131 7,2 2,8 241
Pohjois-Savo 89 35 113 6,4 1,9 154 74 3,0 267
Pohjois-Karjala 9,8 2,9 131 6,9 2,2 154 8,2 2,9 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 9,1 3,0 124 6,7 2,7 143 7.8 3,1 267
Kainuu
Yhteensa/All 8,9 3,2 585 6,5 2,3 710 7,6 3,0 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 9,5 3,0 106 6,7 2,3 149 7,8 2,9 255
35-44 8,8 2,9 143 6,8 2,2 192 7,6 2,7 335
45-54 9,3 3,7 162 6,4 2,1 178 7.8 33 340
55-64 83 3,0 174 6,3 2,7 191 73 3,0 365
65-74 7,9 2,7 210 57 1,7 203 6,8 2,5 413
Yhteensa/All 8,6 3,1 795 6,3 2,2 913 74 2,9 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 58. Natriumkloridin (g/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.
Table 58. Mean daily intake of sodium chloride (g/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the

oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,91 0,22 107 0,89 0,21 128 0,90 0,21 235
Turku-Loimaa 0,92 0,21 110 0,89 0,26 131 0,91 0,24 241
Pohjois-Savo 0,95 0,21 113 0,92 0,21 154 0,93 0,21 267
Pohjois-Karjala 1,02 0,21 131 0,92 0,22 154 0,97 0,22 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,98 0,24 124 0,94 0,36 143 0,96 0,31 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,96 0,22 585 0,92 0,26 710 0,93 0,24 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 0,94 0,22 106 0,88 0,26 149 0,90 0,25 255
35-44 0,93 0,20 143 0,90 0,19 192 0,91 0,19 335
45-54 0,97 0,22 162 0,92 0,23 178 0,94 0,23 340
55-64 0,98 0,23 174 0,96 033 191 0,97 0,29 365
65-74 0,98 0,22 210 0,93 0,19 203 0,96 0,21 413
Yhteensa/All 0,96 0,22 795 0,92 0,25 913 0,94 0,24 1708
Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 59. Kaliumin (g) keskimadrdinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.
Table 59. Mean daily intake of potassium (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 4,0 13 107 3,2 0,9 128 3,6 1.2 235
Turku-Loimaa 3,8 11 110 34 1,0 131 3,6 1,0 241
Pohjois-Savo 4,1 1,3 113 3,3 0,9 154 3,7 1,2 267
Pohjois-Karjala 4,4 11 131 3,5 0,9 154 39 11 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 4,2 11 124 3,6 1,0 143 39 1,1 267
Kainuu
Yhteensa/All 4,1 1,2 585 34 0,9 710 3,7 1,1 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 4,2 13 106 3,5 1,0 149 3,8 1,2 255
35-44 41 1.2 143 34 1,0 192 3,7 1,2 335
45-54 4,2 1,2 162 33 0,9 178 3,7 1,1 340
55-64 39 11 174 34 0,9 191 3,7 1,0 365
65-74 3,9 1.2 210 3,2 0,9 203 3,5 1,1 413
Yhteensa/All 4,0 1,2 795 34 0,9 913 37 1,1 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 60. Kaliumin (g/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 60. Mean daily intake of potassium (g/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,45 0,13 107 0,47 0,11 128 0,46 0,12 235
Turku-Loimaa 0,44 0,14 110 0,49 0,12 131 0,47 0,13 241
Pohjois-Savo 0,45 0,10 113 0,49 0,11 154 0,47 0,11 267
Pohjois-Karjala 0,46 0,09 131 0,48 0,13 154 0,47 0,11 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,46 0,10 124 0,51 0,16 143 0,49 0,14 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,45 0,11 585 0,49 0,13 710 0,47 0,12 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 0,42 0,10 106 0,46 0,12 149 0,44 0,11 255
35-44 0,45 0,11 143 0,46 0,12 192 0,46 0,12 335
45-54 0,45 0,12 162 0,49 0,12 178 0,47 0,12 340
55-64 047 0,11 174 0,53 0,15 191 0,50 0,13 365
65-74 0,49 0,12 210 0,53 0,11 203 0,51 0,12 413
Yhteensa/All 0,46 0,11 795 0,50 0,13 913 0,48 0,12 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

165 THL Raportti 16 - 2013



FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

Taulukko 61. Fosforin (mg) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.

Table 61. Mean daily intake of phosphorus (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1680 707 107 1341 421 128 1495 593 235
Turku-Loimaa 1508 474 110 1357 430 131 1426 456 241
Pohjois-Savo 1749 627 113 1383 453 154 1538 562 267
Pohjois-Karjala 1925 631 131 1467 437 154 1677 581 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1783 544 124 1451 517 143 1605 554 267
Kainuu
Yhteensa/All 1738 615 585 1402 455 710 1554 559 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 1891 661 106 1474 411 149 1647 567 255
35-44 1758 600 143 1483 541 192 1600 582 335
45-54 1761 650 162 1305 371 178 1522 569 340
55-64 1606 539 174 1356 445 191 1476 507 365
65-74 1574 569 210 1252 382 203 1415 512 413
Yhteensa/All 1694 607 795 1369 444 913 1520 551 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 62. Fosforin (mg/MJ) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.

Table 62. Mean daily intake of phosphorus (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 182 47 107 193 51 128 188 49 235
Turku-Loimaa 171 40 110 193 39 131 183 41 241
Pohjois-Savo 188 39 113 200 42 154 195 41 267
Pohjois-Karjala 200 44 131 197 44 154 198 44 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 192 34 124 201 52 143 197 45 267
Kainuu
Yhteensa/All 187 42 585 197 46 710 193 44 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 186 43 106 193 42 149 190 42 255
35-44 187 41 143 196 52 192 192 48 335
45-54 186 44 162 189 40 178 188 42 340
55-64 189 41 174 207 46 191 199 44 365
65-74 195 42 210 204 39 203 199 41 413
Yhteensa/All 189 42 795 198 44 913 194 44 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012
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Taulukko 63. Kalsiumin (mg) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 63. Mean daily intake of calcium (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1136 624 107 979 390 128 1050 515 235
Turku-Loimaa 1059 458 110 1021 389 131 1038 421 241
Pohjois-Savo 1196 541 113 1073 447 154 1125 492 267
Pohjois-Karjala 1402 628 131 1112 455 154 1245 560 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1271 526 124 1167 558 143 1216 545 267
Kainuu
Yhteensa/All 1221 571 585 1074 457 710 1140 517 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 1424 621 106 1206 445 149 1297 535 255
35-44 1251 576 143 1155 541 192 1196 557 335
45-54 1195 571 162 952 356 178 1068 486 340
55-64 1099 500 174 1002 418 191 1048 461 365
65-74 1056 478 210 921 365 203 990 431 413
Yhteensa/All 1178 553 795 1040 443 913 1104 502 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 64. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 64. Mean daily intake of calcium (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 125 59 107 140 48 128 133 53 235
Turku-Loimaa 120 45 110 145 46 131 133 47 241
Pohjois-Savo 130 48 113 154 48 154 144 49 267
Pohjois-Karjala 145 54 131 149 51 154 147 52 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 136 42 124 163 72 143 150 61 267
Kainuu
Yhteensa/All 132 50 585 151 54 710 142 53 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 140 50 106 158 52 149 150 52 255
35-44 133 48 143 153 60 192 144 56 335
45-54 127 52 162 139 45 178 133 49 340
55-64 130 52 174 154 57 191 143 56 365
65-74 131 48 210 150 46 203 140 48 413
Yhteensa/All 132 50 795 150 53 913 142 52 1708
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Taulukko 65. Magnesiumin (mg) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 65. Mean daily intake of magnesium (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 412 151 107 332 105 128 368 134 235
Turku-Loimaa 384 116 110 344 120 131 362 119 241
Pohjois-Savo 418 131 113 337 97 154 371 119 267
Pohjois-Karjala 443 136 131 348 103 154 392 128 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 421 121 124 358 101 143 387 115 267
Kainuu
Yhteensa/All 417 132 585 344 105 710 377 124 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 412 134 106 349 116 149 375 127 255
35-44 419 133 143 352 119 192 381 130 335
45-54 425 129 162 332 83 178 376 17 340
55-64 410 134 174 344 29 191 375 122 365
65-74 384 124 210 315 92 203 350 114 413
Yhteensa/All 408 131 795 338 103 913 371 122 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 66. Magnesiumin (mg/MJ) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 66. Mean daily intake of magnesium (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 46 14 107 48 12 128 47 13 235
Turku-Loimaa 44 12 110 49 12 131 47 12 241
Pohjois-Savo 46 9 113 49 10 154 48 10 267
Pohjois-Karjala 46 9 131 47 11 154 47 10 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 46 9 124 51 19 143 49 15 267
Kainuu
Yhteensa/All 46 11 585 49 13 710 47 12 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 41 9 106 46 13 149 44 11 255
35-44 45 12 143 47 12 192 46 12 335
45-54 46 10 162 49 1 178 47 1 340
55-64 48 10 174 53 16 191 51 14 365
65-74 48 10 210 52 10 203 50 10 413
Yhteensa/All 46 10 795 49 13 913 48 12 1708
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Taulukko 67. Raudan (mg) keskimaéardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 67. Mean daily intake of iron (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 14 6 107 10 3 128 12 5 235
Turku-Loimaa 11 4 110 10 4 131 1 4 241
Pohjois-Savo 12 5 113 10 5 154 1 5 267
Pohjois-Karjala 13 5 131 10 3 154 12 4 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 13 5 124 11 4 143 12 5 267
Kainuu
Yhteensa/All 13 5 585 10 4 710 11 5 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 12 4 106 10 3 149 11 4 255
35-44 13 5 143 11 4 192 12 5 335
45-54 13 6 162 10 3 178 1 5 340
55-64 12 5 174 10 5 191 1 5 365
65-74 12 5 210 9 4 203 1 5 413
Yhteensa/All 12 5 795 10 4 913 11 5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 68. Raudan (mg/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 68. Mean daily intake of iron (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 15 0,4 107 1,5 0,5 128 1,5 0,4 235
Turku-Loimaa 13 0,4 110 1.4 0,3 131 1,4 04 241
Pohjois-Savo 1,3 04 113 1,5 0,8 154 1,4 0,7 267
Pohjois-Karjala 1.4 0,4 131 1,4 0,4 154 1.4 0,4 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,4 0,4 124 1,5 0,7 143 1.4 0,6 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,4 0,4 585 1,4 0,6 710 1.4 0,5 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 1,2 0.3 106 1,3 03 149 1,3 03 255
35-44 1.4 0,4 143 14 0,5 192 1.4 0,4 335
45-54 1,4 0,4 162 1,5 0,4 178 1.4 0,4 340
55-64 1,4 0,4 174 1,6 0,9 191 1,5 0,7 365
65-74 1,5 0,4 210 15 0,4 203 1,5 0,4 413
Yhteensa/All 14 0,4 795 1,5 0,5 913 14 0,5 1708
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Taulukko 69. Seleenin (ug) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 69. Mean daily intake of selenium (ug) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 87 96 107 60 37 128 72 71 235
Turku-Loimaa 71 33 110 57 23 131 64 29 241
Pohjois-Savo 80 38 113 68 141 154 73 110 267
Pohjois-Karjala 83 28 131 65 36 154 74 34 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 79 30 124 61 22 143 69 27 267
Kainuu
Yhteensa/All 80 50 585 63 71 710 71 63 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 88 37 106 76 146 149 81 114 255
35-44 79 29 143 64 30 192 70 30 335
45-54 81 39 162 56 20 178 68 33 340
55-64 75 74 174 57 28 191 66 56 365
65-74 68 28 210 51 19 203 60 26 413
Yhteensa/All 77 46 795 60 63 913 68 57 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 70. Seleenin (ug/MJ) keskimaardinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.

Table 70. Mean daily intake of selenium (ug/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 9,2 8,8 107 8,5 39 128 8,8 6,6 235
Turku-Loimaa 8,2 4,7 110 8,2 2,6 131 8.2 3,7 241
Pohjois-Savo 8,5 2,6 113 9,4 14,0 154 9,0 10,8 267
Pohjois-Karjala 8,7 2,3 131 8,7 34 154 8,7 3,0 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 8,6 2,6 124 8,5 3,2 143 8,6 29 267
Kainuu
Yhteensa/All 8,6 4,7 585 8,7 7,2 710 8,7 6,2 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 8,8 34 106 9,5 14,5 149 9,2 11,3 255
35-44 8,4 2,4 143 8,6 3,2 192 8,5 29 335
45-54 8,6 4,1 162 8,2 2,5 178 8,4 33 340
55-64 87 6,9 174 8,6 33 191 8,7 53 365
65-74 8,5 3,0 210 83 2,2 203 8,4 2,7 413
Yhteensa/All 8,6 43 795 8,6 6,4 913 8,6 5.5 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

THL Raportti 16+2013 170



APPENDIX 3 * Nutrient intake LIITE 3 « Ravintoaineiden saanti

Taulukko 71. Sinkin (mg) keskimadrdinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 71. Mean daily intake of zinc (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13 6 107 10 3 128 1 5 235
Turku-Loimaa 11 4 110 10 3 131 1 4 241
Pohjois-Savo 13 5 113 10 3 154 1 4 267
Pohjois-Karjala 14 4 131 1 3 154 12 4 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 14 5 124 10 3 143 12 4 267
Kainuu
Yhteensa/All 13 5 585 10 3 710 12 4 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 14 5 106 " 3 149 12 4 255
35-44 13 5 143 11 4 192 12 4 335
45-54 13 5 162 10 3 178 1 4 340
55-64 12 4 174 10 3 191 11 4 365
65-74 12 4 210 9 4 203 1 4 413
Yhteensa/All 13 5 795 10 3 913 11 4 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 72. Sinkin (mg/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa.
Table 72. Mean daily intake of zinc (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age

group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1.4 0,3 107 1.4 0,4 128 14 0,4 235
Turku-Loimaa 13 0,3 110 14 0,3 131 13 0,3 241
Pohjois-Savo 1,4 0,3 113 14 0,3 154 1,4 0,3 267
Pohjois-Karjala 15 0,3 131 1,4 0,3 154 1,5 0,3 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1,5 0,4 124 1.4 0,4 143 1,5 0,4 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,4 0,4 585 1.4 0,4 710 1,4 0,4 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 1,4 04 106 1,4 0,3 149 1,4 0,3 255
35-44 1.4 0,3 143 1,4 0,3 192 14 0,3 335
45-54 1.4 0,4 162 1,4 0,4 178 1,4 04 340
55-64 14 0,4 174 1,5 0,4 191 1,5 0,4 365
65-74 1,5 0,3 210 1,5 0,5 203 1,5 0,4 413
Yhteensa/All 14 03 795 1,5 0,4 913 14 04 1708
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Taulukko 73. Kuparin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 73. Mean daily intake of copper (mg) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1,7 1.4 107 1.2 0,5 128 1,5 1,0 235
Turku-Loimaa 1,4 0,6 110 1,2 0,5 131 13 0,6 241
Pohjois-Savo 1,4 0,6 113 1,2 0,5 154 1,3 0,5 267
Pohjois-Karjala 1,5 0,6 131 13 0,5 154 14 0,6 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 1.4 0,5 124 1,2 0,4 143 13 0,5 267
Kainuu
Yhteensa/All 1,5 0,8 585 1,2 0,5 710 1,4 0,7 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 1,5 0,6 106 1,3 0,5 149 1,4 0,6 255
35-44 1,5 0,7 143 1,3 0,5 192 1.4 0,6 335
45-54 1,5 1,1 162 1,2 0,5 178 1,4 0,8 340
55-64 1.4 0,7 174 1,2 0,5 191 13 0,6 365
65-74 1,4 0,6 210 1.2 0,7 203 13 0,6 413
Yhteensa/All 1,5 0,7 795 1,2 0,5 913 13 0,6 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 74. Kuparin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 74. Mean daily intake of copper (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,18 0,12 107 0,18 0,06 128 0,18 0,09 235
Turku-Loimaa 0,16 0,09 110 0,18 0,05 131 0,17 0,07 241
Pohjois-Savo 0,15 0,05 113 0,18 0,05 154 0,17 0,05 267
Pohjois-Karjala 0,16 0,05 131 0,17 0,05 154 0,17 0,05 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 0,15 0,05 124 0,17 0,07 143 0,16 0,06 267
Kainuu
Yhteensa/All 0,16 0,07 585 0,17 0,06 710 0,17 0,07 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 0,14 0,05 106 0,17 0,05 149 0,16 0,05 255
35-44 0,16 0,07 143 0,17 0,05 192 0,16 0,06 335
45-54 0,16 0,10 162 0,17 0,06 178 0,17 0,08 340
55-64 0,17 0,06 174 0,19 0,07 191 0,18 0,07 365
65-74 0,17 0,06 210 0,19 0,09 203 0,18 0,08 413
Yhteensa/All 0,16 0,07 795 0,18 0,07 913 0,17 0,07 1708
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Elintarvikeryhmien keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan: liitetaulukot 77-99.

Mean daily consumption of foods by sex, area and age: tables 77-99.

77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94,
95.
96.
97.
98.
99.

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads (g)

Peruna, keitetty ja sose / Boiled and mashed potatoes (g)

Hedelmét, tuoreet / Fresh fruits (g)
Ruisleipa / Rye bread (g)

Sekaleipa / Bread, mixed flour (g)

Puuro / Porridge (g)

Pullat, munkit / Buns, doughnuts (g)
Keksit, pikkuleivat / Biscuits (g)
Margariini >=60 % /Margarine >=60% (g)
Margariini <60 % /Margarine <60% (g)

Voi, rasvaseos >=60 % / Butter, fat blend spread >60% (g)

Kalaruoat / Fish dishes (g)
Kananmunaruoat / Egg dishes (g)

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausages (g)
Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed (g)

Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat (g)

Jogurtti / Yoghurt (g)

Juustot, kovat / Hard cheeses (g)
Sokeri, hunaja / Sugar, honey (g)
Makeiset / Sweets (g)

Vesi / Water (g)

Kahvi / Coffee (g)

Tee /Tea (g)
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Taulukko 77. Tuoreiden kasvisten ja kasvissalaattien (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja
ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa.

Table 77. Mean daily consumption of fresh vegetables and vegetable based salads (g) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 100 84 107 110 91 128 106 88 235
Turku-Loimaa 101 146 110 103 95 131 102 121 241
Pohjois-Savo 73 83 113 89 80 154 82 81 267
Pohjois-Karjala 76 84 131 95 81 154 87 83 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 71 80 124 74 78 143 73 79 267
Kainuu
Yhteensa/All 84 98 585 94 85 710 89 92 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 82 88 106 97 83 149 91 85 255
35-44 79 79 143 89 75 192 85 77 335
45-54 84 98 162 95 92 178 90 95 340
55-64 88 118 174 95 91 191 92 105 365
65-74 82 103 210 87 73 203 85 90 413
Yhteensa/All 83 100 795 92 83 913 88 91 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 78. Keitetyn perunan ja perunasoseen (g) keskimaarainen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idan
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikaryhmaa.

Table 78. Mean daily consumption of boiled and mashed potatoes (g) by sex, area and age. Intake by area does
not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 52 75 107 28 40 128 39 59 235
Turku-Loimaa 46 65 110 32 54 131 39 60 241
Pohjois-Savo 55 72 113 35 54 154 44 63 267
Pohjois-Karjala 62 73 131 37 58 154 49 67 285
Pohjois-Pohjanmaa/
Kainuu 69 80 124 44 60 143 56 71 267
Yhteensa/All 57 74 585 36 54 710 45 65 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 63 80 106 30 49 149 44 65 255
35-44 54 73 143 43 63 192 48 68 335
45-54 56 73 162 32 47 178 44 62 340
55-64 58 71 174 36 54 191 46 64 365
65-74 73 89 210 38 49 203 56 74 413
Yhteensa/All 62 78 795 36 53 913 48 67 1708
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Taulukko 79. Tuoreiden hedelmien (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 79. Mean daily consumption of fresh fruits (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 127 196 107 105 119 128 115 159 235
Turku-Loimaa 117 156 110 155 169 131 138 164 241
Pohjois-Savo 75 127 113 160 187 154 124 169 267
Pohjois-Karjala 104 142 131 139 162 154 123 154 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 79 119 124 149 195 143 116 168 267
Kainuu
Yhteensa/All 100 150 585 142 170 710 123 163 1295
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 51 92 106 132 181 149 99 155 255
35-44 82 139 143 117 132 192 102 136 335
45-54 95 141 162 150 163 178 124 155 340
55-64 149 180 174 169 197 191 159 189 365
65-74 137 160 210 163 164 203 150 162 413
Yhteensa/All 110 154 795 147 169 913 130 163 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 80. Ruisleivan (g) keskimadrdinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 80. Mean daily consumption of rye bread (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 53 56 107 49 47 128 51 52 235
Turku-Loimaa 52 54 110 43 42 131 47 48 241
Pohjois-Savo 88 82 113 61 48 154 72 66 267
Pohjois-Karjala 103 89 131 62 52 154 80 74 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 71 65 124 53 50 143 61 58 267
Kainuu
Yhteensa/All 75 74 585 54 48 710 63 62 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 56 60 106 42 43 149 48 51 255
35-44 71 82 143 56 50 192 62 66 335
45-54 86 82 162 55 46 178 70 67 340
55-64 78 65 174 61 51 191 69 59 365
65-74 83 79 210 57 46 203 70 67 413
Yhteensa/All 77 75 795 55 48 913 65 63 1708
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Taulukko 81. Sekaleivdn (g) keskimddrdinen pdivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 81. Mean daily consumption of mixed flour bread (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 33 56 107 23 38 128 28 47 235
Turku-Loimaa 30 45 110 30 36 131 30 40 241
Pohjois-Savo 39 57 113 34 49 154 36 52 267
Pohjois-Karjala 27 55 131 36 51 154 32 53 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 35 56 124 24 32 143 29 45 267
Kainuu
Yhteensa/All 33 54 585 29 43 710 31 48 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 36 61 106 27 39 149 30 50 255
35-44 26 44 143 30 48 192 29 46 335
45-54 38 62 162 30 40 178 34 52 340
55-64 31 48 174 30 42 191 31 45 365
65-74 36 53 210 27 37 203 32 46 413
Yhteensa/All 34 54 795 29 42 913 31 48 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 82. Puuron (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 82. Mean daily consumption of porridge (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 62 129 107 42 86 128 51 108 235
Turku-Loimaa 43 95 110 57 95 131 50 95 241
Pohjois-Savo 73 128 113 71 106 154 72 116 267
Pohjois-Karjala 75 127 131 75 116 154 75 121 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 82 131 124 69 105 143 75 118 267
Kainuu
Yhteensa/All 68 123 585 64 103 710 65 113 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 50 103 106 65 99 149 59 101 255
35-44 63 119 143 47 92 192 53 105 335
45-54 59 121 162 59 101 178 59 111 340
55-64 90 137 174 84 17 191 87 127 365
65-74 134 170 210 110 114 203 122 145 413
Yhteensa/All 85 140 795 74 107 913 79 124 1708
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Taulukko 83. Pullien ja munkkien (g) keskimdardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 83. Mean daily consumption of buns and doughnuts (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 13 28 107 12 21 128 12 24 235
Turku-Loimaa 15 33 110 12 23 131 13 28 241
Pohjois-Savo 25 38 113 15 29 154 19 33 267
Pohjois-Karjala 21 46 131 12 20 154 16 35 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 26 46 124 18 32 143 22 39 267
Kainuu
Yhteensa/All 20 40 585 14 26 710 17 33 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 15 28 106 " 22 149 13 24 255
35-44 16 33 143 15 27 192 15 30 335
45-54 26 50 162 14 30 178 20 41 340
55-64 22 39 174 14 22 191 18 32 365
65-74 28 39 210 18 30 203 23 35 413
Yhteensa/All 22 40 795 15 27 913 18 33 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 84. Keksien ja pikkuleipien (g) keskimdardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 84. Mean daily consumption of biscuits (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 4 12 107 4 12 128 4 12 235
Turku-Loimaa 5 12 110 5 14 131 5 13 241
Pohjois-Savo 4 9 113 4 9 154 4 9 267
Pohjois-Karjala 6 1 131 5 12 154 5 12 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 5 13 124 4 9 143 4 1 267
Kainuu
Yhteensa/All 5 12 585 4 11 710 5 11 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 6 15 106 4 8 149 5 1 255
35-44 4 12 143 6 16 192 5 15 335
45-54 4 9 162 4 10 178 4 9 340
55-64 5 11 174 4 8 191 4 9 365
65-74 5 1 210 4 9 203 5 10 413
Yhteensa/All 5 11 795 4 11 913 5 11 1708
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Taulukko 85. Margariinin (=60 %) (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 85. Mean daily consumption of margarine (=60%) (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 7 15 107 6 14 128 7 14 235
Turku-Loimaa 5 12 110 7 13 131 6 13 241
Pohjois-Savo 9 19 113 8 15 154 8 17 267
Pohjois-Karjala 10 23 131 8 17 154 9 20 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 7 22 124 8 16 143 8 19 267
Kainuu
Yhteensa/All 8 19 585 7 15 710 8 17 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 5 12 106 4 9 149 4 10 255
35-44 9 18 143 8 16 192 8 17 335
45-54 10 19 162 8 16 178 9 18 340
55-64 8 23 174 8 17 191 8 20 365
65-74 10 21 210 6 13 203 8 18 413
Yhteensa/All 8 20 795 7 15 913 8 17 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 86. Margariinin <60 %, (g) keskimdardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 86. Mean daily consumption of margarine <60%, (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 5 13 107 5 13 128 5 13 235
Turku-Loimaa 6 17 110 3 10 131 5 14 241
Pohjois-Savo 9 23 113 4 1 154 6 17 267
Pohjois-Karjala 4 16 131 4 14 154 4 15 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 4 12 124 3 9 143 4 10 267
Kainuu
Yhteensa/All 6 17 585 4 12 710 5 14 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 3 12 106 4 12 149 4 12 255
35-44 4 12 143 3 10 192 3 1 335
45-54 7 18 162 3 10 178 5 14 340
55-64 7 20 174 6 14 191 7 17 365
65-74 8 19 210 5 11 203 6 16 413
Yhteensa/All 6 17 795 4 12 913 5 15 1708
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Taulukko 87.Voin ja rasvaseoksen (=60 %) (g) keskimdardinen pdivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idan
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikaryhmaa.

Table 87. Mean daily consumption of butter and fat blend spread (=60%) (g) by sex, area and age. Intake by area
does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 12 20 107 7 12 128 9 16 235
Turku-Loimaa 15 26 110 6 1 131 10 20 241
Pohjois-Savo 12 21 113 9 15 154 1 18 267
Pohjois-Karjala 18 25 131 12 19 154 15 22 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 12 20 124 8 14 143 10 17 267
Kainuu
Yhteensa/All 14 23 585 9 15 710 11 19 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 16 23 106 10 15 149 13 19 255
35-44 13 22 143 10 17 192 1 19 335
45-54 12 21 162 8 14 178 10 18 340
55-64 15 24 174 7 12 191 1 20 365
65-74 12 21 210 7 13 203 10 18 413
Yhteensa/All 13 22 795 8 14 913 11 19 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 88. Kalaruokien (g) keskimadrdinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 88. Mean daily consumption of fish dishes (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 42 82 107 44 67 128 43 74 235
Turku-Loimaa 37 94 110 33 57 131 35 76 241
Pohjois-Savo 65 104 113 35 61 154 48 83 267
Pohjois-Karjala 59 109 131 40 65 154 49 89 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 45 82 124 48 80 143 47 81 267
Kainuu
Yhteensa/All 50 96 585 40 66 710 45 81 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 38 88 106 43 69 149 41 77 255
35-44 37 69 143 27 51 192 31 60 335
45-54 53 929 162 41 66 178 47 84 340
55-64 65 113 174 50 76 191 57 95 365
65-74 63 91 210 46 84 203 55 88 413
Yhteensa/All 53 95 795 41 71 913 47 83 1708
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Taulukko 89. Kananmunaruokien (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 89. Mean daily consumption of egg dishes (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 24 42 107 1 22 128 17 33 235
Turku-Loimaa 13 35 110 12 28 131 12 32 241
Pohjois-Savo 7 17 113 8 24 154 8 21 267
Pohjois-Karjala 19 39 131 14 32 154 16 35 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 16 46 124 11 29 143 14 38 267
Kainuu
Yhteensa/All 16 38 585 11 27 710 13 32 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 22 44 106 13 27 149 17 35 255
35-44 16 34 143 12 31 192 14 32 335
45-54 14 42 162 13 30 178 13 36 340
55-64 14 32 174 8 21 191 11 27 365
65-74 12 33 210 10 23 203 1 29 413
Yhteensa/All 15 37 795 1 26 913 13 32 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 90. Liha- ja makkaraleikkeleiden (g) keskimaarainen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikaryhmaa.

Table 90. Mean daily consumption of cold cuts and sausages (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 23 40 107 15 23 128 19 32 235
Turku-Loimaa 33 38 110 14 20 131 23 31 241
Pohjois-Savo 40 44 113 23 27 154 30 37 267
Pohjois-Karjala 45 53 131 20 30 154 32 44 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 45 52 124 19 27 143 31 42 267
Kainuu
Yhteensa/All 38 47 585 19 26 710 27 38 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 34 43 106 16 23 149 24 34 255
35-44 32 34 143 18 25 192 24 30 335
45-54 38 48 162 19 25 178 28 39 340
55-64 45 57 174 20 30 191 32 46 365
65-74 33 40 210 14 20 203 24 33 413
Yhteensa/All 37 45 795 18 25 913 26 37 1708
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Taulukko 91. Rasvattomien maitojuomien (g) keskimaardinen pdivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian
mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.

Table 91. Mean daily consumption of skimmed milks (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 131 263 107 100 168 128 114 216 235
Turku-Loimaa 86 165 110 106 192 131 97 180 241
Pohjois-Savo 137 283 113 129 202 154 132 239 267
Pohjois-Karjala 140 282 131 111 191 154 124 237 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 162 289 124 175 328 143 169 310 267
Kainuu
Yhteensa/All 132 262 585 125 225 710 128 243 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 165 325 106 150 236 149 156 276 255
35-44 158 248 143 160 287 192 159 271 335
45-54 155 298 162 94 173 178 123 242 340
55-64 70 172 174 98 178 191 85 176 365
65-74 87 171 210 92 158 203 90 164 413
Yhteensa/All 120 242 795 118 212 913 119 227 1708

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

Taulukko 92. Maitojuomien, 0,1-2 % rasvaa, (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa.

Table 92. Mean daily consumption of milks, 0.1-2% fat, (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 103 207 107 55 114 128 77 165 235
Turku-Loimaa 115 195 110 89 150 131 101 172 241
Pohjois-Savo 170 293 113 70 158 154 112 230 267
Pohjois-Karjala 168 257 131 77 154 154 119 212 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 185 293 124 97 166 143 138 237 267
Kainuu
Yhteensa/All 150 255 585 78 151 710 111 208 1295
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 205 294 106 102 188 149 145 243 255
35-44 155 294 143 88 164 192 116 231 335
45-54 123 218 162 59 111 178 920 173 340
55-64 138 223 174 66 132 191 100 184 365
65-74 136 238 210 75 133 203 106 195 413
Yhteensa/All 146 251 795 77 147 913 109 205 1708
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Taulukko 93. Jogurtin (g) keskimaarainen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 93. Mean daily consumption of yoghurt (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 61 118 107 78 101 128 70 109 235
Turku-Loimaa 59 29 110 67 88 131 64 93 241
Pohjois-Savo 79 119 113 97 105 154 20 11 267
Pohjois-Karjala 81 110 131 81 104 154 81 107 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 80 100 124 88 115 143 84 108 267
Kainuu
Yhteensa/All 73 109 585 83 104 710 78 106 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 77 118 106 84 108 149 81 112 255
35-44 90 128 143 98 115 192 94 121 335
45-54 71 104 162 74 100 178 73 101 340
55-64 58 89 174 75 90 191 67 90 365
65-74 41 82 210 59 82 203 50 82 413
Yhteensa/All 64 104 795 78 100 913 71 102 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 94. Kovien juustojen (g) keskimaardinen pdivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 94. Mean daily consumption of hard cheeses (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the
oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 21 33 107 15 16 128 18 25 235
Turku-Loimaa 22 22 110 18 19 131 20 21 241
Pohjois-Savo 21 22 113 16 21 154 18 22 267
Pohjois-Karjala 32 35 131 23 27 154 27 31 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 20 24 124 17 28 143 19 26 267
Kainuu
Yhteensa/All 24 28 585 18 23 710 20 26 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 25 23 106 21 22 149 22 23 255
35-44 22 27 143 19 27 192 20 27 335
45-54 24 32 162 17 23 178 20 28 340
55-64 24 29 174 15 20 191 20 25 365
65-74 16 24 210 13 18 203 15 21 413
Yhteensa/All 22 27 795 17 22 913 19 25 1708
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Taulukko 95. Sokerin ja hunajan (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 95. Mean daily consumption of sugar and honey (g) by sex, area and age. Intake by area does not include
the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 5 10 107 3 8 128 4 9 235
Turku-Loimaa 7 15 110 3 7 131 5 1 241
Pohjois-Savo 6 9 113 4 6 154 5 8 267
Pohjois-Karjala 6 1 131 5 9 154 5 10 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 7 16 124 3 7 143 5 12 267
Kainuu
Yhteensa/All 6 13 585 4 7 710 5 10 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 3 8 106 3 6 149 3 7 255
35-44 5 8 143 3 7 192 4 7 335
45-54 6 12 162 4 7 178 5 10 340
55-64 10 17 174 4 9 191 7 14 365
65-74 8 16 210 4 6 203 6 12 413
Yhteensa/All 7 14 795 4 7 913 5 11 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 96. Makeisten (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 96. Mean daily consumption of sweets (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 8 22 107 10 28 128 9 26 235
Turku-Loimaa 11 28 110 8 19 131 9 24 241
Pohjois-Savo 8 23 113 7 18 154 7 20 267
Pohjois-Karjala 6 13 131 9 20 154 8 17 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 9 23 124 12 21 143 10 22 267
Kainuu
Yhteensa/All 8 22 585 9 21 710 9 22 1295
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 14 29 106 13 30 149 14 29 255
35-44 12 25 143 13 25 192 12 25 335
45-54 7 20 162 8 16 178 7 18 340
55-64 4 15 174 4 10 191 4 13 365
65-74 4 15 210 3 9 203 3 13 413
Yhteensa/All 7 21 795 8 20 913 7 20 1708
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Taulukko 97.Veden (g) keskimdardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti
ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 97. Mean daily consumption of water (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 774 673 107 1017 658 128 907 674 235
Turku-Loimaa 799 684 110 995 769 131 906 736 241
Pohjois-Savo 622 646 113 805 564 154 728 605 267
Pohjois-Karjala 551 508 131 819 631 154 696 592 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 665 585 124 825 671 143 751 636 267
Kainuu
Yhteensa/All 677 623 585 885 663 710 791 653 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 911 769 106 1113 748 149 1029 762 255
35-44 723 646 143 907 674 192 829 667 335
45-54 627 557 162 729 563 178 681 562 340
55-64 541 511 174 831 619 191 693 588 365
65-74 431 448 210 636 483 203 531 476 413
Yhteensa/All 612 591 795 830 635 913 728 625 1708

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Taulukko 98. Kahvin (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa.

Table 98. Mean daily consumption of coffee (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest
age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 477 400 107 347 274 128 406 343 235
Turku-Loimaa 533 406 110 434 310 131 479 360 241
Pohjois-Savo 593 383 113 446 294 154 508 342 267
Pohjois-Karjala 596 338 131 450 354 154 517 354 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 648 448 124 507 355 143 572 406 267
Kainuu
Yhteensa/All 573 399 585 439 323 710 499 365 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 450 402 106 355 329 149 395 364 255
35-44 585 397 143 421 314 192 491 361 335
45-54 617 388 162 459 324 178 534 364 340
55-64 596 396 174 503 312 191 547 357 365
65-74 497 302 210 437 234 203 467 272 413
Yhteensa/All 553 377 795 439 305 913 492 345 1708
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Taulukko 99. Teen (g) keskimadrdinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti
ei sisalld vanhinta ikaryhmaa.

Table 99. Mean daily consumption of tea (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age
group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 159 244 107 173 271 128 167 259 235
Turku-Loimaa 145 287 110 195 321 131 172 306 241
Pohjois-Savo 78 211 113 140 329 154 114 286 267
Pohjois-Karjala 74 184 131 183 330 154 133 278 285
Pohjois-Pohjanmaa/ 102 231 124 148 267 143 126 251 267
Kainuu
Yhteensa/All 110 234 585 167 306 710 141 277 1295
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 135 285 106 198 328 149 172 312 255
35-44 106 269 143 172 327 192 144 305 335
45-54 86 174 162 181 341 178 136 278 340
55-64 119 215 174 125 217 191 122 216 365
65-74 109 185 210 111 200 203 110 193 413
Yhteensa/All 109 222 795 155 287 913 134 259 1708
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LIITE 5. Ravintoaineiden saanti elintarvike- ja padraaka-aineluokista
Appendix 5. Food and main ingredient sources of nutrients

Energian ja ravintoaineiden saanti elintarvikkeista: liitetaulukot 100-107
Daily intake of energy and nutrients from the food groups: Annex tables 100-107

Energian ja ravintoaineiden saanti paaraaka-aineluokista: liitetaulukot 108-125
Daily intake of energy and nutrients from the main ingredient groups: Annex tables 108-125

Tarkemmat taulukot verkkojulkaisussa / See more detailed tables in the electronic publication
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Liitetaulukko 123. Kivenndisaineiden pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla miehilla.
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Liitetaulukko 100. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista miehilla

ikaryhmittdin.

Annex table 100. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose and fibre from the food groups among men by

age group.

- Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre
Contributing food group

kJ % g % g % g % g %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 280 3 2 2 7 3 1 3 2,2 10
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 295 3 1 2 1 5 0 0 0,6 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 481 5 1 1 25 1 10 20 2,7 12
Viljavalmisteet
Cereals 2818 30 22 23 102 44 8 16 13,4 61
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 788 8 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 296 3 6 7 2 1 0 0 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 116 1 2 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 1650 18 32 34 13 6 1 1 1,3 6
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 1373 15 22 23 27 12 6 12 0,3 2
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 373 4 1 1 16 7 11 21 0,3 1
Sekalaiset
Miscellaneous 224 2 2 2 4 2 1 2 0,8 3
Juomat
Beverages 331 4 2 3 16 7 12 23 0,1 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 359 4 1 1 6 3 1 2 0,0 0
Yhteensa / Total 9383 100 95 100 230 100 51 100 22,0 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 253 3 2 2 7 3 1 3 2,2 9
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 303 4 2 2 13 6 0 0 0,8 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berriesdishes 629 8 2 2 33 15 14 33 4,1 18
Viljavalmisteet
Cereals 2603 32 19 24 100 47 8 18 14,2 60
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 804 10 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 362 4 8 10 2 1 0 0 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 89 1 1 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 1320 16 26 32 12 6 1 1 13 6
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 1059 13 17 22 20 10 3 7 0,2 1
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 216 3 0 0 11 5 8 19 0,1 1
Sekalaiset
Miscellaneous 95 1 1 1 1 1 0 1 04 2
Juomat
Beverages 192 2 2 2 9 4 7 15 0,0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 248 3 0 0 4 2 1 1 0,0 0
Yhteensa / Total 8174 100 80 100 212 100 43 100 23,7 100
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Liitetaulukko 101. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun saanti elintarvikeluokista naisilla

ikdaryhmittain.

Annex table 101. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose and fibre from the food groups among women

by age group
- Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantildhde Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre
Contributing food group
kJ % g % g % g % g %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 313 4 3 4 8 4 1 3 2,6 13
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 181 2 1 1 7 4 0 0 04 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 538 7 1 2 27 15 12 26 39 19
Viljavalmisteet
Cereals 2217 31 17 23 80 43 7 17 10,7 52
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 593 8 0 0 1 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 235 3 5 7 2 1 0 0 0,1 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 87 1 1 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 961 13 19 27 8 4 0 1 0,9 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 1214 17 20 27 24 13 6 14 04 2
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 338 5 1 1 14 7 9 20 04 2
Sekalaiset
Miscellaneous 246 3 2 3 3 2 1 2 0,9 5
Juomat
Beverages 207 3 2 2 10 5 7 15 0,1 1
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 123 2 0 0 2 1 0 1 0,0 0
Yhteensa / Total 7 251 100 72 100 186 100 43 100 20,5 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n =203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 264 4 2 4 7 4 2 5 2,5 12
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 159 3 1 1 7 4 0 0 0,4 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 658 11 2 3 33 20 14 40 49 24
Viljavalmisteet
Cereals 2019 33 14 23 77 46 7 20 10,5 51
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 497 8 0 0 0 0 0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 257 4 6 9 2 1 0 0 0,1 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 69 1 1 2 0 0 0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 821 13 17 28 7 4 0 1 0,9 5
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 974 16 16 25 19 12 4 11 0,3 1
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 140 2 0 0 6 4 4 11 0,2 1
Sekalaiset
Miscellaneous 161 3 1 2 2 1 0 1 0,7 3
Juomat
Beverages 128 2 2 2 6 3 4 10 0,0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 63 1 0 0 1 1 0 0 0,0 0
Yhteensa / Total 6208 100 62 100 166 100 35 100 20,7 100
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Liitetaulukko 102. Rasvan ja rasvahappojen saanti elintarvikeluokista miehilla ikdryhmittain.
Annex table 102. Intake of fat and fatty acids from the food groups among men by age group.

Rasva Transrasvahapot

Saantildhde Fat SAFA MUFA PUFA Trans fatty ac?ds
Contributing food group

[¢] % [¢] % [¢] % g % g %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 3 3 0,7 2 1,2 4 0,9 5 0,02 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 2 2 0,5 1 08 2 0,5 3 0,02 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1 1 03 1 0,2 1 0,2 1 0,01 1
Viljavalmisteet
Cereals 16 17 56 16 54 16 31 20 0,21 19
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 21 22 7,6 21 8,0 24 4,4 28 0,25 23
Kalaruoat
Fish dishes 4 4 1,0 3 13 4 0,9 6 0,02 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 2 2 0,5 1 0,8 2 0,3 2 0,01 1
Liharuoat
Meat dishes 24 26 8,2 23 10,1 30 3,9 25 0,21 19
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 14 15 9,8 27 3,5 11 0,4 3 0,35 32
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 2 2 1,2 3 0,6 2 0,1 1 0,01 1
Sekalaiset
Miscellaneous 3 4 0,5 1 1,2 4 1.1 7 0,00 0
Juomat
Beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Yhteensa / Total 93 100 36,0 100 333 100 15,8 100 1,10 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 2 3 0,6 2 0,9 3 0,6 5 0,02 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 2 2 0,6 2 0,7 2 0,4 3 0,02 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1 2 04 1 0,3 1 0,3 2 0,02 2
Viljavalmisteet
Cereals 13 17 4,4 15 4,0 14 2,5 19 0,14 16
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 21 28 7,6 26 8,3 30 4,7 35 0,24 28
Kalaruoat
Fish dishes 5 6 11 4 1,7 6 1,2 9 0,01 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 2 2 04 1 0,6 2 0,2 2 0,01 1
Liharuoat
Meat dishes 18 23 6,4 22 7,6 28 2,8 21 0,15 17
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 11 14 7.3 25 2,7 10 04 3 0,25 29
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0 1 0,2 1 0,1 0 0,0 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 2 2 0,2 1 0,7 2 0,5 3 0,00 0
Juomat
Beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Yhteensa / Total 77 100 29,3 100 27,5 100 13,7 100 0,87 100
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Taulukko/Table 102 jatkuu
Table 102 continued

- N-3 rasvahapot | N-6 rasvahapot | Linolihappo |Alfalinoleenihappo.| Kolesteroli
Saantildhde N-3 fatty acids | N-6 fatty acids | Linoleicacids |Alpha-linolenicacid| Cholesterol
Contributing food group

g % g % g % g % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,2 5 0,7 6 0,6 6 0,2 6 5 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 3 04 3 0,3 3 0,1 4 1 0
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,1 2 0,1 1 0,1 1 0,1 2 2 1
Viljavalmisteet
Cereals 0,6 17 2,4 21 2,4 21 0,6 20 40 14
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 11 32 3,1 27 3.1 28 1,1 38 21 7
Kalaruoat
Fish dishes 0,5 15 0,4 3 0,3 3 0,1 4 27 9
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,0 2 54 18
Liharuoat
Meat dishes 0,6 18 2,9 25 2,8 25 0,5 18 101 34
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,1 2 0,3 2 0,3 2 0,1 3 44 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 3 1,0 8 1,0 9 0,1 4 0 0
Juomat
Beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 3,5 100 11,5 100 11,3 100 3,0 100 296 100
Miehet / Men, 65-74 v/y,n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,1 4 0,5 5 0,5 5 0,1 5 5 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 3 0,3 3 0,3 3 0,1 3 2 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,1 3 0,2 2 0,2 2 0,1 3 2 1
Viljavalmisteet
Cereals 0,5 14 2,0 21 2,0 21 04 17 29 12
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 1,3 39 3,3 34 3,3 35 1,3 49 18 7
Kalaruoat
Fish dishes 0,7 21 0,5 5 04 5 0,1 5 30 12
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,0 1 0,2 2 0,2 2 0,0 1 39 16
Liharuoat
Meat dishes 0,4 13 21 22 2,0 21 0,3 13 81 34
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 35 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,0 1 04 4 04 4 0,0 1 0 0
Juomat
Beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 34 100 9,7 100 9,5 100 2,7 100 242 100
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Liitetaulukko103. Rasvan ja rasvahappojen saanti elintarvikeluokista naisilla ikaryhmittdin.
Annex table 103. Intake of fat and fatty acids from the food groups among women by age group.

Rasva Transrasvahapot

Saantildhde Fat SAFA il UL Trans fatty ac'i)ds
Contributing food group

g % g % g % g % g %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 3 4 09 3 1,1 5 0,8 6 0,03 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 1 2 04 1 0,5 2 03 2 0,01 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1 2 04 1 04 2 03 2 0,01 1
Viljavalmisteet
Cereals 13 18 4,5 17 43 17 2,6 21 0,16 19
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 16 22 53 19 6,3 25 3,5 28 017 19
Kalaruoat
Fish dishes 3 5 0,8 3 11 4 0,7 6 0,02 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 2 2 0,5 2 0,6 2 0,3 2 0,01 1
Liharuoat
Meat dishes 13 18 4,5 16 5,5 22 21 17 0,12 15
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 12 18 84 31 3,1 12 04 3 0,31 37
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 2 3 1,2 4 0,6 2 0,1 1 0,00 1
Sekalaiset
Miscellaneous 4 5 0,6 2 1,5 6 1,3 11 0,01 2
Juomat
Beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Yhteensa / Total 71 100 27,3 100 25,0 100 124 100 0,85 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n =203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 2 4 0,7 3 0,8 4 0,6 6 0,02 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 1 2 0,3 1 0,3 2 0,2 2 0,01 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit,berries and dishes 2 3 0,5 2 04 2 0,3 3 0,01 2
Viljavalmisteet
Cereals 10 18 3,5 16 34 17 2,1 19 0,13 19
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 13 23 4,5 21 5,2 26 3,2 30 0,16 22
Kalaruoat
Fish dishes 4 6 0,8 4 1,1 6 0,8 8 0,02 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 1 2 03 2 0,5 2 0,2 2 0,01 1
Liharuoat
Meat dishes 1 19 3,7 17 4,5 22 1,7 16 0,10 15
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 10 17 6,6 30 2,4 12 03 3 0,25 35
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1 1 04 2 0,2 1 0,0 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 3 5 0,3 2 1,1 5 1,1 11 0,00 0
Juomat
Beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0
Yhteensa / Total 57 100 21,7 100 19,9 100 10,6 100 0,71 100
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Liitetaulukko 103 jatkuu
Annex table 103 continued

- N-3 rasvahapot | N-6 rasvahapot | Linolihappo | Alfalinoleenihappo Kolesteroli
Saantilahde N-3 fatty acids | N-6 fatty acids | Linoleic acids | Alpha-linolenicacid | Cholesterol
Contributing food group

g % g % g % g % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,2 6 0,6 7 0,6 7 0,2 7 5 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 1 0
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,1 3 0,2 2 0,2 2 0,1 4 2 1
Viljavalmisteet
Cereals 0,5 19 2,0 22 2,0 22 0,5 21 33 16
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,9 32 2,6 28 2,6 29 0,9 37 13 6
Kalaruoat
Fish dishes 0,4 15 0,3 3 0,3 3 0,1 3 19 9
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,0 2 0,2 2 0,2 2 0,0 2 37 18
Liharuoat
Meat dishes 0,4 13 1,6 18 1,5 17 0,3 13 61 29
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,1 2 0,2 3 0,2 2 0,1 3 38 18
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,1 1 0,1 1 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 6 11 12 1,1 12 0,2 7 0 0
Juomat
Beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 2,8 100 9,0 100 89 100 24 100 210 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,1 5 04 6 04 6 0,1 6 4 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 2 0,2 2 0,2 2 0,1 3 1 0
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,1 4 0,2 3 0,2 3 0,1 5 3 2
Viljavalmisteet
Cereals 04 15 1,6 21 1,6 22 0,4 17 25 14
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,8 32 23 30 23 30 0,8 39 12 6
Kalaruoat
Fish dishes 0,5 19 0,3 4 03 4 0,1 4 23 13
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,0 2 0,2 2 0,1 2 0,0 1 30 16
Liharuoat
Meat dishes 03 11 13 17 13 17 0,2 11 55 30
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,1 2 0,2 3 0,2 2 0,1 3 31 17
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 9 0,9 12 0,9 12 0,2 11 0 0
Juomat
Beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 2,5 100 7,6 100 7,5 100 2,1 100 184 100

Finravinto 2012 / FINDIET 2012

193 THL Raportti 162013



FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2012 SURVEY

Liitetaulukko 104. Vitamiinien saanti elintarvikeluokista miehilla ikaryhmittain.
Annex table 104. Intake of vitamins from the food groups among men by age group.

- A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini Tiamiini Riboflaviini
Saantildhde Vitamin A Vitamin D Vitamin E Thiamine Riboflavin
Contributing food group

(ls] % ug % mg % mg % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 155 17 0,1 1 1,0 8 0,09 6 0,10 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 5 1 0,1 1 0,3 3 0,11 7 0,02 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 14 1 0,0 0 0,7 6 0,10 7 0,07 3
Viljavalmisteet
Cereals 64 7 0,6 5 2,5 22 0,34 23 0,33 16
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 184 20 3,0 27 2,7 24 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 19 2 2,7 24 0,8 7 0,04 3 0,05 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 39 4 04 3 0,4 3 0,02 1 0,06 3
Liharuoat
Meat dishes 311 33 0,7 6 1,6 14 0,53 36 0,37 18
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 120 13 3,6 32 0,4 3 0,16 11 0,91 43
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 5 1 0,0 0 0,1 1 0,00 0 0,02 1
Sekalaiset
Miscellaneous 20 2 0,0 0 0,8 7 0,06 4 0,03 1
Juomat
Beverages 2 0 0,1 1 0,1 1 0,02 1 0,11 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,03 1
Yhteensa / Total 937 100 1,1 100 11,3 100 1,48 100 2,11 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 189 21 0,2 2 0,8 ] 0,08 6 0,10 6
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 8 1 0,1 1 0,3 3 0,13 10 0,03 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 22 3 0,0 0 1,0 10 0,12 9 0,09 5
Viljavalmisteet
Cereals 51 6 08 6 2,2 21 0,33 24 0,33 18
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 211 24 3,6 28 2,9 28 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 20 2 4,0 31 09 9 0,05 4 0,06 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 29 3 03 2 03 3 0,01 1 0,04 2
Liharuoat
Meat dishes 264 30 0,5 4 1,1 10 0,48 35 0,31 17
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 89 10 3,3 26 0,3 3 0,14 10 0,78 42
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 6 0 0,0 0 0,5 4 0,02 2 0,01 1
Juomat
Beverages 1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,06 4
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,02 1
Yhteensa / Total 892 100 12,8 100 10,2 100 1,37 100 1,85 100
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ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 104. jatkuu
Annex table 104. continued

- Niasiini Pyridoksiini Folaatti B, ,-vitamiini C-vitamiini
Saantildhde Niacine Pyrodoxine Folate \)itamin Bqo Vitamin C
Contributing food group

mg NE % mg % Mg % ug % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 14 3 0,14 6 34 13 0,1 1 23 22
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 04 1 0,08 4 11 4 0,0 0 4 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,0 3 0,23 10 30 11 0,0 0 53 51
Viljavalmisteet
Cereals 7,2 18 0,36 16 88 33 0,5 7 4 4
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,1 0 0,00 0 1 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat
Fish dishes 3,0 8 0,16 7 5 2 13 18 1 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,5 1 0,02 1 9 3 0,3 5 0 0
Liharuoat
Meat dishes 13,9 35 0,70 32 39 14 2,6 36 7 6
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 57 15 0,23 1 32 12 2,1 30 6 6
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,2 0 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,8 2 0,05 2 5 2 0,0 0 1 1
Juomat
Beverages 4,8 12 0,21 10 6 2 0,1 2 6 6
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,5 1 0,03 2 9 3 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 39,3 100 2,22 100 270 100 71 100 105 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,3 4 0,13 7 34 13 0,1 1 22 21
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,5 1 0,09 5 14 5 0,0 0 6 5
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,2 4 0,25 13 32 13 0,0 0 59 57
Viljavalmisteet
Cereals 58 18 0,31 16 87 34 0,4 6 2 2
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat
Fish dishes 3,9 12 0,22 1 6 2 2,1 31 1 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,4 1 0,02 1 6 3 0,2 4 0 0
Liharuoat
Meat dishes 11,2 34 0,57 30 34 13 2,1 31 6 6
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 4,6 14 0,20 10 29 11 1,8 27 5 5
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 1 0,01 1 2 1 0,0 0 0 0
Juomat
Beverages 3,5 11 0,10 5 3 1 0,0 0 3 3
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,3 1 0,02 1 6 2 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 33,0 100 1,93 100 255 100 6,7 100 104 100
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Liitetaulukko 105. Vitamiinien saanti elintarvikeluokista naisilla ikaryhmittain.
Annex table 105. Intake of vitamins from the food groups among women by age group.

» A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini Tiamiini Riboflaviini
Saantildhde Vitamin A Vitamin D Vitamin E Thiamine Riboflavin
Contributing food group

(ls] % ug % mg % mg % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 210 28 0,2 2 1,0 10 0,10 9 0,13 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 4 1 0,0 1 0,2 2 0,07 6 0,02 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 17 2 0,0 0 09 9 0,12 10 0,08 5
Viljavalmisteet
Cereals 53 7 0,5 6 2,1 21 0,27 24 0,26 15
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 139 18 2,4 27 2,2 23 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 13 2 2,0 23 0,6 6 0,03 3 0,04 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 28 4 0,2 3 0,3 3 0,01 1 0,04 2
Liharuoat
Meat dishes 161 21 04 4 1,0 10 0,29 26 0,22 13
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 105 14 2,9 33 0,3 3 0,14 12 0,78 46
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 5 1 0,0 0 0,1 1 0,00 0 0,02 1
Sekalaiset
Miscellaneous 16 2 0,0 0 1,0 10 0,06 6 0,04 2
Juomat
Beverages 6 1 0,0 0 0,1 1 0,01 1 0,07 4
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,01 0
Yhteensa / Total 755 100 8,7 100 9,7 100 1,12 100 1,71 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 229 30 0,2 2 0,9 11 0,10 9 0,12 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 3 0 0,0 0 0,1 2 0,07 7 0,02 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 22 3 0,0 1 1,2 14 0,12 12 0,10 7
Viljavalmisteet
Cereals 43 6 0,5 6 1,7 21 0,24 24 0,23 15
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 129 17 1,9 22 2,0 23 0,00 0 0,00 0
Kalaruoat
Fish dishes 16 2 2,7 31 0,7 9 0,04 4 0,04 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 23 3 0,2 2 0,2 3 0,01 1 0,03 2
Liharuoat
Meat dishes 209 27 0,3 4 0,7 9 0,28 27 0,21 14
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 82 11 2,7 31 0,3 3 0,12 12 0,68 45
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,01 0
Sekalaiset
Miscellaneous 4 1 0,0 0 0,6 7 0,04 4 0,02 1
Juomat
Beverages 1 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,06 4
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0,01 0
Yhteensa / Total 764 100 8,7 100 8,5 100 1,02 100 1,53 100
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ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 105 jatkuu
Annex table 105 continued

- Niasiini Pyridoksiini Folaatti B, ,-vitamiini C-vitamiini
Saantildhde Niacine Pyrodoxine Folate \)itamin Bqo Vitamin C
Contributing food group

mg NE % mg % ug % g % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,7 6 0,16 10 43 18 0,1 2 30 25
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 1 0,05 3 7 3 0,0 0 3 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,1 4 0,25 15 35 15 0,0 0 63 54
Viljavalmisteet
Cereals 55 18 0,27 16 69 29 04 8 3 2
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat
Fish dishes 2,5 8 0,12 8 4 2 11 21 1 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,3 1 0,02 1 6 3 0,2 5 0 0
Liharuoat
Meat dishes 84 30 0,42 26 24 10 13 26 5 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 51 17 0,20 12 31 13 1,8 36 6
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,2 1 0,01 0 1 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,8 11 0,05 3 7 3 0,0 0 1 1
Juomat
Beverages 3,2 0 0,08 5 6 2 0,0 1 6 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 3 0,01 1 2 1 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 29,3 100 1,65 100 234 100 5,0 100 118 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n =203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,5 6 0,15 10 40 18 0,1 1 30 27
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,2 1 0,05 3 7 3 0,0 0 3 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,2 5 0,25 17 36 17 0,0 0 66 58
Viljavalmisteet
Cereals 4,5 17 0,23 15 64 29 0,3 5 2 2
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Kalaruoat
Fish dishes 2,7 11 0,15 10 4 2 1,5 28 0 0
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,3 1 0,01 1 5 2 0,2 4 0 0
Liharuoat
Meat dishes 7,4 29 0,38 25 24 11 1,5 30 4 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 4,1 16 0,17 12 28 13 1,6 30 4 4
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 0 0,00 0 0 0 0,0 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,5 2 0,03 2 4 2 0,0 0 0 0
Juomat
Beverages 3,0 12 0,08 6 3 1 0,0 0 3 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 0 0,01 0 1 1 0,0 0 0 0
Yhteensa / Total 25,7 100 1,52 100 219 100 5,1 100 114 100
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Liitetaulukko 106. Kivennaisaineiden saanti elintarvikeluokista miehilla ikaryhmittain.
Annex table 106. Intake of minerals from the food groups among men by age group. .

- Natriumkloridi Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantilahde Sodium chloride|  Potassium Phosphorus Calcium Magnesium
Contributing food group

g % g % mg % mg % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,5 6 04 10 63 4 42 3 22 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,2 2 0,3 6 33 2 10 1 16 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,0 0 03 8 37 2 39 3 24 6
Viljavalmisteet
Cereals 2,8 32 0,7 17 458 26 143 12 123 29
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,5 5 0,0 0 7 0 7 1 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,5 6 0,2 4 90 5 38 3 11 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 1 0,0 1 33 2 1 1 2 1
Liharuoat
Meat dishes 2,8 32 0,7 16 320 18 50 4 49 12
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 09 10 0,7 18 547 31 767 63 60 14
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,0 1 19 1 30 2 9 2
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 3 0,1 2 37 2 18 1 17 4
Juomat
Beverages 0,1 1 0,6 15 60 3 59 5 68 16
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,1 2 34 2 9 1 16 4
Yhteensa 8,9 100 41 100 1738 100 1221 100 417 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,5 6 0,4 10 62 4 42 4 21 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,2 3 0,3 8 39 2 12 1 18 5
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,0 0 0,4 10 47 3 53 5 28 7
Viljavalmisteet
Cereals 2,7 34 0,7 18 462 29 135 13 129 34
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,5 6 0,0 0 5 0 5 0 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,6 8 0,2 5 17 7 53 5 14 4
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 1 0,0 0 25 2 9 1 2 0
Liharuoat
Meat dishes 2,3 29 0,6 15 265 17 41 4 42 11
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,7 9 0,6 17 466 30 646 61 51 13
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,0 0 4 0 8 1 3 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 1 0,0 1 15 1 7 1 7 2
Juomat
Beverages 0,0 0 0,5 14 45 3 39 4 56 15
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,1 1 21 1 6 1 11 3
Yhteensa / Total 79 100 39 100 1574 100 1056 100 384 100
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LIITE 5 « Ravintoaineiden saanti elintarvike-

ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 106 jatkuu
Annex table 106 continued

- Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde Iron Selenium Zinc Copper lodide
Contributing food group

mg % ug % mg % mg % [Ule] %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 585
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,8 6 1,8 2 0,5 4 0,09 6 7,2 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 04 3 0,5 1 0,2 2 0,06 4 6,0 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,5 4 0,6 1 0,2 2 0,11 7 2,7 1
Viljavalmisteet
Cereals 54 43 15,8 20 4,3 33 0,65 44 534 23
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 03 0 0,0 0 0,00 0 4,0 2
Kalaruoat
Fish dishes 0,3 3 79 10 0,5 4 0,03 2 23,0 10
Kananmunaruoat
Egg dishes 04 3 38 5 0,2 2 0,01 1 8,6 4
Liharuoat
Meat dishes 3,1 25 26,8 33 39 30 0,27 18 33,1 14
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 03 3 17,8 22 2,8 22 0,11 8 83,7 36
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,3 3 04 1 0,1 1 0,03 2 2,8 1
Sekalaiset
Miscellaneous 04 3 34 4 0,2 2 0,07 5 3,2 1
Juomat
Beverages 0,3 3 1,0 1 0,2 1 0,02 2 59 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,2 2 0,1 0 0,0 0 0,02 1 1,7 1
Yhteensa / Total 12,6 100 80 100 13,2 100 1,48 100 235 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n =210
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,7 6 1,8 3 0,5 4 0,09 6 6,9 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,5 4 0,7 1 0,3 2 0,07 5 6,8 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,7 6 0,9 1 0,3 2 0,14 11 3,6 2
Viljavalmisteet
Cereals 55 46 12,7 19 4,2 35 0,64 46 53,2 25
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 3,2 2
Kalaruoat
Fish dishes 04 3 9,7 14 0,6 5 0,04 3 22,7 11
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,3 2 2,8 4 0,2 1 0,01 1 6,3 3
Liharuoat
Meat dishes 2,8 24 22,5 33 3,3 28 0,23 17 28,9 14
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,3 2 14,5 21 2,3 20 0,08 6 70,0 34
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 1,0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 2 1,2 2 0,1 1 0,04 3 11 1
Juomat
Beverages 0,3 2 0,6 1 0,1 1 0,02 1 4,0 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,2 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 1,2 1
Yhteensa / Total 11,8 100 67,9 100 11,8 100 1,38 100 209 100
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Liitetaulukko 107. Kivenndisaineiden saanti elintarvikeluokista naisilla ikaryhmittdin.
Annex table 107. Intake of minerals from the food groups among women by age group.

- Natriumkloridi Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantilahde Sodium chloride|  Potassium Phosphorus Calcium Magnesium
Contributing food group

g % g % mg % mg % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,6 9 0,5 14 79 6 56 5 28 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 2 0,2 5 21 1 7 1 10 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,0 0 04 11 45 3 53 5 28 8
Viljavalmisteet
Cereals 2,1 33 0,5 16 362 26 119 11 99 29
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,3 5 0,0 0 5 0 5 0 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,4 6 0,1 4 70 5 30 3 9 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 2 0,0 0 24 2 9 1 2 0
Liharuoat
Meat dishes 1,6 24 0,4 12 195 14 32 3 31 9
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,8 13 0,6 19 485 35 653 61 52 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,0 1 17 1 30 3 9 3
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 4 0,1 3 44 3 21 2 21 6
Juomat
Beverages 0,0 1 0,5 14 46 3 56 5 52 15
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 1 10 1 4 0 5 1
Yhteensa / Total 6,5 100 34 100 1402 100 1074 100 344 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,5 10 0,4 14 70 6 50 5 25 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,1 2 0,2 5 21 2 6 1 10 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,0 1 0,4 13 53 4 60 7 30 9
Viljavalmisteet
Cereals 2,0 35 0,5 15 342 27 96 10 97 31
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,3 5 0,0 0 4 0 4 0 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,5 8 0,2 5 81 6 37 4 10 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 1 0,0 0 19 2 8 1 1 0
Liharuoat
Meat dishes 14 24 0,4 12 175 14 26 3 29 9
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,7 12 0,6 18 409 33 568 62 45 14
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,0 0 5 0 9 1 3 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 2 0,1 2 27 2 10 1 13 4
Juomat
Beverages 0,0 1 0,5 14 41 3 44 5 49 16
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,0 0 5 0 2 0 3 1
Yhteensa / Total 5,7 100 3,2 100 1252 100 921 100 315 100
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LIITE 5 « Ravintoaineiden saanti elintarvike-
ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 107. jatkuu
Annex table 107 continued

- Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde Iron Selenium Zinc Copper lodide
Contributing food group

mg % [Ule] % mg % mg % [Ule] %
Naiset / Women, 25-64 v/y,n =710
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,9 9 21 3 0,6 6 0,11 9 13 7
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 3 04 1 0,1 1 0,04 3 4 2
Hedelméat, maruoat
Fruit, berries and dishes 0,6 6 0,7 1 0,2 2 0,14 1 3 2
Viljavalmisteet
Cereals 4,3 41 12,1 19 33 33 0,51 41 42 22
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 3 1
Kalaruoat
Fish dishes 03 3 6,3 10 03 3 0,03 2 17 9
Kananmunaruoat
Egg dishes 03 2 2,6 4 0,2 2 0,01 1 6 3
Liharuoat
Meat dishes 2,1 20 16,1 26 2,3 23 0,15 12 21 11
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 03 3 154 25 2,5 25 0,10 8 70 37
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,3 3 0,5 1 0,1 1 0,03 2 3 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,5 5 52 8 03 3 0,11 8 4 2
Juomat
Beverages 0,3 3 0,9 1 0,1 1 0,02 2 5 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 1 0
Yhteensa / Total 10,3 100 62,5 100 10,2 100 1,25 100 190 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 203
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,8 9 1,9 4 0,5 6 0,10 9 14 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 3 0,4 1 0,1 2 0,04 3 3 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries, and dishes 0,7 8 0,9 2 0,3 3 0,16 13 4 2
Viljavalmisteet
Cereals 4,2 44 99 19 3,1 34 0,47 40 40 23
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 2 1
Kalaruoat
Fish dishes 0,3 3 6,7 13 0,6 6 0,05 4 19 11
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,2 2 2,1 4 0,1 1 0,01 1 5 3
Liharuoat
Meat dishes 1,9 20 14,4 28 2,1 23 0,17 14 20 12
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,2 3 12,8 25 2,0 22 0,08 7 61 35
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 1 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 3 1,0 2 0,2 2 0,08 7 1 1
Juomat
Beverages 03 3 0,7 1 0,1 1 0,01 1 4 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 0 0
Yhteensa / Total 9,4 100 51,2 100 9,2 100 1,18 100 173 100
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Liitetaulukko 108. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin saanti raaka-
ainepaaluokista 25-64-vuotiailla miehilla.

Annex table 108. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 25-64-y men.

. Energia Proteiini Hiilihydraatit | Sakkaroosi Kuitu Rasva Kolesteroli
Fnaarlgtl- 'aelﬂtelclljgsl(ska Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre Fat Cholesterol
i

& kJ % g % g % g % g % g % mg %
Kasvikset
Vegetables 177 2 1,6 2 6,3 3 1,5 3 2,7 12 0,4 0 0,5 0
Palkokasvit,
pahkinat 223 2 2,5 3 2,8 1 0,5 1 1,2 6 33 4 0,0 0
Legumes, nuts
Peruna / Potato 376 4 2,0 2 17,6 8 0,0 0 11 5 0,8 1 0,3 0

Hedelmat, marjat

Fruit, berries 438 5 1,0 1 23,2 10 89 17 30 14 038 1 0,2 0

Viljat / Cereals 2107 22 15,5 16 96,2 42 0,8 2 123 56 3,0 3 0,8 0
Rasvat / Fats 1373 15 03 0 0,5 0 0,1 0 00 O 368 40 302 10
Kala, dyridiset

Fish, shellfish 198 2 6,2 7 0,1 0 0,1 0 0,0 0 2,4 3 23,6 8
Kananmuna /Egg 142 2 3,0 3 0,1 0 0,0 0 0,0 0 24 3 86,5 29
Liha / Meat 1354 14 32,1 34 2,5 1 0,1 0 0,1 0 20,7 22 982 33
Maito / Milk 1612 17 24,9 26 27,6 12 4,8 9 0,3 1 18,7 20 55,1 19
Sokeri, makeiset,

suklaa /

Sugar, confectionary, 277 3 0,0 0 16,3 7 20,6 40 03 2 0,0 0 04 0
chocolate

Juomat Beverages 691 7 3,0 3 22,6 10 12,4 24 0,1 0 0,2 0 0,3 0

Alkoholijuomat

Alcoholic beverages 354 4 06 L 5,9 3 0,6 1 00 O 00 O 0,0 0
Muut tuotteet

Other products 104 1 11 1 37 2 1.2 2 07 3 04 O 0,2 0
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APPENDIX 5 « Food and main ingredient sources of nutrients LIITE 5 - Ravintoaineiden saanti elintarvike-
ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 109. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin saanti raaka-
ainepdaluokista 65-74-vuotiailla miehilla.

Annex table 109. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 25-64-y men.

. Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu Rasva Kolesteroli
Fnaarkeag‘aégslcllj:skska Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre Fat Cholesterol
i

- kJ % g % g % g % g % g % mg %
Kasvikset
Vegetables 170 2 1,6 2 6,0 3 1,5 4 2,7 12 0,4 0 0,4 0
Palkokasvit,
péahkinat 141 2 1,6 2 2,0 1 03 1 08 3 20 3 0,0 0
Legumes, nuts
Peruna / Potato 356 4 2,0 3 17,7 8 0,0 0 1,1 5 04 1 0,3 0

Hedelmat, marjat
Fruit, berries 500 6 1,2 2 26,4 12 10,5 24 44 19 09 1 0,2 0

Viljat / Cereals 2087 26 15,3 19 94,4 45 0,8 2 13,4 57 3,1 4 0,2 0
Rasvat / Fats 1279 16 03 0 0,6 0 0,1 0 00 O 342 44 255 11
Kala, dyridiset

Fish, shellfish 260 3 7,9 10 0,1 0 0,1 0 0,0 0 3,3 4 266 11
Kananmuna /Egg 112 1 2,4 3 0,1 0 0,0 0 0,0 0 1,9 3 680 28
Liha / Meat 1027 13 241 30 1,7 1 0,0 0 0,0 0 159 21 757 31
Maito / Milk 1284 16 20,1 25 234 11 24 6 0,2 1 14,1 18 44,6 18
Sokeri, makeiset,

suklaa /

Sugar, confectionary, 336 4 0,0 0 19,8 9 19,6 45 0,1 1 0,0 0 0,1 0
chocolate

Juomat Beverages 442 5 2,1 3 13,3 6 7,3 17 0,0 0 0,1 0 0,0 0
Alkoholijuomat

Alcoholic beverages | 244 3 0.4 0 37 2 04 1 00 0 00 O 00 0
Muut tuotteet

Other products 68 1 09 1 23 1 04 1 06 3 0,2 0 0,1 0
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Liitetaulukko 110. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin saanti raaka-
ainepaaluokista 25-64-vuotiailla naisilla.

Annex table 110. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 25-64-y women.

. Energia Proteiini Hiilihydraatit | Sakkaroosi Kuitu Rasva Kolesteroli
Fnaarléaci'aelﬂtelclf:skska Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre Fat Cholesterol
i

t kJ % g % g % g % g % g % mg %
Kasvikset
Vegetables 180 2 1.7 2 6,3 3 1.3 3 28 14 05 1 04 0
Palkokasvit,
pahkinat 267 4 2,8 4 3,0 2 0,6 1 13 7 4,2 6 0,0 0
Legumes, nuts
Peruna / Potato 246 3 1,3 2 11,4 6 0,0 0 0,7 4 0,6 1 0,2 0
Hedelmat, marjat
Fruit, berries 487 7 1,2 2 254 14 9,7 22 42 21 1,0 1 0,3 0
Viljat / Cereals 1638 23 12,2 17 74,3 40 0,6 1 98 48 2,4 3 1,0 0
Rasvat / Fats 1037 14 0,2 0 04 0 0,1 0 00 O 278 39 19,7 9
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 162 2 49 7 0,1 0 0,1 0 0,0 0 2,1 3 17,9 8
Kananmuna /Egg 105 1 2,2 3 0,1 0 0,0 0 0,0 0 1,8 3 64,1 30
Liha / Meat 740 10 19,2 27 1,0 1 0,0 0 00 O 10,7 15 579 28
Maito / Milk 1431 20 22,4 31 24,3 13 4,8 11 0,3 1 165 23 483 23
Sokeri, makeiset,
suklaa /
Sugar, confectionary, 227 3 0,0 0 13,4 7 18,3 42 0,4 2 0,0 0 0,4 0
chocolate
Juomat Beverages 332 5 1,9 3 12,0 6 7,0 16 0,1 1 0,1 0 0,1 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 122 2 0,2 0 1,8 1 0,3 1 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Muut tuotteet
Other products 75 1 0,8 1 2,7 1 0,8 2 0,5 3 0,3 0 0,1 0
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APPENDIX 5 « Food and main ingredient sources of nutrients LIITE 5 - Ravintoaineiden saanti elintarvike-
ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 111. Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin saanti raaka-
ainepaaluokista 65-74-vuotiailla naisilla.

Annex table 111. Intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 65-74-y women.

. Energia Proteiini Hiilihydraatit | Sakkaroosi Kuitu Rasva Kolesteroli
F:arléad-?elﬂtelckf:skska Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre Fat Cholesterol
i

2 kJ % g % g % g % g % g % mg %
Kasvikset
Vegetables 70 3 1.6 3 59 4 14 4 28 13 04 1 03 0
Palkokasvit,
pahkinat 218 4 23 4 29 2 0,5 2 1,2 6 33 6 0,0 0
Legumes, nuts
Peruna / Potato 207 3 12 2 10,0 6 0,0 0 0,7 3 0,3 1 0,2 0
Hedelmat, marjat
Fruit, berries 526 8 13 2 27,1 16 10,0 29 51 25 1,0 2 0,2 0
Viljat / Cereals 1578 25 11,5 18 714 43 0,7 2 98 48 2,4 4 0,3 0
Rasvat / Fats 878 14 0,2 0 0,3 0 0,0 0 0,0 0 235 41 16,3 9
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 180 3 54 9 0,1 0 0,1 0 0,0 0 2,3 4 21,7 12
Kananmuna /Egg 90 1 19 3 0,0 0 0,0 0 0,0 0 1,6 3 55,1 30
Liha / Meat 624 10 16,4 26 09 1 0,0 0 0,0 0 89 16 51,7 28
Maito / Milk 1129 18 17,8 29 20,6 12 3.1 9 0,2 1 12,3 21 37,7 21
Sokeri, makeiset,
suklaa /
Sugar, confectionary, 55 1 0,2 0 14 1 14,4 42 0,2 1 0,7 1 0,1 0
chocolate
Juomat Beverages 195 3 1,6 3 6,8 4 3,9 11 0,0 0 0,1 0 0,1 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages| 63 1 01 0 09 1 01 0 00 0 00 0 00 0
Muut tuotteet
Other products 59 1 0,7 1 2,1 1 0,4 1 0,5 2 0,2 0 0,2 0
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Liitetaulukko 116. Rasvaliukoisten vitamiinien saanti raaka-ainepdaluokista miehilla ikdaryhmittdin.
Annex table 116. Intake of fat-soluble vitamins from the main ingredient groups among men by age group.

A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Vitamin A Vitamin D Vitamin E Vitamin K
Raaka-aineluokka
Ingredient class ug % ug % mg % ug %
Miehet/Men, 25-64 v/y
Kasvikset /Vegetables 186 19 0,1 1 0,7 6 34,6 33
Palkokasvit, pahkinat
Legumes, nuts 4 0 0,0 0 08 7 38 4
Peruna / Potato 1 0 0,0 0 0,2 2 1,7 2
Hedelmat, marjat / Fruit, berries 10 1 0,0 0 0,7 6 55 5
Viljat / Cereals 1 0 0,0 0 1,0 9 4,1 4
Rasvat / Fats 233 23 3,2 29 53 47 30,9 30
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 9 1 2,7 24 0,6 5 07 1
Kananmuna /Egg 63 6 0,5 5 04 4 0,2 0
Liha / Meat 300 30 0,5 5 038 7 12,7 12
Maito / Milk 157 16 4,0 36 0,4 4 7,6 7
Sokeri, makeiset, suklaa
Sugar, confectionary, chocolate > 1 0.0 0 0.1 ! 02 0
Juomat / Beverages 2 0 0,1 1 0,1 1 1,7 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0.0 0 00 0 0.0 0
Muut tuotteet / Other products 18 2 0,0 0 0,2 2 0,4 0
Miehet/Men, 65-74 v/y
Kasvikset /Vegetables 225 24 0,1 1 0,6 6 35,9 36
Palkokasvit, pahkinat
Legumes, nuts 4 0 0,0 0 0,6 5 32 3
Peruna / Potato 1 0 0,0 0 0,1 1 1,4 1
Hedelmat, marjat / Fruit, berries 17 2 0,0 0 1,0 10 79 8
Viljat / Cereals 1 0 0,0 0 1,0 10 4,5 5
Rasvat / Fats 260 28 39 30 4,8 47 28,3 29
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 10 1 3,9 30 0,7 7 0,9 1
Kananmuna /Egg 50 5 04 3 04 3 0,2 0
Liha / Meat 244 26 0,4 3 0,5 5 8,0 8
Maito / Milk 117 13 4,0 31 03 3 6,6 7
Sokeri, makeiset, suklaa
Sugar, confectionary, chocolate ! 0 00 0 01 ! 01 0
Juomat / Beverages 1 0 0,0 0 0,0 0 1,7 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 00 0 0.0 0 00 0
Muut tuotteet / Other products 5 1 0,0 0 0,1 1 0,1 0
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APPENDIX 5 « Food and main ingredient sources of nutrients LIITE 5 - Ravintoaineiden saanti elintarvike-
ja paaraaka-aineluokista

Liitetaulukko 117. Rasvaliukoisten vitamiinien paivittainen saanti raaka-ainepaaluokista naisilla ikaryhmittdin.
Annex table 117. Daily intake of fat-soluble vitamins from the main ingredient groups among women by age

group.

A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Vitamin A Vitamin D Vitamin E Vitamin K
Raaka-aineluokka
Ingredient class ug % ug % mg % ug %

Naiset/Women, 25-64 v/y

Kasvikset /Vegetables 234 30 0,1 1 0,7 8 38,5 40
Palkokasvit, pahkinat

Legumes, nuts 5 1 0,0 0 1,0 10 3,7 4
Peruna / Potato 0 0 0,0 0 0,1 1 1,1 1
Hedelmat, marjat / Fruit, berries 14 2 0,0 0 09 9 74 8
Viljat / Cereals 1 0 0,0 0 0,7 8 3,1 3
Rasvat / Fats 176 22 2,6 30 4,1 42 23,3 24
Kala, dyridiset

Fish, shellfish 3 ! 2023 05 3 07 !
Kananmuna /Egg 47 6 04 5 0,3 3 0,1 0
Liha / Meat 139 18 0,3 4 0,5 5 8,9 9
Maito / Milk 141 18 3,2 37 0,4 4 6,6 7
Sokeri, makeiset, suklaa

Sugar, confectionary, chocolate 5 1 00 0 0.1 1 0.2 0
Juomat / Beverages 6 1 0,0 0 0,1 1 1,7 2
Alkoholijuomat

Alcoholic beverages 0 0 00 0 0.0 0 00 0
Muut tuotteet / Other products 10 1 0,0 0 0,1 1 0,3 0

Naiset/Women, 65-74 v/y

Kasvikset /Vegetables 259 32 0,1 1 0,7 8 33,8 39
Palkokasvit, pahkinat

Legumes, nuts 5 1 0,0 0 0,7 8 4.8 5
Peruna / Potato 0 0 0,0 0 0,1 1 0,8 1
Hedelmat, marjat / Fruit, berries 15 2 0,0 0 1,2 14 10,3 12
Viljat / Cereals 0 0 0,0 0 0,8 9 3,3 4
Rasvat / Fats 169 21 21 25 3,4 40 19,2 22
Kala, dyridiset

Fish, shellfish 7 ! 26 31 0,6 7 0.7 !
Kananmuna /Egg 40 5 0,3 4 0,3 3 0,1 0
Liha / Meat 206 25 0,3 3 0,4 4 7,6 9
Maito / Milk 104 13 3,1 36 0,3 4 50 6
Sokeri, makeiset, suklaa

Sugar, confectionary, chocolate 2 0 0,0 0 01 ! 01 0
Juomat / Beverages 1 0 0,0 0 0,0 0 1,5 2
Alkoholijuomat

Alcoholic beverages 0 0 0.0 0 00 0 0.0 0
Muut tuotteet / Other products 4 1 0,0 0 0,1 1 0,1 0
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Liitetaulukko/Annex table 118. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista
25-64-vuotiailla miehilla. Daily intake of watersoluble vitamins from the main ingredient groups among 25- to

64-year-old men.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti | B;,-vitamiini | C-vitamiini
Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B;, | VitaminC
Raaka-aineluokka
Ingredient class mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
Kasvikset
Vegetables 0,10 6 0,11 5 14 3 0,17 8 42 13 0,00 0 345 30
Palkokasvit,
pahkinat 0,08 5 0,03 1 1,0 2 0,05 2 1 3 0,01 0 0,6 1
Legumes, nuts
Peruna / Potato 019 11 0,03 1 08 2 0,12 6 22 7 0,00 0 9,1 8
Hedelmat, marjat
Fruit, berries 0,11 6 0,07 3 1,0 2 0,23 1 31 10 0,00 0 54,7 48
Viljat / Cereals 0,31 18 0,14 6 49 12 0,21 10 61 20 0,00 0 0,1 0
Rasvat / Fats 0,00 0 0,01 0 0,0 0,00 0 1 0 0,03 0 0,0 0
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 0,03 2 0,04 2 3,3 8 0,15 7 4 1 1,44 19 0,0 0
Kananmuna /Egg 0,03 2 0,09 4 09 2 0,03 1 14 4 0,60 8 0,0 0
Liha / Meat 059 35 0,37 17 16,4 39 0,70 32 31 10 2,88 38 0,5 0
Maito / Milk 018 11 1,03 47 6,6 15 0,26 12 36 11 245 32 6,2 5
Sokeri, makeiset,
suklaa 001 0003 1| 02 o]oom of 1 o0]oo0 ol o1 o
Sugar, confectionary, ’ ’ . ’ ’ ’
chocolate
Juomat Beverages 0,03 2 0,14 7 53 13 0,25 11 15 5 0,14 2 6,2 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,01 1 0,03 1 0,5 1 0,03 2 9 3 0,00 0 0,0 0
Muut tuotteet
Other products 0,03 2 0,08 4 0,6 2 0,03 1 44 14 0,01 0 04 0

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Liitetaulukko 119. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla miehilla.
Annex table 119. Daily intake of watersoluble vitamins from the main ingredient groups among 65- to 74-year-old men.

THL Raportti 162013

Tiamiini Riboflaviini Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti | B;,-vitamiini | C-vitamiini
Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B;, | Vitamin C
Raaka-aineluokka
Ingredient class mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
Kasvikset
Vegetables 0,10 6 0,11 6 14 4 0,15 8 44 15 0,00 0 32,7 29
Palkokasvit,
pahkinat 0,05 3 0,02 1 0,6 2 0,02 1 6 2 0,00 0 0,5 0
Legumes, nuts
Peruna / Potato 0,20 13 0,03 2 0,7 2 0,13 7 24 8 0,00 0 10,1 9
Hedelmat, marjat
Fruit, berries 0,12 8 0,10 5 11 3 0,25 13 32 N 0,00 0 61,0 53
Viljat / Cereals 034 22 0,15 8 4,9 14 0,22 11 67 22 0,00 0 0,0 0
Rasvat / Fats 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,01 0 0,0 0
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 0,04 3 0,05 3 4,3 12 0,20 1 5 2 220 31 0,0 0
Kananmuna /Egg 0,02 1 0,07 4 0,7 2 0,03 1 11 4 0,47 7 0,0 0
Liha / Meat 049 31 0,29 15 12,4 34 0,51 27 24 8 2,26 32 04 0
Maito / Milk 017 11 0,93 48 54 15 0,24 13 33 N 2,14 30 55 5
Sokeri, makeiset,
suklaa . 000 o0 |o000 o] 00 o0]000 of o o o000 o] 01 o0
Sugar, confectionary, | ' g ’ g ' '
chocolate
Juomat Beverages 0,01 1 0,09 4 3,9 11 0,13 7 9 3 0,01 0 2,9 3
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,01 1 0,02 1 0,3 1 0,02 1 5 2 0,00 0 0,0 0
Muut tuotteet
Other products 0,02 1 0,07 4 0,6 2 0,02 1 44 15 0,01 0 0,1 0
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Liitetaulukko/Annex table 120. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista
25-64-vuotiailla naisilla. Daily intake of water-soluble vitamins from the main ingredient groups among 25- to
64-year-old women.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti | B;,-vitamiini | C-vitamiini
Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B;, | VitaminC
Raaka-aineluokka
Ingredient class mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
Kasvikset
Vegetables 0,10 8 0,12 7 1,5 5 0,17 10 47 18 0,00 0 40,3 32
Palkokasvit,
pahkinat 0,09 8 0,04 2 1,1 3 0,05 3 13 5 0,01 0 13 1
Legumes, nuts
Peruna / Potato 0,12 9 0,02 1 0,5 2 0,08 5 14 5 0,00 0 58 5
Hedelmat, marjat
Fruit, berries 0,12 10 0,08 5 11 4 0,26 16 36 14 0,00 0 652 52
Viljat / Cereals 024 20 0,11 6 3,9 12 0,17 10 47 18 0,00 0 0,1 0
Rasvat / Fats 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 1 0 0,02 0 0,0 0
Kala, dyridiset
Fish, shellfish 0,03 2 0,03 2 2,9 9 0,12 7 3 1 1,21 23 0,0 0
Kananmuna /Egg 0,02 2 0,07 4 0,6 2 0,02 1 10 4 0,44 8 0,0 0
Liha / Meat 032 25 0,21 12 9,8 31 0,41 25 16 6 146 28 0,2 0
Maito / Milk 016 13 0,90 51 59 19 0,23 14 35 13 210 40 57 4
Sokeri, makeiset,
suklaa 000 0 |002 1| 02 1100t o 1 o000 o 03 o0
Sugar, confectionary, ’ ’ . ’ ’ ’
chocolate

Juomat Beverages 0,02 1 0,08 5 34 11 0,09 6 8 3 0,03 0 6,3 5

Alkoholijuomat

Alcoholic beverages 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 1 2 1 0,00 0 0,0 0
Muut tuotteet
Other products 0,02 2 0,06 3 05 2 0,02 1 33 12 0,01 0 03 0

Finravinto 2012/ FINDIET 2012

Liitetaulukko 121. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla naisilla.
Annex table 121. Daily intake of water-soluble vitamins from the main ingredient groups among 65- to 74-year old women.

Tiamiini Riboflaviini Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti | B;,-vitamiini | C-vitamiini
Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B;, | Vitamin C
Raaka-aineluokka
Ingredient class mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
Kasvikset
Vegetables 0,09 8 0,12 7 1,5 5 0,16 1 45 18 0,00 0 393 32
Palkokasvit,
pahkinat 0,08 7 0,03 2 09 3 0,04 3 1 4 0,01 0 0,8 1
Legumes, nuts
Peruna / Potato 0,12 10 0,02 1 0,4 2 0,08 5 14 6 0,00 58 5

Hedelmat, marjat

Fruit, berries 0,12 1M 0,10 6 1,2 4 0,25 17 36 14 0,00

0

0 68,2 56
3,7 13 0,17 1 49 19 0,00 0 0,0

0

Viljat / Cereals 025 22 0,11 7 0
Rasvat / Fats 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,01 0,0 0
Kala, dyridiset

Fish, shellfish 0,03 2 0,04 2 3,0 11 013 9 3 1 1,57 29 0,0 0
Kananmuna /Egg 0,02 2 0,06 4 0,5 2 0,02 1 9 3 0,38 7 0,0 0
Liha / Meat 028 24 0,20 12 84 30 0,35 23 19 8 1,67 31 04 0
Maito / Milk 0,14 12 0,79 50 4,7 17 0,20 13 31 12 1,79 33 4,7 4
Sokeri, makeiset,

suklaa . 000 0 |00l 1| o1 0000 0| 0o o000 0] 01 o
Sugar, confectionary, | ' ' ’ g ' '
chocolate

Juomat Beverages 0,01 1 0,06 4 3,1 11 0,10 6 4 2 0,01 0 2,7 2
Alkoholijuomat

Alcoholic beverages 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,01 0 1 0 0,00 0 0,0 0
Muut tuotteet

Other products 0,01 1 0,05 3 04 2 0,01 1 31 12 0,01 0 0,1 0
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

Sahkoinen liitetaulukko 1. Energian, rasva, hiilihydraattien ja proteiinin paivittainen saanti (MJ/g, %) elintarvikeluokittain.
Electronic supplementary table 1. Daily intakes (MJ/g, %) of energy, fat, carbohydrates and protein derived from food groups.

FINDIET 20102 SURVEY

Sukupuoli / Sex Elintarvikeluokka / Food use class Energia Rasva Hiilihydraatit | Proteiini
Ikaryhma / Energy Fat Carbohydrates Protein
Age group n MJ % g % g % g %
Miehet /Men 25-64v/y Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 585 0,28 3 2,8 3 6,9 3 2,1 2
Miehet /Men 25-64 v/y Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 585 0,29 3 1,9 2 11,5 5 1,5 2
Miehet /Men 25-64v/y Hedelmit, marjat, hedelmd- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 585 0,48 5 1,0 1 25,2 11 1,1 1
Miehet /Men 25-64 v/y Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 585 2,82 30 16,1 17 102,3 a4 22,0 23
Miehet /Men 25-64 v/y Ruisleipd / Rye bread 585 0,77 8 1,1 1 33,2 14 6,0 6
Miehet /Men 25-64v/y Sekaleipd, vehndleipd vaalea / Bread, mixed or white flour 585 0,46 5 1,7 2 19,0 8 3,6 4
Miehet /Men 25-64 v/y  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 585 0,25 3 1,0 1 10,1 4 2,0 2
Miehet /Men 25-64v/y Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 0,49 5 4,8 5 15,9 7 2,1 2
Miehet /Men 25-64 v/y  Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 585 0,53 6 6,0 6 12,4 5 5,5 6
Miehet /Men 25-64 v/y Pasta-ja riisilisake / Pasta, rice 585 0,28 3 1,3 1 10,8 5 2,6 3
Miehet /Men 25-64v/y Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 0,03 0 0,2 0 0,9 0 0,3 0
Miehet /Men 25-64v/y Kananmunaruoat / Egg dishes 585 0,12 1 2,2 2 0,1 0 2,0 2
Miehet /Men 25-64v/y Kalaruoat / Fish dishes 585 0,30 3 4,0 4 2,1 1 6,5 7
Miehet /Men 25-64v/y Liharuoat / Meat dishes 585 1,65 18 23,7 26 12,9 6 31,7 34
Miehet /Men 25-64v/y Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 585 1,05 11 15,3 17 10,2 4 17,7 19
Miehet /Men 25-64v/y Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 585 0,28 3 4,2 5 0,7 0 6,8 7
Miehet /Men 25-64v/y  Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 585 0,32 3 4,2 2,0 1 73 8
Miehet /Men 25-64v/y Maitovalmisteet / Milk and dairy products 585 1,37 15 14,3 15 26,7 12 21,7 23
Miehet /Men 25-64 v/y  Maito, piimé / Milk and sour milk 585 0,62 7 4,0 15,9 7 11,0 12
Miehet /Men 25-64v/y Juustot/ Cheeses 585 0,39 4 6,9 0,3 0 74 8
Miehet /Men 25-64v/y Muut maitotuotteet / Other milk products 585 0,14 1 1,9 3,0 1 0,8 1
Miehet /Men 25-64v/y Jogurtti/ Yoghurt 585 0,23 2 1,5 7,6 3 2,4 3
Miehet /Men 25-64 v/y Levitteet, dljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 585 0,79 8 20,8 22 0,8 0 0,3 0
Miehet /Men 25-64 v/y  Margariini, rasvalevite, kevytlevitteet / Margarine, fat spread, low fat spreads 585 0,28 3 7,4 8 0,2 0 0,1 0
Miehet /Men 25-64 v/y Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads 585 0,37 4 10,0 11 0,1 0 0,1 0
Miehet /Men 25-64 v/y  Salaatinkastikkeet, kasvidljyt / Salad dressings, vegetable oils 585 0,11 1 2,9 3 0,2 0 0,0 0
Miehet /Men 25-64 v/y  Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products 585 0,02 0 0,4 0 0,4 0 0,1 0
Miehet /Men 25-64 v/y Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 585 0,37 4 2,3 2 15,6 7 0,7 1
Miehet /Men 25-64v/y Juomat / Beverages 585 0,33 4 0,2 0 16,4 7 2,4 3



Miehet /Men
Miehet /Men

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
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Naiset / Women
Naiset / Women
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Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

25-64 v/y
25-64 v/y

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
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25-64 v/y
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25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages
Sekalaiset / Miscellaneous

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes
Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes
Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipd, vehnaleipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Margariinit sekd rasvaseos- ja voilevitteet < 60% / Margarines and fat blends and dairy
spreads <60%

Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads
Salaatinkastikkeet, kasvi6ljyt / Salad dressings, vegetable oils
Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products
Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary

Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous
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Sahkainen liitetaulukko 1.

Sukupuoli / Sex Ikiryhmé / Elintarvikeluokka / Food use class Energia Rasva Hiilihydraatit Proteiini
Age group Energy Fat Carbohydrates Protein

n M % g % g % g %
Miehet /Men 65-74 v/y Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 210 0,25 3 2,3 3 6,5 3 2,0 2
Miehet /Men 65-74 v/y Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 0,30 4 1,7 2 12,5 6 1,7 2
Miehet /Men 65-74v/y Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 210 0,63 8 1,3 2 32,5 15 1,5 2
Miehet /Men 65-74 v/y \Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 2,60 32 12,7 17 99,7 47 19,0 24
Miehet /Men 65-74 v/y  Ruisleipi / Rye bread 210 0,84 10 1,2 2 36,6 17 64 8
Miehet /Men 65-74 v/y  Sekaleipd, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour 210 0,43 5 1,5 2 17,6 8 3,4 4
Miehet /Men 65-74 v/y  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 0,40 5 1,7 2 15,2 7 3,5 4
Miehet /Men  65-74v/y  Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 058 7 53 7 19,7 9 2,7 3
Miehet /Men 65-74 v/y  Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 210 0,21 3 2,2 3 5,7 3 1,7 2
Miehet /Men 65-74 v/y  Pasta- ja riisilisike / Pasta, rice 210 0,11 1 0,6 1 3,9 2 1,0 1
Miehet /Men 65-74 v/y  Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 210 0,03 0 0,3 0 0,9 0 03 O
Miehet /Men  65-74v/y Kananmunaruoat / Egg dishes 210 0,09 1 1,6 2 0,2 0 1,4 2
Miehet /Men 65-74 v/y Kalaruoat / Fish dishes 210 0,36 4 4,9 6 2,2 1 82 10
Miehet /Men  65-74 v/y Liharuoat / Meat dishes 210 1,32 16 18,1 23 11,9 6 256 32
Miehet /Men 65-74 v/y  Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 210 0,90 11 12,2 16 9,9 5 156 19
Miehet /Men 65-74 v/y  Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 210 0,24 3 3,5 5 0,7 0 5,7 7
Miehet /Men 65-74 v/y  Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 210 0,19 2,3 1,3 1 43 5
Miehet /Men  65-74v/y Maitovalmisteet / Milk and dairy products 210 1,06 13 10,8 14 20,3 10 17,2 22
Miehet /Men 65-74 v/y  Maito, piima / Milk and sour milk 210 0,55 7 3,5 5 13,9 7 98 12
Miehet /Men  65-74v/y Juustot/ Cheeses 210 029 4 52 7 0,2 0 53 7
Miehet /Men 65-74 v/y  Muut maitotuotteet / Other milk products 210 0,10 1 1,1 1 2,3 1 08 1
Miehet /Men 65-74 v/y  logurtti / Yoghurt 210 0,13 2 1,0 1 3,9 2 1,5 2
Miehet /Men 65-74 v/y Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 210 0,80 10 21,3 28 0,8 0 0,2 0
Miehet /Men 65-74 v/y  Margariini, rasvalevite, kevytlevitteet / Margarine, fat spread, low fat spreads 210 0,36 4 9,5 12 0,3 0 0,1 0
Miehet /Men 65-74 v/y  Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads 210 0,34 4 9,1 12 0,1 0 01 O
Miehet /Men 65-74 v/y  Salaatinkastikkeet, kasvidljyt / Salad dressings, vegetable oils 210 0,09 1 2,4 3 0,1 0 0,0 0
Miehet /Men 65-74 v/y  Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products 210 0,02 0 0,3 0 0,3 0 0,1 0
Miehet /Men  65-74v/y Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 210 0,22 3 0,5 1 11,1 5 02 O
Miehet /Men  65-74v/y Juomat / Beverages 210 0,19 2 0,1 0 9,2 4 1,7 2
Miehet /Men  65-74v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 210 0,25 3 0,0 0 3,9 2 04 O
Miehet /Men  65-74v/y Sekalaiset / Miscellaneous 210 0,10 1 1,6 2 1,2 1 07 1



Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y

Naiset / Women 65-74 v/y

Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y
Naiset / Women 65-74 v/y

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipa, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Kalaruoat / Fish dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Margariini, rasvalevite, kevytlevitteet / Margarine, fat spread, low fat spreads
Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads
Salaatinkastikkeet, kasviéljyt / Salad dressings, vegetable oils

Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages
Sekalaiset / Miscellaneous
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS FINDIET 2012 SURVEY
Sahkoinen liitetaulukko 2. Hiilihydraattien, sokereiden, sakkaroosin ja kuidun paivittdinen saanti (g, %) elintarvikeluokittain.
Electronic supplementary table 2. Daily intake (g, %) of carbohydrates, sugars, sucrose and fibre from food groups.

Sukupuoli / Sex |Ikdryhma [Elintarvikeluokka / Food use class n Hiilihydraatit Sokerit Sakkaroosi Kuitu Vesiliukoinen kuitu
/ Age Carbohydrates|  Sugars Sucrose Fibre Water-soluble fibre
group g % g % g % g % g %

Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 585 7 3 4,5 4 1,3 3 22 10 0,61 13

Miehet / Men 25-64 v/y Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 585 11 5 0,6 1 0,0 0 06 3 0,25 5

Miehet / Men  25-64 v/y :;::Lmat, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry 585 25 11 225 21 104 20 27 12 1,05 23

Miehet /Men  25-64v/y Hedelmé-ja marjaruoat / Fruit and berry dishes 585 7 3 49 5 3,9 8 0,4 2 0,10 2

Miehet / Men 25-64 v/ly Hedelmat / Fruit 585 11 5 10,3 10 4,0 8 2,0 9 0,88 19

Miehet / Men 25-64 v/y Marjat / Berries 585 1 0 0,7 1 0,1 0 0,3 1 0,06 1

Miehet / Men  25-64v/y Taysmehut /Juices 585 7 3 6,7 6 2,3 5 0,0 0 0,00 0

Miehet / Men 25-64 v/y Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 585 102 44 12,4 12 8,0 16 13,4 61 2,16 46

Miehet / Men  25-64v/y Ruisleipd / Rye bread 585 33 14 1,6 1 0,6 1 7,8 35 1,16 25

Miehet / Men 25-64 v/y Sekaleipa, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour 585 19 8 0,6 1 0,2 0 2,0 9 0,33 7

Miehet / Men 25-64 v/y Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 585 10 4 2,2 2 1,1 2 1,3 6 0,19 4

Miehet /Men  25-64 v/y Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 16 7 6,2 6 5,5 11 0,6 3 0,16 4

Miehet / Men  25-64v/y Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 585 12 5 1,1 1 0,4 1 1,0 4 0,20 4

Miehet / Men 25-64 v/y Pasta- jariisiliséke / Pasta, rice 585 11 5 0,6 1 0,1 0 0,6 3 0,11 2

Miehet /Men  25-64 v/y Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 0 0,2 0 0,1 0 0,0 0 0,01 0

Miehet / Men 25-64v/y Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 585 1 0 0,3 0 0,1 0 0,0 0 0,01 0

Miehet / Men 25-64 v/y Kalaruoat / Fish dishes 585 1 0,5 0 0,2 0 02 1 0,05 1

Miehet / Men 25-64 v/y Liharuoat / Meat dishes 585 13 6 2,5 2 0,6 1 1,3 6 0,30 6

Miehet / Men 25-64 v/y Kananmunaruoat / Egg dishes 585 0 0 0,1 0 0,0 0 00 O 0,00 0

Miehet / Men 25-64v/y Maitovalmisteet / Milk and dairy products 585 27 12 26,2 24 6,0 12 0,3 2 0,06 1

Miehet / Men  25-64v/y Maito, piima / Milk and sour milk 585 16 7 15,8 15 0,3 1 0,0 0 0,00 0

Miehet / Men 25-64 v/y Juustot / Cheeses 585 0 0 0,2 0 0,0 0 0,0 0 0,00 0

Miehet / Men  25-64 v/y Muut maitotuotteet / Other milk products 585 3 1 2,7 3 1,8 4 0,1 0 0,02 0

Miehet / Men  25-64 v/y Jogurtti / Yoghurt 585 8 3 7,4 7 3,9 8 0,2 1 0,04 1

Miehet / Men  25-64v/y Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 585 16 7 134 12 109 21 03 1 0,07 1

Miehet / Men 25-64 v/y Sokerit, siirapit / Sugars, syrups 585 6 3 6,1 6 5,0 10 0,0 0 0,00 0

Miehet / Men  25-64v/y Makeiset / Sweets 585 6 3 3,8 3 2,9 6 0,2 1 0,02 0
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Miehet / Men
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Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

25-64 v/y
25-64 v/y

25-64 v/y

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
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25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry

dishes

Hedelma- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes
Hedelmat / Fruit

Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipd, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Liharuoat / Meat dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary

Sokerit, siirapit / Sugars, syrups

585
585
585
585
585
585
585

710
710

710

710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
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3,6
2,2
16,2
2,4
4,1
9,6
6,1

5,2
0,4

24,7

5,4
13,9
1,0
4,3
11,2
1,2
0,6
2,3
5,9
0,8
0,3
0,2
0,3
0,4
1,7
0,1
23,1
11,8
0,3
3,5
7,5
11,1
3,3
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2,9
1,0
11,5
0,3
2,9
8,3
0,9

1,3
0,0

11,5

4,4
5,4
0,1
1,6
7,4
0,4
0,2
1,2
53
0,2
0,1
0,0
0,1
0,1
0,4
0,0
6,1
0,2
0,0
2,3
3,6
8,7
2,4

23

16

0,1
0,8
0,1
0,0
0,0
0,1
0,0

2,6
0,4

3,9

0,4
3,0
0,5
0,0
10,7
5,7
2,0
1,4
0,5
0,7
0,4
0,0
0,0
0,1
0,9
0,0
0,4
0,0
0,0
0,1
0,3
0,4
0,0
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0,05
0,09
0,01
0,00
0,00
0,01
0,00

0,75
0,15

1,51

0,12
1,28
0,11
0,00
1,66
0,85
0,28
0,17
0,13
0,14
0,08
0,01
0,00
0,04
0,21
0,00
0,06
0,00
0,00
0,02
0,03
0,06
0,00
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Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y
Naiset / Women 25-64 v/y

Makeiset / Sweets

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

710
710
710
710
710
710
710
710
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3,9
3,9
2,0
9,9
1,6
1,9
6,4
1,9
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3,1
3,2
0,8
6,7
0,0
1,3
5,3
0,3
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0,3
0,1
0,9
0,1
0,0
0,0
0,1
0,0
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0,01
0,05
0,11
0,03
0,00
0,00
0,03
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Sahkoinen liitetaulukko 2.

Sukupuoli / Sex [Ikdryhma / |Elintarvikeluokka / Food use class n Hiilihydraatit Sokerit Sakkaroosi Kuitu Vesiliukoinen kuitu
Age group Carbohydrates Sugars Sucrose Fibre Water-soluble fibre
g % g % g % g % g %
Miehet / Men 65-74v/y Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 210 7 3 4,6 5 1,4 3 22 9 0,60 12
Miehet / Men  65-74v/y Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 13 6 0,7 1 0,0 0 08 3 0,30 6
Miehet / Men 65-74 v/y :Iitz:zlsmat, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry 210 33 15 281 30 144 33 41 18 151 30
Miehet / Men 65-74v/y Hedelmé- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes 210 13 6 9,4 10 7,7 18 0,7 3 0,19 4
Miehet / Men 65-74 v/y  Hedelmat / Fruit 210 15 7 13,4 14 5,2 12 2,8 12 1,20 24
Miehet / Men 65-74v/y  Marjat / Berries 210 1 1 1,1 1 0,1 0 06 3 0,12 2
Miehet / Men 65-74v/y  Taysmehut / Juices 210 4 2 41 4 1,4 3 00 O 0,00 0
Miehet / Men  65-74v/y Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 100 47 129 14 7,9 18 14,2 60 2,18 43
Miehet /Men  65-74v/y Ruisleipa / Rye bread 210 37 177 1,7 2 07 2 87 37 132 26
Miehet / Men 65-74 v/y  Sekaleipd, vehnaleipi vaalea / Bread, mixed or white flour 210 18 8 0,6 1 0,2 0 2,1 9 0,29 6
Miehet / Men 65-74v/y  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 15 7 3,3 4 1,0 2 19 8 0,24 5
Miehet / Men 65-74v/y  Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 20 9 6,5 7 5,9 14 08 3 0,20 4
Miehet / Men 65-74 v/y  Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 210 6 3 0,5 0 0,1 0 05 2 0,09 2
Miehet / Men 65-74 v/y  Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice 210 4 2 0,2 0 0,0 0 02 1 0,04 1
Miehet / Men 65-74 v/y  Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 210 1 0 0,2 0 0,0 0 00 O 0,01 0
Miehet / Men  65-74v/y Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 210 1 0 0,3 0 0,1 0 00 O 0,00 0
Miehet / Men 65-74v/y Kalaruoat / Fish dishes 210 2 1 0,5 1 0,2 0 02 1 0,05 1
Miehet / Men  65-74v/y Liharuoat / Meat dishes 210 12 6 2,5 3 0,6 1 1,3 6 0,32 6
Miehet / Men  65-74v/y Kananmunaruoat / Egg dishes 210 0 0 0,1 0 0,0 0 00 O 0,00 0
Miehet / Men  65-74v/y Maitovalmisteet / Milk and dairy products 210 20 10 20,0 21 3,0 7 02 1 0,03 1
Miehet / Men 65-74v/y  Maito, piima / Milk and sour milk 210 14 7 13,9 15 0,0 0 00 O 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y  Juustot / Cheeses 210 0 0 0,2 0 0,0 0 00 O 0,00 0
Miehet / Men 65-74v/y  Muut maitotuotteet / Other milk products 210 2 1 2,1 2 1,1 3 00 O 0,01 0
Miehet / Men 65-74v/y  Jogurtti / Yoghurt 210 4 2 3,8 4 1,8 4 02 1 0,02 0
Miehet / Men  65-74v/y Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 210 11 5 9,8 11 8,1 19 01 1 0,03 1
Miehet / Men 65-74 v/y  Sokerit, siirapit / Sugars, syrups 210 8 4 7,7 8 6,4 15 00 O 0,00 0
Miehet / Men 65-74v/y  Makeiset / Sweets 210 2 1 1,3 1 1,0 2 01 O 0,01 0



Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y

65-74 v/y
65-74 v/y

65-74 v/y

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 vy
65-74 v/y
65-74 v/y

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmat, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry

dishes

Hedelma- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes

Hedelmat / Fruit

Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipé, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Liharuoat / Meat dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary

Sokerit, siirapit / Sugars, syrups

210
210
210
210
210
210
210

203
203

203

203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
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0,9
0,9
9,2
1,5
1,5
6,2
3,9

5,2
0,4

28,8

8,7
15,5
1,8
2,7
10,7
1,3
0,5
2,4
5,8
0,3
0,2
0,3
0,2
0,4
1,4
0,1
18,9
11,0
0,3
2,4
5,2
54
3,2
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0,7
0,4
6,6
0,0
1,2
5,4
0,6

1,6
0,0

13,9

7,1
5,6
0,2
1,0
6,9
0,5
0,2
0,9
51
0,1
0,0
0,1
0,1
0,1
0,3
0,0
3,8
0,2
0,0
1,3
2,3
3,8
2,1
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15

12

40

20
16

20

0,0
0,4
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

2,5
0,4

4,9

0,7
3,3
0,9
0,0
10,5
6,0
1,4
1,8
0,7
0,3
0,3
0,0
0,0
0,1
0,9
0,0
0,3
0,0
0,0
0,0
0,2
0,2
0,0
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0,02
0,05
0,01
0,00
0,00
0,01
0,00

0,73
0,16

1,83

0,20
1,43
0,20
0,00
1,70
0,89
0,27
0,24
0,18
0,06
0,05
0,01
0,00
0,04
0,20
0,00
0,04
0,00
0,00
0,01
0,03
0,03
0,00
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y

Makeiset / Sweets

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

203
203
203
203
203
203
203
203
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1,0
11
1,1
5,6
1,5
0,5
3,7
0,9
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0,7
1,0
0,5
3,5
0,1
0,5
3,0
0,1
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0,2
0,0
0,7
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
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0,01
0,02
0,07
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS FINDET 2012 SURVEY
Sahkaoinen liitetaulukko 3. Rasvan ja rasvahappojen saanti (g, %) ja kolesterolin saanti (mg,
Sahkoinen liitetaulukko 3. Intake of fat and fatty acids (g, %) and cholesterol (mg, %) from food groups.

1ka - SAFA - MUFA - PUFA - n-3 PUFA| n-6 PUFA EPA -
ryhma tyydyttyneet | kertatyydyttyneet monityydytty- Transrasva Alfa- eikosapentaee
Sukupuoli /Sex /Age |Elintarvikeluokka / Food use class n Rasva rasvahapot rasvahapot mattémat hapot Linolihappo| linoleenihappo nihappo Kolesteroli
group rasvahapot
Saturated fatty | Monounsaturated | Polyunsaturated | Trans fatty Linoleic | Alpha-linolenic | Eicosapenta-
Fat acids fatty acids fatty acids acids acid acid enic acid Cholesterol
g % g % g % g % g % g % g % g % g % mg % mg %

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and

Miehet / Men 25-64 . 585 2,8 3 0,66 2 1,19 4 0,86 5 002 2 019 5 066 6 065 6 0,19 6 0,17 0 4,7 2
vegetable dishes
. Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato
Miehet / Men 25-64 dishes 585 1,9 2 0,53 1 0,82 2 0,45 3 002 2 010 3 034 3 034 3 0,10 4 0,00 0 1,3 0
Hedelmat, jat, hedelma- j j t / Fruit,
Michet/Men  25-64 edeimét, marjat, hedelms- jamarjaruoat /Fruit, (oo 0 o5 0,25 1 0,19 1 001 1 007 2 012 1 012 1 007 2 000 0 20 1
berries, fruit and berry dishes
Vilja- ja leivontatuotteet / C | and bak
Miehet / Men  25-64 p: ;‘Z J:tse'v°" atuotteet / Cereal and bakery 585 161 17 561 16 544 16 3,10 20 021 19 061 17 2,40 21 238 21 059 20 244 2 404 14
Miehet / Men 25-64 Ruisleipa / Rye bread 585 1,1 1 0,12 0 0,12 0 0,37 2 000 O o005 1 031 3 031 3 0,05 2 0,00 0 0,0 0
. Sekaleipa, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or
Miehet / Men 25-64 white flour 585 1,7 2 0,41 1 0,59 2 0,61 4 0,01 1 015 4 045 4 046 4 0,15 5 0,00 0 0,9 0
Puuro, iaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast
Miehet /Men  25-64 C::’er;saam'a'sv' javalmisteet / Porridge, breakfast .o\ o554 0,29 1 0,20 1 000 0 00l 0 018 2 018 2 001 0 000 O 09 0
Miehet / Men 25-64 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 4,8 5 2,05 6 1,65 5 0,66 4 008 8 014 4 050 4 050 4 0,14 5 0,00 0 12,5 4
Suolaiset lei iset, h ilaiset / S
Miehet/Men  25.64 Suoldisetleivonnaiset, hampurilaiset/Savoury oo o o 553 g 2,28 7 1,07 7 009 8 023 6 08 7 079 7 021 7 18 2 143 5
pastries, burgers
Miehet / Men 25-64 Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice 585 1,3 1 048 1 0,43 1 0,14 1 002 2 002 1 012 1 0,11 1 0,02 1 0,61 1 9,1 3
Miehet / Men 25-64 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 0,2 0 0,07 0 0,09 0 0,05 0 000 O 001 O 004 0O 003 O 0,01 0 0,00 0 2,7 1
Miehet / Men 25-64 Kalaruoat / Fish dishes 585 4,0 4 1,01 3 1,33 4 0,92 6 002 2 1052 15 036 3 0,33 3 0,11 4 91,12 82 26,6 9
Miehet / Men 25-64 Kananmunaruoat / Egg dishes 585 2,2 2 0,54 1 0,81 2 0,34 2 001 1 1007 2 027 2 0,26 2 0,05 2 0,03 0 54,2 18
Miehet / Men 25-64 Liharuoat / Meat dishes 585 23,7 26 8,15 23 10,09 30 3,91 25 0,21 19 0,65 18 293 25 280 25 0,54 18 18,00 16 1009 34
Miehet / Men 25-64 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 585 15,3 17 5,54 15 6,51 20 2,33 15 0,15 13 0,40 11 1,72 15 1,63 14 0,33 11 12,40 11 56,7 19
. Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage
Miehet / Men 25-64 dishes 585 4,2 5 1,54 4 1,68 5 0,56 4 0,03 2 006 2 040 3 037 3 0,04 1 4,01 4 19,8 7
Miehet / Men 25-64 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 585 4,2 5 1,07 3 1,89 6 1,02 6 004 4 019 5 081 7 079 7 0,18 6 1,60 1 24,4 8
Miehet / Men 25-64 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 585 14,3 15 9,76 27 3,53 11 0,43 3 03 32 008 2 027 2 0,25 2 0,08 3 0,01 0 44,0 15
Miehet / Men 25-64 Maito, piima / Milk and sour milk 585 4,0 4 2,88 8 1,00 3 0,11 1 0,07 7 002 0 007 1 006 1 0,02 1 0,00 0 16,5 6
Miehet / Men 25-64 Juustot / Cheeses 585 6,9 7 4,64 13 1,72 5 0,20 1 020 18 o004 1 0,12 1 0,11 1 0,04 1 0,01 0 17,7 6
Miehet / Men 25-64 Muut maitotuotteet / Other milk products 585 1,9 2 1,25 3 0,48 1 0,06 0 005 4 001 0O 004 0O 004 O 0,01 0 0,00 0 4,8 2
Miehet / Men 25-64 Jogurtti / Yoghurt 585 1,5 2 0,98 3 0,34 1 0,06 0 0,03 3 001 0 004 0 004 O 0,01 0 0,00 0 5,0 2
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat ds, oils,
Michet/Men  25-64 -cVitteet, Blivt, kastikkeet / fat spreads, oils 585 20,8 22 7,62 21 7,98 24 4,37 28 025 23 1,12 32 3,14 27 313 28 112 38 000 O 21,4 7

dressings, gravies



Miehet / Men

Miehet / Men

Miehet / Men

Miehet / Men

Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

Margariinit sekd rasvaseos- ja voilevitteet < 60% /
Margarines and fat blends and dairy spreads <60%

Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads

Salaatinkastikkeet, kasvioljyt / Salad dressings,
vegetable oils

Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and
other fat products

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and
vegetable dishes

Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato
dishes

Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit,
berries, fruit and berry dishes

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery
products

Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipa, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or
white flour

Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast
cereals

Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury
pastries, burgers

Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes
Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage
dishes

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes
Maitovalmisteet / Milk and dairy products
Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

585

585

585

585

585
585
585
585

710

710

710

710

710

710

710

710

710

710
710
710
710
710

710

710

710
710
710
710
710
710

7,4

10,0

2,9

0,4

2,3
0,2
0,0
3,4

3,0

1,2

1,3

12,9
0,8

1,6

1,0
4,2
4,3

0,7
0,3
3,2
1,7
13,0

8,5

1,7

2,8
12,4
2,3
5,8
2,2
2,1
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2,25

4,96

0,29

0,12

1,24
0,06
0,00
0,48

0,86

0,38

0,36

4,54
0,09

0,36

14
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12

31

14

0,20
0,63
0,02
0,00
1,22

1,14

0,52

0,38

4,29

0,65

1,28
3,07
0,56
1,46
0,57
0,48
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22

14

12
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2,21

1,00

1,04

0,12

0,08
0,02
0,00
1,11

0,79

0,28

0,25

2,60

0,30

0,61

0,22

0,69
0,39
0,06
0,18
0,08
0,07
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0,06

0,18

0,00

0,01

0,01
0,00
0,00
0,00

0,03

0,01

0,01

0,16
0,00

0,01

0,00
0,07
0,07

0,01
0,00
0,02
0,01
0,12

0,09

0,01
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Naiset / Women
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Naiset / Women

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils,
dressings, gravies

Margariinit sekd rasvaseos- ja voilevitteet < 60% /
Margarines and fat blends and dairy spreads <60%

Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads

Salaatinkastikkeet, kasviéljyt / Salad dressings,
vegetable oils

Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and
other fat products

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous
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SAFA - MUFA - PUFA - Alfa- EPA -
. tyydyttyneet | kertatyydytt| monityydytty| Transrasva- linoleeni- |eikosapentaee
sukupuoli /sex |'& [Elintarvikeluokka / Food use class Rasva rasvahapot yneet mittémat hapot Linolihappo |  happo nihappo | Kolesteroli
ryhma n Monounsatu| Polyunsatura Alpha-
/ Age Saturated rated fatty ted fatty Trans fatty linolenic Eicosa-
group Fat fatty acids acids acids acids n-3 PUFA n-6 PUFA | Linoleic acid acid entaenic acid |Cholesterol
g % g % g % g % g % g % g % g % g % mg % mg %

Miehet / Men  65-74 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetabledishes 210 23 3 063 2 091 3 063 5 0,02 2 014 4 048 5 048 5 014 5 027 O 46 2

Miehet / Men  65-74 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 1,7 2 061 2 065 2 03 3 002 3 009 3 026 3 02 3 009 3 0,00 0 19 1
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat / Fruit, berries,

Miehet / Men  65-74 fruit and berry dishes 210 1,3 2 041 1 029 1 026 2 0,02 2 009 3 016 2 016 2 0,09 3 0,00 0 24 1

Miehet / Men  65-74 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 12,7 17 440 15 3,98 14 254 19 0,14 16 047 14 200 21 1,99 21 045 17 1,06 1 293 12

Miehet / Men 65-74 Ruisleipa / Rye bread 210 1,2 2 012 0 013 0 040 3 0,00 0 0,05 2 034 3 034 4 0,05 2 0,00 0 00 O

Miehet / Men 65-74 Sekaleipd, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour 210 1,5 2 037 1 046 2 053 4 0,01 2 0,12 3 040 4 041 4 011 4 0,00 0 08 O

Miehet / Men 65-74 Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 1,7 2 063 2 042 2 027 2 0,01 1 0,02 1 023 2 023 2 002 1 0,00 0 27 1

Miehet /Men  65-74 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 53 7 221 8 1,8 7 079 6 0,07 8 016 5 061 6 060 6 015 6 000 O 140 6
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries,
Miehet / Men  65-74 burgers 210 22 3 076 3 08 3 044 3 0,03 3 010 3 03 3 03 3 009 4 098 1 38 2
Miehet /Men  65-74 Pasta-ja riisilisdke / Pasta, rice 20 06 1 020 1 019 1 005 0 001 1 001 O 004 O 004 0O 001 O 008 O 48 2
Miehet / Men  65-74 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 200 03 O 010 O 011 O 006 O 0,00 0 001 0 005 O 005 0O 001 0 0,00 0 30 1
Miehet /Men  65-74 Kalaruoat / Fish dishes 210 49 6 107 4 1,70 6 1,21 9 0,02 2 070 21 o047 5 04 5 013 5 12418 87 295 12
Miehet / Men  65-74 Kananmunaruoat / Egg dishes 20 1,6 2 043 1 060 2 025 2 0,01 1 005 1 019 2 018 2 003 1 000 O 392 16
Miehet /Men  65-74 Liharuoat / Meat dishes 210 181 23 639 22 762 28 28 21 015 17 044 13 215 22 204 21 034 13 1650 12 8,4 34
Miehet /Men  65-74 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 210 12,2 16 443 15 511 19 1,80 13 010 12 030 9 133 14 126 13 024 9 1094 8 484 20
Miehet /Men  65-74 Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 210 35 5 132 4 143 5 047 3 002 2 005 1 03 3 032 3 003 1 342 2 165 7
Miehet / Men  65-74 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 200 23 3 064 2 107 4 057 4 0,03 3 009 3 047 5 046 5 007 3 214 2 165 7
Miehet /Men  65-74 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 210 108 14 733 25 270 10 03 3 025 29 007 2 022 2 020 2 007 3 0,00 0 352 15
Miehet / Men  65-74 Maito, piimé / Milk and sour milk 210 35 5 2,53 9 08 3 009 1 0,06 7 001 0O 006 1 005 1 001 1 0,00 0 163 7
Miehet /Men  65-74 Juustot/Cheeses 210 52 7 33 11 131 5 020 1 014 1 004 1 012 1 011 1 004 2 000 O 128 5
Miehet /Men  65-74 Muut maitotuotteet / Other milk products 210 1,1 1 0,78 3 029 1 004 0 0,03 3 001 0 003 O 002 0 001 0 0,00 0 30 1
Miehet /Men  65-74 Jogurtti/ Yoghurt 210 1,0 1 066 2 022 1 003 0 002 2 000 0 002 0 002 0 000 O 000 O 31 1

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings,
Miehet / Men 65-74 gravies 210 21,3 28 7,58 26 832 30 4,74 35 0,24 28 130 39 334 34 332 35 1,30 49 0,00 0 181 7



Miehet / Men
Miehet / Men

Miehet / Men

Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
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Naiset / Women

Naiset / Women

65-74
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65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74

Margariinit sekd rasvaseos- ja voilevitteet < 60% / Margarines
and fat blends and dairy spreads <60%

Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads

Salaatinkastikkeet, kasvi6ljyt / Salad dressings, vegetable oils
Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat
products

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes

Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat / Fruit, berries,
fruit and berry dishes

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products

Ruisleipa / Rye bread
Sekaleipa, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour

Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals

Makeat leivonnaiset / Sweet bakery
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries,
burgers

Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice
Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes
Kalaruoat / Fish dishes
Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt
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0,07
0,01
0,00
0,00
0,42

0,45

0,15

0,20

1,63
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Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
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Naiset / Women
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65-74

65-74
65-74

65-74

65-74
65-74
65-74
65-74
65-74

Levitteet, dljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings,
gravies

Margariinit sekd rasvaseos- ja voilevitteet < 60% / Margarines
and fat blends and dairy spreads <60%

Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads

Salaatinkastikkeet, kasvi6ljyt / Salad dressings, vegetable oils
Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat
products

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS
Sahkoinen liitetaulukko 4. Rasvaliukosten vitamiinien ja karotenoidien paivittdinen saanti (mg/ug, %) elintarvikeluokittain.

Electronic supplementary table 4. Daily intake (mg/ug, %) of fat-soluble vitamins and carotenoids from food groups.

FINDIET 2012 SURVEY

Sukupuoli / Sex ijrxl;ema Elintarvikeluokka / Food use class A-vitamiini Karotenoidit | Beetakaroteeni ekv D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
group Vitamin A Carotenoids Betacatoren eqv Vitamin D Vitamin E Vitamin K
v/y n ug % ug % ug % ug % mg % ug %
Miehet / Men 25-64 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 585 155 17 4093 54 1838 65 0,14 1 0,96 8 31,5 30
Miehet / Men 25-64  Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads 585 88 9 2601 34 1065 38 0,00 0 0,39 3 20,4 20
Miehet / Men 25-64  Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads 585 15 2 291 4 131 5 0,12 1 0,27 2 3,7 4
Miehet / Men 25-64  Lisakekasvikset / Vegetable side dishes 585 51 5 1201 16 642 23 0,02 0 0,29 3 7,4 7
Miehet / Men 25-64 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 585 5 1 45 1 7 0 0,06 1 0,35 3 2,5 2
Miehet / Men 25-64 Hedelmit, marjat, hedelma- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 585 14 1 257 3 109 4 0,03 0 0,67 6 5,1 5
Miehet / Men 25-64 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 585 64 7 1217 16 126 4 0,56 5 2,51 22 13,2 13
Miehet / Men 25-64  Ruisleipa / Rye bread 585 0 0 119 2 4 0 0,00 0 0,51 4 2,8 3
Miehet / Men 25-64  Sekaleipd, vehnéleipd vaalea / Bread, mixed or white flour 585 2 0 46 1 6 0 0,02 0 0,39 3 1,4 1
Miehet / Men 25-64  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 585 2 0 47 1 4 0 0,12 1 0,17 2 0,5 1
Miehet / Men 25-64  Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 21 2 34 0 9 0 0,13 1 0,56 5 3,0 3
Miehet / Men 25-64  Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 585 28 3 767 10 80 3 0,14 1 0,72 6 4,5 4
Miehet / Men 25-64  Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice 585 8 1 199 3 22 1 0,11 1 0,13 1 0,8 1
Miehet / Men 25-64  Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 2 0 5 0 0 0 0,04 0 0,04 0 0,1 0
Miehet / Men 25-64 Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 585 184 20 56 1 45 2 2,97 27 2,70 24 15,3 15
Michet / Men 2564 (l;/;?:fz;iizzc;:iiézvaseos— ja voilevitteet < 60% / Margarines and fat blends and 585 114 12 4 0 4 0 188 17 1,42 13 66 6
Miehet / Men 25-64  Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads 585 67 7 40 1 40 1 1,06 10 0,55 5 5,0 5
Miehet / Men 25-64  Salaatinkastikkeet, kasviéljyt / Salad dressings, vegetable oils 585 2 0 11 0 1 0 0,00 0 0,65 6 3,3 3
Miehet / Men 25-64  Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products 585 2 0 2 0 1 0 0,02 0 0,08 1 0,4 0
Miehet / Men 25-64  Kalaruoat / Fish dishes 585 19 2 139 2 41 1 2,70 24 0,77 7 2,2 2
Miehet / Men 25-64 Kananmunaruoat / Egg dishes 585 39 4 110 1 5 0 0,35 3 0,38 3 0,8 1
Miehet / Men 25-64 Liharuoat / Meat dishes 585 311 33 971 13 385 14 0,65 6 1,63 14 23,6 23
Miehet / Men 25-64  Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 585 292 31 829 11 314 11 0,38 3 1,01 9 11,4 11
Miehet / Men 25-64  Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 585 2 0 1 0 1 0 0,10 1 0,11 1 0,6 1
Miehet / Men 25-64  Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 585 17 2 140 2 70 2 0,17 2 0,52 5 11,5 11
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Muut maitotuotteet / Other milk products
Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads
Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads

Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes

Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes
Hedelmat, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleip3 / Rye bread

Sekaleip3, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice
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Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies

Margariinit seka rasvaseos- ja voilevitteet < 60% / Margarines and fat blends and
dairy spreads <60%
Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads

Salaatinkastikkeet, kasvi6ljyt / Salad dressings, vegetable oils
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Sahkoinen liitetaulukko 4.

Sukupuoli / Sex Ika/rx::'na Elintarvikeluokka / Food use class A-vitamiini Karotenoidit Beetakaroteeni ekv D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
group Vitamin A Carotenoids Betacatoren eqv Vitamin D Vitamin E Vitamin K
n ug % ug % ug % ug % mg % ug %
Miehet / Men 65-74  Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 210 189 21 4400 65 2283 72 0,21 2 0,85 8 30,0 30
Miehet / Men 65-74  Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads 210 99 11 2824 42 1197 38 0,00 0 0,42 4 17,3 18
Miehet / Men 65-74  Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads 210 27 3 389 6 266 8 0,19 1 0,23 2 2,8 3
Miehet / Men 65-74  Lisakekasvikset / Vegetable side dishes 210 63 7 1188 18 821 26 0,02 0 0,19 2 9,9 10
Miehet / Men 65-74  Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 8 1 70 1 22 1 0,07 1 0,26 3 2,1 2
Miehet / Men 65-74 Hedelmit, marjat, hedelmia- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 210 22 2 367 5 196 6 0,04 0 1,00 10 7,5 8
Miehet / Men 65-74  Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 51 6 460 7 52 2 0,80 6 2,17 21 10,8 11
Miehet / Men 65-74  Ruisleipa / Rye bread 210 0 0 134 2 4 0 0,00 0 0,58 6 3,3 3
Miehet / Men 65-74  Sekaleipd, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour 210 2 0 44 1 2 0 0,02 0 0,38 4 1,1 1
Miehet / Men 65-74  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 5 1 51 1 5 0 0,39 3 0,17 2 0,9 1
Miehet / Men 65-74  Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 28 3 50 1 22 1 0,17 1 0,65 6 3,3 3
Miehet / Men 65-74  Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 210 10 1 143 2 15 0 0,12 1 0,29 3 1,8 2
Miehet / Men 65-74  Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice 210 3 0 32 0 3 0 0,06 0 0,05 0 0,3 0
Miehet / Men 65-74  Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 210 3 0 6 0 1 0 0,05 0 0,05 0 0,2 0
Miehet / Men 65-74 Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 210 211 24 49 1 42 1 3,62 28 2,90 28 16,8 17
Michet / Men 65-74 (l;/:;:fa;:irr;i:dssetzoroa/:vaseos» ja voilevitteet < 60% / Margarines and fat blends and 210 148 17 6 0 6 0 264 2 1,84 18 9,0 9
Miehet / Men 65-74  Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads 210 62 7 36 1 36 1 0,96 7 0,48 5 4,4 4
Miehet / Men 65-74  Salaatinkastikkeet, kasvicljyt / Salad dressings, vegetable oils 210 0 0 6 0 1 0 0,00 0 0,51 5 3,0 3
Miehet / Men 65-74  Rasvasuuruskastikkeet, muut rasvat / Gravy and other fat products 210 2 0 1 0 0 0 0,02 0 0,06 1 0,3 0
Miehet / Men 65-74  Kalaruoat / Fish dishes 210 20 2 157 2 43 1 3,95 31 0,92 9 2,3 2
Miehet / Men 65-74 Kananmunaruoat / Egg dishes 210 29 3 91 1 14 0 0,26 2 0,27 3 0,5 1
Miehet / Men 65-74  Liharuoat / Meat dishes 210 264 30 903 13 404 13 0,52 4 1,07 10 20,0 20
Miehet / Men 65-74  Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 210 253 28 825 12 368 12 0,32 3 0,75 7 12,8 13
Miehet / Men 65-74  Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 210 2 0 1 0 1 0 0,08 1 0,09 1 0,4 0
Miehet / Men 65-74  Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 210 9 1 77 1 35 1 0,12 1 0,24 2 6,7 7
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Ruisleipa / Rye bread
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Margariinit seka rasvaseos- ja voilevitteet < 60% / Margarines and fat blends and
dairy spreads <60%
Voi, maitorasvalevitteet / Butter, dairy spreads
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS
Sahkoinen liitetaulukko 5. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti (mg/ug, %) elintarvikeluokittain.
Electronic supplementary table 5. Daily intake (mg/ug, %) of water-soluble vitamins from food groups.

FINDIET 2012 SURVEY

Sukupuoli / Sex |lkdryhmi|Elintarvikeluokka / Food use class n Tiamiini | Riboflaviini| Niasiini, NE | Pyridoksiini| Folaatti | B12-vitamiini | C-vitamiini
/ Age Thiamine | Riboflavin | Niacin, NE | Pyridoxine | Folate Vitamin B12 Vitamin C
v/y mg % | mg % mg % mg % Mg % ug % mg %
Miehet / Men 25-64 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 585 0,09 6 010 5 1,4 3 014 6 34 13 0,06 1 22,9 22
Miehet / Men 25-64 Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads 585 0,05 3 005 3 0,6 1 0,07 3 18 7 0,00 0 14,8 14
Miehet / Men 25-64 Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads 585 0,01 1 002 1 0,4 1 0,02 1 5 2 0,04 1 1,5 1
Miehet / Men 25-64 Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes 585 0,03 2 003 1 0,4 1 0,04 2 11 0,01 0 6,6 6
Miehet / Men 25-64 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 585 0,11 7 002 1 0,4 1 008 4 11 4 0,02 0 4,3 4
Miehet / Men 25-64 Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 585 0,10 7 007 3 1,0 3 023 10 30 11 0,01 0 53,2 51
Miehet / Men 25-64 Hedelm3- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes 585 0,00 0 001 O 0,1 0 001 O 2 1 0,01 0 2,5 2
Miehet / Men 25-64 Hedelmat / Fruit 585 0,05 4 004 2 0,5 1 0,16 7 15 0,00 0 25,6 24
Miehet / Men 25-64 Marjat / Berries 585 0,00 0 001 O 0,1 0 001 O 2 1 0,00 0 3,4 3
Miehet / Men 25-64 Taysmehut / Juices 585 0,04 3 002 1 0,3 1 005 2 12 5 0,00 0 21,6 21
Miehet / Men 25-64 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 585 034 23 033 16 7,2 18 0,36 16 88 33 0,50 7 4,0 4
Miehet / Men 25-64 Ruisleipa / Rye bread 585 0,13 9 010 5 1,5 4 0,11 5 40 15 0,00 0 0,5 0
Miehet / Men 25-64 Sekaleipd, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour 585 0,06 4 004 2 1,3 3 0,05 2 15 6 0,01 0 0,1 0
Miehet / Men 25-64 Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 585 0,05 3 005 2 0,8 2 0,04 2 7 3 0,05 1 0,5 0
Miehet / Men 25-64 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 0,02 1 004 2 0,6 2 0,02 1 9 3 0,07 1 0,2 0
Miehet / Men 25-64 Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 585 0,05 3 007 3 2,0 5 009 4 12 4 0,24 3 2,2 2
Miehet / Men 25-64 Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice 585 0,03 2 003 2 0,9 2 0,04 2 5 2 0,11 1 0,4 0
Miehet / Men 25-64 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 0,00 0 001 O 0,1 0O 000 O 1 0 0,02 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 Levitteet, oljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 585 0,00 0 001 O 0,1 0 000 O 1 0 0,02 0 0,1 0
Miehet / Men 25-64 Kalaruoat / Fish dishes 585 0,04 3 005 2 3,0 8 0,16 7 5 2 1,32 18 0,6 1
Miehet / Men 25-64 Kananmunaruoat / Egg dishes 585 0,02 1 006 3 0,5 1 002 1 9 3 0,33 5 0,0 0
Miehet / Men 25-64 Liharuoat / Meat dishes 585 0,53 36 037 18 139 35 0,70 32 39 14 2,58 36 6,6 6
Miehet / Men 25-64 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 585 0,34 23 023 11 741 18 0,40 18 31 12 2,07 29 4,6 4
Miehet / Men 25-64 Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 585 0,16 11 0,07 3 3,5 9 0,14 7 1 1 0,25 4 0,0 0
Miehet / Men 25-64 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 585 0,04 2 007 3 3,2 8 016 7 6 2 0,26 4 2,0 2
Miehet / Men 25-64 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 585 0,16 11 091 43 5,7 15 0,23 11 32 12 2,14 30 6,0 6
Miehet / Men 25-64  Maito, piima / Milk and sour milk 585 0,12 8 063 30 3,0 8 0,17 8 19 7 1,38 19 3,8 4
Miehet / Men 25-64 Juustot / Cheeses 585 0,01 1 011 5 1,8 5 0,02 1 7 3 0,46 6 0,0 0
Miehet / Men 25-64 Muut maitotuotteet / Other milk products 585 0,01 1 004 2 0,2 1 001 O 2 1 0,07 1 0,5 0
Miehet / Men 25-64  Jogurtti / Yoghurt 585 0,03 2 013 6 0,6 2 004 2 4 2 0,23 3 1,6 2
Miehet / Men 25-64 Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 585 0,00 0 002 1 0,2 0 001 O 1 0 0,00 0 0,1 0
Miehet / Men 25-64 Juomat / Beverages 585 0,02 1 011 5 4,8 12 0,21 10 6 2 0,14 2 6,1 6
Miehet / Men 25-64 Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 585 0,01 1 003 1 0,5 1 003 2 9 3 0,00 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 Sekalaiset / Miscellaneous 585 0,06 4 003 1 0,8 2 005 2 5 2 0,01 0 0,8 1
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads
Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads

Lisakekasvikset / Vegetable side dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmit, marjat, hedelmé- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes

Hedelma- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes

Hedelmat / Fruit

Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleipd, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, oljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary

Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous

710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710

0,10
0,05
0,02
0,03
0,07
0,12
0,01
0,08
0,01
0,03
0,27
0,10
0,06
0,05
0,01
0,03
0,02
0,00
0,00
0,03
0,01
0,29
0,19
0,07
0,03
0,14
0,09
0,01
0,01
0,03
0,00
0,01
0,00
0,06
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0,13
0,06
0,02
0,04
0,02
0,08
0,01
0,05
0,01
0,01
0,26
0,07
0,04
0,05
0,03
0,05
0,02
0,01
0,01
0,04
0,04
0,22
0,14
0,03
0,05
0,78
0,48
0,10
0,05
0,15
0,02
0,07
0,01
0,04
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1,7
0,7
0,6
0,5
0,3
1,1
0,1
0,7
0,1
0,2
5,5
1,1
1,1
0,8
0,5
1,3
0,6
0,1
0,0
2,5
0,3
8,4
4,4
1,8
2,2
5,1
2,4
1,6
0,3
0,7
0,2
3,2
0,1
0,8
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0,16
0,08
0,03
0,05
0,05
0,25
0,01
0,20
0,01
0,03
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0,08
0,04
0,04
0,02
0,06
0,02
0,00
0,00
0,12
0,02
0,42
0,24
0,07
0,11
0,20
0,13
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0,01
0,04
0,01
0,08
0,01
0,05
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0,09
0,00
0,06
0,02
0,01
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,39
0,00
0,01
0,05
0,07
0,18
0,05
0,02
0,01
1,07
0,23
1,32
1,00
0,13
0,18
1,81
1,06
0,41
0,09
0,25
0,00
0,03
0,00
0,02
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29,9
19,0
2,0
8,9
2,7
63,0
2,9
39,2
6,3
14,7
2,8
0,4
0,1
0,5
0,2
1,6
0,1
0,0
0,1
0,6
0,1
5,0
3,5
0,0
1,6
5,6
3,0
0,1
0,7
1,8
0,3
6,2
0,0
1,2
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Sukupuoli / Sex |lkdryhma|Elintarvikeluokka / Food use class n Tiamiini Riboflaviini | Niasiini, NE | Pyridoksiini | Folaatti |B12-vitamiini| C-vitamiini
/ Age Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate | VitaminB12| VitaminC
v/y mg % mg % mg % mg % U % ug % mg %
Miehet / Men 65-74 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 210 0,08 6 0,10 6 1,3 4 0,13 7 34 13 0,06 1 21,7 21
Miehet / Men 65-74 Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads 210 0,05 3 0,05 3 0,6 2 0,07 3 17 7 0,00 0 13,4 13
Miehet / Men 65-74 Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads 210 0,01 1 0,02 1 0,4 1 0,02 1 4 2 0,06 1 1,3 1
Miehet / Men 65-74 Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes 210 0,03 2 0,03 2 0,3 1 0,04 2 13 5 0,01 0 7,1 7
Miehet / Men 65-74 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 0,13 10 0,03 2 0,5 1 0,09 5 14 5 0,02 0 5,6 5
Miehet / Men 65-74 Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes 210 0,12 9 0,09 5 1,2 4 0,25 13 32 13 0,01 0 59,2 57
Miehet / Men 65-74 Hedelmé- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes 210 0,01 1 0,02 1 0,2 1 0,02 1 3 1 0,01 0 3,5 3
Miehet / Men 65-74 Hedelmat / Fruit 210 0,07 5 0,05 3 0,7 2 0,19 10 20 0,00 0 36,1 35
Miehet / Men 65-74 Marjat / Berries 210 0,01 1 0,01 1 0,1 0 0,01 1 3 1 0,00 0 6,7 6
Miehet / Men 65-74 Tadysmehut / Juices 210 0,03 2 0,02 1 0,2 1 0,04 2 7 3 0,00 0 13,0 12
Miehet / Men 65-74 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 033 24 0,33 18 5,8 18 0,31 16 87 34 0,38 6 2,0 2
Miehet / Men 65-74 Ruisleipa / Rye bread 210 0,15 11 0,11 6 1,6 5 0,12 6 44 17 0,00 0 0,4 0
Miehet / Men 65-74 Sekaleipd, vehnileipd vaalea / Bread, mixed or white flour 210 0,07 5 0,04 2 1,3 4 0,04 2 15 6 0,01 0 0,1 0
Miehet / Men 65-74 Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 0,06 4 0,08 4 1,1 3 0,06 3 9 3 014 2 0,5 1
Miehet / Men 65-74 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 0,02 2 0,05 3 0,8 2 0,03 2 12 5 0,08 1 0,3 0
Miehet / Men 65-74 Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 210 0,02 1 0,02 1 0,6 2 0,03 1 4 1 0,07 1 0,5 0
Miehet / Men 65-74 Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice 210 0,01 1 0,01 1 0,4 1 0,02 1 2 1 0,05 1 0,1 0
Miehet / Men 65-74 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 210 0,00 0 0,01 0 0,1 0 0,00 0 1 0 0,03 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 210 0,00 0 0,01 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,01 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Kalaruoat / Fish dishes 210 0,05 4 0,06 3 3,9 12 0,22 11 6 2 2,05 31 0,6 1
Miehet / Men 65-74 Kananmunaruoat / Egg dishes 210 0,01 1 0,04 2 0,4 1 0,02 1 6 3 0,24 4 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Liharuoat / Meat dishes 210 0,48 35 0,31 17 11,2 34 057 30 34 13 2,08 31 6,2 6
Miehet / Men 65-74 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 210 0,32 23 0,21 11 6,4 19 0,36 19 30 12 1,73 26 5,4 5
Miehet / Men 65-74 Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 210 0,14 10 0,06 3 2,9 9 0,12 6 1 0 0,21 3 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 210 0,02 1 0,04 2 1,9 6 0,09 5 3 1 014 2 0,8 1
Miehet / Men 65-74 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 210 0,14 10 0,78 42 4,6 14 020 10 29 11 1,79 27 5,0 5
Miehet / Men 65-74 Maito, piima / Milk and sour milk 210 0,11 8 0,58 31 2,7 8 0,15 8 20 8 1,26 19 3,4 3
Miehet / Men 65-74 Juustot / Cheeses 210 0,01 1 0,08 4 1,3 4 0,02 1 5 2 034 5 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Muut maitotuotteet / Other milk products 210 0,01 1 0,04 2 0,2 1 0,01 1 2 1 0,06 1 0,5 0
Miehet / Men 65-74 Jogurtti / Yoghurt 210 0,01 1 0,08 4 0,4 1 0,02 1 2 1 0,13 2 1,0 1
Miehet / Men 65-74 Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary 210 0,00 0 0,00 0 0,0 0 0,00 0 0 0 0,00 0 0,1 0
Miehet / Men 65-74 Juomat / Beverages 210 0,00 0 0,06 4 3,5 11 0,10 5 3 1 0,01 0 2,9 3
Miehet / Men 65-74 Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 210 0,01 1 0,02 1 0,3 1 0,02 1 6 2 0,00 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 Sekalaiset / Miscellaneous 210 0,02 2 0,01 1 0,3 1 0,01 1 2 1 0,00 0 0,4 0



Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74
65-74

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads
Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course salads

Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes
Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmit, marjat, hedelmi- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit and berry dishes

Hedelm3- ja marjaruoat / Fruit and berry dishes

Hedelmat / Fruit

Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products
Ruisleipa / Rye bread

Sekaleip3, vehnéleipé vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals
Makeat leivonnaiset / Sweet bakery

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers
Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, oljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maito, piima / Milk and sour milk

Juustot / Cheeses

Muut maitotuotteet / Other milk products

Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary

Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Sekalaiset / Miscellaneous

203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203

0,10
0,05
0,01
0,04
0,07
0,12
0,01
0,08
0,01
0,02
0,24
0,10
0,05
0,05
0,02
0,01
0,01
0,00
0,00
0,04
0,01
0,28
0,21
0,05
0,02
0,12
0,08
0,01
0,01
0,02
0,00
0,00
0,00
0,04
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0,12
0,06
0,02
0,05
0,02
0,10
0,02
0,05
0,02
0,01
0,23
0,07
0,03
0,05
0,04
0,02
0,01
0,01
0,00
0,04
0,03
0,21
0,14
0,03
0,04
0,68
0,45
0,08
0,04
0,11
0,01
0,06
0,01
0,02
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1,5
0,6
0,3
0,6
0,2
1,2
0,2
0,7
0,2
0,2
4,5
1,1
0,9
0,9
0,7
0,4
0,4
0,1
0,0
2,7
0,3
7,4
3,9
1,5
2,0
a1
2,2
1,2
0,2
0,5
0,1
3,0
0,1
0,5
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0,15
0,08
0,02
0,05
0,05
0,25
0,02
0,19
0,02
0,03
0,23
0,08
0,03
0,05
0,03
0,02
0,02
0,00
0,00
0,15
0,01
0,38
0,23
0,06
0,09
0,17
0,12
0,02
0,01
0,03
0,00
0,08
0,01
0,03
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0,06
0,00
0,03
0,02
0,01
0,02
0,02
0,00
0,00
0,00
0,27
0,00
0,00
0,07
0,07
0,05
0,04
0,03
0,01
1,45
0,18
1,55
1,29
0,11
0,15
1,56
1,00
0,32
0,07
0,17
0,00
0,01
0,00
0,00

O R P RFPRFPRFPOOUODODOOOOOROHR

w N
© P »

25

30,3
20,7
0,7
9,0
3,0
66,0
4,1
42,5
10,5
8,9
2,0
0,3
0,1
0,3
0,4
0,8
0,1
0,0
0,1
0,5
0,1
4,5
3,8
0,0
0,7
4,5
2,7
0,1
0,4
1,2
0,1
2,7
0,0
0,1
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

FINDIET 2012 SURVEY
Sahkainen liitetaulukko 6. Kivenndis- ja hivenaineiden péivittdinen saanti (g/mg/ug, %) elintarvikeluokittain.

Electronic supplementary table 6. Daily intake of minerals and trace elements (g/mg/ug, %) from food groups.

Sukupuoli / Sex Ike;rtha Elintarvikeluokka / Food use class Kalium Fosfori Kalsium | Magnesium| Rauta Seleeni Sinkki Kupari Natrium | Natriumkloridi Jodi
ge
group Potassium | Phosporus | Calcium | Magnesium Iron Selenium Zinc Copper Sodium | Sodium chloride| lodine
vy n g % mg % | mg %| mg % mg %| ug % | mg % | mg % g % g % Hg %
Miehet / Men 25-64 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 585 0,4 10 63 4 42 3 22 5 08 6 1,8 2 05 4 009 6 021 6 0,54 6 72 3
T t kasvikset, kasvissalaatit / Fresh tabl table based
Miehet / Men 25-64 S:g;ie asvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based o ) ¢ 59 5, 51, 1, 3 03 2 02 0 02 2 004 3 00l O 002 0 08 0
Kasvi t, ruokasalaatit / Vegetable dish d mai
Miehet / Men 25-64 S:;‘gzmoa ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course 585 00 1 14 1 8 1 3 1 02 1 12 2 01 1 002 1 007 2 017 2 32 1
Miehet / Men 25-64 Lisakekasvikset / Vegetable side dishes 585 0,1 3 20 1 13 1 7 2 03 2 04 0 02 1 0,03 2 0,14 4 0,35 4 32 1
Miehet / Men 25-64 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 585 0,3 6 33 2 10 1 16 4 o4 3 05 1 02 2 o006 4 009 2 0,22 2 6,0 3
Hedelmait, jat, hedelma- j j t / Fruit, berries, fruit
Michet/Men  25-64 edelmét, marjat, hedelmd- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit o0 03 g 3, 5, 39 3 24 6 05 4 06 1 02 2 011 7 00l 0 003 0 27 1
and berry dishes
Miehet / Men 25-64 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 585 0,7 17 458 26 143 12 123 29 54 43 158 20 43 33 065 44 1,11 32 282 32 53,4 23
Miehet / Men 25-64 Ruisleipa / Rye bread 585 03 7 183 11 18 1 59 4 24 19 19 2 18 13 029 20 037 10 0,93 10 72 3
Miehet / Men 25-64 Sekaleip3, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour 585 0,1 2 60 3 11 1 19 5 08 6 25 3 06 4 010 7 0,18 5 0,46 5 49 2
Miehet / Men 25-64  Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 585 0,1 2 57 3 23 2 17 4 08 6 15 2 05 4 0,07 5 0,12 4 0,31 4 10,3 4
Miehet / Men 25-64 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 585 0,1 1 34 2 19 2 6 1 03 2 19 2 02 2 0,03 2 0,07 2 0,19 2 51 2
Miehet / Men 25-64 Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 585 0,1 3 76 4 53 4 12 3 06 4 49 6 08 6 011 7 021 6 0,53 6 152 6
Miehet / Men 25-64 Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice 585 0,1 2 42 2 16 1 9 2 05 4 28 3 04 3 0,05 3 0,15 4 0,37 4 9,4 4
Miehet / Men 25-64 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 585 0,0 0 5 0 4 0 1 0 0,0 0 0,3 0 00 0 0,00 0 0,01 O 0,02 0 1,2 0
Miehet / Men 25-64 Levitteet, oljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 585 00 O 7 0 7 1 1 0 00 0 03 0O 00 O o000 O 018 5 0,46 5 40 2
Miehet / Men 25-64 Kalaruoat / Fish dishes 585 0,2 4 90 5 38 3 11 3 03 3 79 10 o5 4 003 2 021 6 0,53 6 23,0 10
Miehet / Men 25-64 Kananmunaruoat / Egg dishes 585 0,0 1 33 2 11 1 2 1 04 3 38 5 02 2 0,01 1 005 1 0,13 1 86 4
Miehet / Men 25-64 Liharuoat / Meat dishes 585 0,7 16 320 18 50 4 49 12 31 25 268 33 39 30 027 18 1,11 32 2,83 32 331 14
Miehet / Men 25-64 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 585 04 11 195 11 37 3 31 24 19 153 19 28 21 022 15 0,63 18 1,61 18 23,6 10
Miehet / Men 25-64 Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 585 0,1 3 67 4 5 0 8 2 04 3 6,7 8 06 5 0,03 2 0,30 9 0,77 9 1,8 1
Miehet / Men 25-64 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 585 0,1 3 58 3 8 1 10 2 04 3 48 6 05 4 002 2 018 5 0,45 5 7,7 3
Miehet / Men 25-64 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 585 0,7 18 547 31 767 63 60 4 o3 3 178 22 28 22 o011 8 037 10 0,91 10 83,7 36
Miehet / Men 25-64  Maito, piima / Milk and sour milk 585 05 13 318 18 418 34 40 10 02 1 95 12 14 11 0,03 2 0,15 4 0,39 4 54,8 23
Miehet / Men 25-64 Juustot / Cheeses 585 00 1 149 9 237 19 9 2 01 1 59 7 11 8 006 4 017 5 0,40 4 14,4 6
Miehet / Men 25-64 Muut maitotuotteet / Other milk products 585 00 1 21 1 24 2 3 1 00 0 06 1 01 1 001 O 002 O 0,04 0 33 1



Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

25-64

25-64

25-64

25-64
25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

25-64

25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64
25-64

Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based

salads
Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course
salads

Lisakekasvikset / Vegetable side dishes

Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit
and berry dishes
Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products

Ruisleipd / Rye bread
Sekaleipa, vehnileipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals

Makeat leivonnaiset / Sweet bakery
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers

Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products
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Sukupuoli / Sex ijrtha Elintarvikeluokka / Food use class Kalium Fosfori | Kalsium | Magnesium| Rauta Seleeni Sinkki | Kupari Natrium | Natriumkloridi Jodi
ge
group Potassium| Phosporus | Calcium | Magnesium Iron Selenium Zinc Copper Sodium |Sodium chloride| lodine
vy n g % | mg % | mg %| mg % |mg % | ug % | mg %| mg % g % g % Hg %
Miehet / Men 65-74 Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes 210 04 10 62 4 42 4 21 5 07 6 18 3 05 4 009 6 0,19 6 0,48 6 6,9 3
T t kasvikset, kasvissalaatit / Fresh tabl table based
Miehet / Men 65-74 S:IZ':SG asvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based , 1 o, ¢ 39, 19 2 12 3 03 3 02 0 02 2 004 3 00l O 0035 0 10 O
Miehet / Men 65-74 Kals‘:j'sruoat’ ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course 200 00 1 15 1 11 1 3 1 02 1 14 2 01 1 002 1 006 2 016 2 28 1
salads
Miehet / Men 65-74 Lisakekasvikset / Vegetable side dishes 210 0,1 3 17 1 12 1 6 2 02 2 02 0 01 1 003 2 011 4 0,29 4 3,1 1
Miehet / Men 65-74 Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes 210 03 8 39 2 12 1 18 5 05 4 0,7 1 03 2 007 5 0,10 3 0,25 3 6,8 3
Hedelmit, jat, hedelma- j j t / Fruit, berries, fruit
Michet/Men 6574 hedelmét, marjat, hedelmd- ja marjaruoat / Fruit, berries, frui 210 04 10 47 3 53 5 28 7 07 6 09 1 03 2 014 11 001 O 003 0 36 2
and berry dishes
Miehet / Men 65-74 Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products 210 0,7 18 462 29 135 13 129 34 55 46 12,7 19 4,2 35 064 46 105 34 2,68 34 53,2 25
Miehet / Men 65-74 Ruisleipa / Rye bread 210 0,3 8 209 13 20 2 67 17 2,8 24 2,0 3 20 17 0,33 24 041 13 1,04 13 10,2 5
Miehet / Men 65-74 Sekaleipd, vehnialeipa vaalea / Bread, mixed or white flour 210 0,1 2 63 4 100 1 20 5 09 7 24 3 06 5 010 8 0,18 6 0,46 6 4,6 2
Miehet / Men 65-74 Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals 210 0,1 4 100 6 57 5 25 7 1,0 8 2,8 4 08 7 010 7 0,23 7 0,59 7 21,3 10
Miehet / Men 65-74 Makeat leivonnaiset / Sweet bakery 210 0,1 2 40 3 20 2 7 2 04 3 24 3 03 2 005 3 0,09 3 0,22 3 6,5 3
Miehet / Men 65-74 Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers 210 0,0 1 28 2 17 2 5 1 02 2 15 2 03 2 004 3 0,08 3 0,20 3 51 2
Miehet / Men 65-74 Pasta- ja riisilisake / Pasta, rice 210 0,0 1 17 1 7 1 3 1 02 2 1,2 2 02 1 002 1 0,06 2 0,15 2 4,0 2
Miehet / Men 65-74 Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 210 0,0 0 6 0 5 0 1 0 00 0 04 1 00 O 000 O 0,01 0 0,02 0 1,4 1
Miehet / Men 65-74 Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies 210 00 O 5 0 5 0 1 0 00 O 01 0 00 O 000 O 0,18 6 0,47 6 3,2 2
Miehet / Men 65-74 Kalaruoat / Fish dishes 200 02 5 117 7 53 5 14 4 04 3 97 14 06 5 004 3 0,25 8 0,62 8 22,7 11
Miehet / Men 65-74 Kananmunaruoat / Egg dishes 210 00 O 25 2 9 1 2 0 03 2 28 4 02 1 001 1 0,04 1 0,09 1 6,3 3
Miehet / Men 65-74 Liharuoat / Meat dishes 210 06 15 265 17 41 4 42 11 28 24 225 33 33 28 023 17 09 29 231 29 289 14
Miehet / Men 65-74 Liha- ja makkararuoat / Meat and sausage dishes 210 04 11 174 11 33 3 29 8 23 19 135 20 2,5 21 0,20 14 0,55 18 1,41 18 22,4 11
Miehet / Men 65-74 Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausage dishes 210 0,1 2 56 4 4 0 7 2 03 2 5,7 8 05 4 002 2 0,25 8 0,65 8 1,6 1
Miehet / Men 65-74 Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 210 0,1 2 35 2 4 0 6 2 02 2 33 5 03 3 001 1 0,10 3 0,25 3 49 2
Miehet / Men 65-74 Maitovalmisteet / Milk and dairy products 210 06 17 466 30 646 61 51 13 03 2 145 21 23 20 008 6 030 10 0,72 9 70,0 34
Miehet / Men 65-74 Maito, piima / Milk and sour milk 210 05 13 299 19 392 37 37 10 o1 1 87 13 1,3 11 003 2 0,14 5 0,36 5 49,4 24
Miehet / Men 65-74 Juustot / Cheeses 2100 00 1 112 7 175 17 6 2 01 0 42 6 07 6 004 3 013 4 0,29 4 104 5
Miehet / Men 65-74 Muut maitotuotteet / Other milk products 210 0,0 1 22 1 28 3 3 1 00 0 0,6 1 01 1 000 0 0,01 0 0,03 0 3,6 2
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Jogurtti / Yoghurt

Sokeri, makeiset / Sugar, confectionary
Sekalaiset / Miscellaneous

Juomat / Beverages

Kahvi, tee, vedet / Coffee, tea, waters
Virvoitusjuomat / Beverages
Mehujuomat / Juice drinks

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Kasvikset ja kasvisruoat / Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based

salads
Kasvisruoat, ruokasalaatit / Vegetable dishes and main course
salads

Lisskekasvikset / Vegetable side dishes

Peruna ja perunaruoat / Potatoes and potato dishes

Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat / Fruit, berries, fruit
and berry dishes
Vilja- ja leivontatuotteet / Cereal and bakery products

Ruisleip3 / Rye bread
Sekaleipa, vehnéleipa vaalea / Bread, mixed or white flour
Puuro, aamiaisviljavalmisteet / Porridge, breakfast cereals

Makeat leivonnaiset / Sweet bakery
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset / Savoury pastries, burgers

Pasta- ja riisilisdke / Pasta, rice

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet / fat spreads, oils, dressings, gravies
Kalaruoat / Fish dishes

Kananmunaruoat / Egg dishes

Liharuoat / Meat dishes
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Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS
Sahkoinen liitetaulukko 7. Energian, rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin paivittainen saanti (MJ/g, %) raaka-aineluokista.
Electronic supplementary table 7. Daily intake (MJ/g, %) of energy, fat, carbohydrates and protein from food ingredients.

FINDIET 2012 SURVEY

Sukupuoli/Sex | Ikdryhméi/ | Elintarvikeluokka/Food ingredient class n Energia Rasva Hiilihydraatit | Proteiini
Age group Energy Fat Carbohydrates | Protein
mJ % g % g % g %
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset / Vegetables 585 0,18 2 0,4 0 6,3 3 1,6 2
Miehet / Men 25-64 v/y Palkokasvit, pahkinit / Legumes, nuts 585 0,22 2 3,3 4 2,8 1 2,5 3
Miehet / Men 25-64v/y Peruna / Potato 585 0,38 4 0,8 1 17,6 8 2,0 2
Miehet / Men 25-64 v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 585 0,44 5 0,8 1 23,2 10 1,0
Miehet / Men 25-64 v/y Viljat / Cereals 585 2,11 22 3,0 3 96,2 42 15,5 16
Miehet / Men 25-64 v/y Ruis/ Rye 585 0,62 7 0,9 1 26,7 12 4,3 5
Miehet / Men 25-64v/y Vehnd/Wheat 585 0,97 10 1,0 1 45,4 20 7,9 8
Miehet / Men 25-64 v/y Kaura, ohra / Oat, barley 585 0,16 2 0,7 1 5,9 3 1,4 1
Miehet / Men 25-64 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 585 0,30 3 0,2 0 14,8 6 1,8 2
Miehet / Men 25-64 v/y Muut viljat / Other fats 585 0,07 1 0,1 0 3,3 1 0,2 0
Miehet / Men 25-64v/y Rasvat / Fats 585 1,37 15 36,8 40 0,5 0 0,3 0
Miehet /Men  25-64v/y Oljyt/ Oil 585 0,38 4 103 11 0,0 0O 00 O
Miehet / Men 25-64 v/y Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 585 0,28 3 7,4 8 0,2 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Voi, maitorasvaseokset 585 0,51 5 13,5 15 0,2 0 0,2 0
Miehet / Men 25-64 v/y Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 585 0,14 2 3,8 4 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Muut rasvat / Other fats 585 0,07 1 1,7 2 0,2 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 585 0,20 2 2,4 3 0,1 0 6,2 7
Miehet / Men 25-64v/y Kananmuna / Egg 585 0,14 2 2,4 3 0,1 0 3,0 3
Miehet / Men 25-64v/y Liha / Meat 585 1,35 14 20,7 22 2,5 1 32,1 34
Miehet / Men 25-64 v/y Sianliha / Pork 585 0,33 4 5,9 6 0,0 0 6,6 7
Miehet / Men 25-64 v/y Nauta /Beef 585 0,19 2 2,5 3 0,0 0 5,8 6
Miehet / Men 25-64 v/y Kana, kalkkuna / Poultry 585 0,23 2 2,7 3 0,2 0 7,5 8
Miehet / Men 25-64 v/y Lammas, riista / Mutton, game 585 0,05 1 0,5 1 0,0 0 1,9 2
Miehet / Men 25-64 v/y Elimet / Offal 585 0,02 0 0,3 0 0,1 0 0,5 1
Miehet / Men 25-64 v/y Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 585 0,53 6 8,8 9 2,2 1 9,7 10
Miehet / Men 25-64v/y Maito / Milk 585 1,61 17 18,7 20 27,6 12 24,9 26
Miehet / Men 25-64 v/y Maito, piima / Milk, sour milk 585 0,89 10 5,2 6 25,3 11 14,7 16
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Naiset / Women
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Naiset / Women
Naiset / Women
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
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25-64 v/y
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Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

Kasvikset / Vegetables

Palkokasvit, piahkinit / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmit, marjat / Fruit, berries

Viljat / Cereals

Ruis / Rye

Vehni / Wheat

Kaura, ohra / Oat, barley

Riisi, pasta / Rice, pasta

Muut viljat / Other cereals

Rasvat / Fats

Bljyt / Oil

Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine
Voi, maitorasvaseokset
Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine
Muut rasvat / Other fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish

Kananmuna / Egg

Liha / Meat

Sianliha / Pork

Nauta / Beef

Kana, kalkkuna / Poultry

Lammas, riista / Mutton, game

Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts
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25-64 v/y
25-64 v/y
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25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products
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Sukupuoli / Sex [lkdryhmi / |Raaka-aineluokka / Food ingredient class Energia Rasva Hiilihydraatit Proteiini
Age group Energy Fat Carbohydrates Protein
n mJ % g % g % g %
Miehet / Men 65-74v/y Kasvikset / Vegetables 210 0,17 2 04 O 6,0 3 1,6 2
Miehet / Men 65-74 v/y Palkokasvit, pdhkinat / Legumes, nuts 210 0,14 2 20 3 2,0 1 1,6 2
Miehet / Men 65-74v/y Peruna / Potato 210 0,36 4 04 1 17,7 8 2,0 3
Miehet / Men 65-74v/y Hedelmait, marjat / Fruit, berries 210 0,50 6 09 1 26,4 12 1,2 2
Miehet / Men 65-74v/y Viljat / Cereals 210 2,09 26 3,1 4 94,4 45 15,3 19
Miehet / Men 65-74v/y  Ruis/ Rye 210 0,73 9 1,1 1 31,6 15 5,1 6
Miehet / Men 65-74v/y  Vehnd / Wheat 210 0,92 11 1,0 1 43,0 20 7,5 9
Miehet / Men 65-74 v/y  Kaura, ohra / Oat, barley 210 0,20 2 0,8 1 7,6 4 1,8 2
Miehet / Men 65-74 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 210 0,19 2 01 O 9,7 5 1,0 1
Miehet / Men 65-74v/y  Muut viljat / Other fats 210 0,05 1 00 O 2,5 1 0,1 0
Miehet / Men 65-74v/y Rasvat / Fats 210 1,28 16 34,2 44 0,6 0 0,3 0
Miehet /Men  65-74v/y  Oljyt/ Oil 2100 029 4 7,8 10 0,0 0O 00 O
Miehet / Men 65-74v/y  Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 210 0,35 4 9,4 12 0,3 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y  Voi, maitorasvaseokset 210 0,47 6 12,5 16 0,2 0 0,2 0
Miehet / Men 65-74v/y  Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 210 0,15 2 3,9 5 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74v/y  Muut rasvat / Other fats 210 0,03 0 0,7 1 0,1 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 210 0,26 3 33 4 0,1 0 7,9 10
Miehet / Men 65-74v/y Kananmuna / Egg 210 0,11 1 1,9 3 0,1 0 2,4 3
Miehet / Men 65-74v/y Liha / Meat 210 1,03 13 15,9 21 1,7 1 24,1 30
Miehet / Men 65-74 v/y  Sianliha / Pork 210 0,28 3 5,0 6 0,0 0 5,8 7
Miehet / Men 65-74 v/y Nauta / Beef 210 0,12 1 1,3 2 0,0 0 4,2 5
Miehet / Men 65-74v/y  Kana, kalkkuna / Poultry 210 0,15 2 2,1 3 0,1 0 4,4 6
Miehet / Men 65-74v/y  Lammas, riista / Mutton, game 210 0,04 1 04 1 0,0 0 1,7 2
Miehet / Men 65-74v/y  Elimet / Offal 210 0,02 0 02 O 0,1 0 0,4 1
Miehet / Men 65-74v/y  Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 210 0,41 5 69 9 1,6 1 7,6 10
Miehet / Men 65-74v/y Maito / Milk 210 1,28 16 14,1 18 234 11 20,1 25
Miehet / Men 65-74 v/y  Maito, piima / Milk, sour milk 210 0,81 10 50 6 21,8 10 13,6 17
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Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

Kasvikset / Vegetables
Palkokasvit, pdahkinit / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmit, marjat / Fruit, berries
Viljat / Cereals

Ruis / Rye

Vehnd / Wheat

Kaura, ohra / Oat, barley

Riisi, pasta / Rice, pasta

Muut viljat / Other cereals
Rasvat / Fats

Oljyt / Oil

Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine

Voi, maitorasvaseokset

Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine

Muut rasvat / Other fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish

Kananmuna / Egg

Liha / Meat

Sianliha / Pork

Nauta / Beef

Kana, kalkkuna / Poultry

Lammas, riista / Mutton, game

Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts
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Naiset / Women 65-74v/y Maito / Milk 203 1,13 18 12,3 21 20,6 12 17,8 29
Naiset / Women 65-74v/y  Maito, piima / Milk, sour milk 203 0,66 11 3,6 6 18,4 11 11,4 18
Naiset / Women 65-74v/y Juusto / Cheese 203 0,28 5 49 9 0,3 0 5,5 9
Naiset / Women 65-74v/y  Kerma/Cream 203 0,14 2 31 5 0,7 0 0,6 1
Naiset / Women 65-74v/y  Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 203 0,05 1 06 1 1,2 1 0,3 1
Naiset / Women 65-74v/y Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate 203 0,34 6 0,9 2 17,4 10 0,3 0
Naiset / Women 65-74v/y Juomat / Beverages 203 0,13 2 01 O 6,0 4 1,5 2
Naiset / Women 65-74v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 203 0,06 1 00 O 0,9 1 0,1 0
Naiset / Women 65-74v/y Muut tuotteet / Other products 203 0,06 1 02 O 2,1 1 0,7 1
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS FINDIET 2012 SURVEY
Sahkoinen liitetaulukko 8. Hiilihydraattien, sokereiden, sakkaroosin ja kuidun saanti (g, %) raaka-aineluokista.
Electronic supplementary table 8. Intake of carbohydrates, sugars, sucrose and fibre (g, %) from food ingredients.

Sukupuoli/Sex Ikdryhm3 / [Elintarvikeluokka/Food ingredient class n Hiilihydraatit Sokerit Sakkaroosi Kuitu Vesiliukoinen kuitu
Age group Carbohydrates Sugars Sucrose Fibre Water-soluble fibre
g % g % g % g % g %
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset / Vegetables 585 6,3 3 5,6 5 1,5 3 2,7 12 0,8 17
Miehet / Men 25-64 v/y Palkokasvit, pahkinit / Legumes, nuts 585 2,8 1 0,7 1 0,5 1 1,2 6 0,1 2
Miehet / Men 25-64v/y Peruna/ Potato 585 17,6 8 0,6 1 0,0 0 1,1 5 0,4 9
Miehet / Men 25-64v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 585 23,2 10 22,1 20 8,9 17 3,0 14 1,1 24
Miehet / Men 25-64 v/ly Hedelmét / Fruit 585 12,1 5 11,0 10 4,0 8 2,3 10 1,0 21
Miehet / Men 25-64 v/ly Hedelmasailyke / Fruit canned 585 3,1 1 3,1 3 2,4 5 0,1 1 0,0
Miehet / Men 25-64v/y Marjat / Berries 585 1,3 1 1,2 1 0,1 0 0,6 3 0,1
Miehet / Men 25-64 v/y Tadysmehut / Juices 585 6,8 3 6,8 6 2,4 5 0,0 0 0,0
Miehet / Men 25-64 v/y \Viljat / Cereals 585 96,2 42 1,9 2 0,8 2 12,3 56 1,9 42
Miehet / Men 25-64 v/y Ruis / Rye 585 26,7 12 1,1 1 0,5 1 7,4 34 1,1 23
Miehet / Men 25-64v/y Vehnd/Wheat 585 45,4 20 0,4 0 0,1 0 3,1 14 0,6 13
Miehet / Men 25-64 v/y Kaura, ohra / Oat, barley 585 5,9 3 0,3 0 0,2 0 1,1 5 0,1 2
Miehet / Men 25-64 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 585 14,8 6 0,1 0 0,1 0 0,7 3 0,1 3
Miehet / Men 25-64 v/ly  Muut viljat / Other cereals 585 3,3 1 0,0 0 0,0 0 0,1 1 0,0 0
Miehet / Men 25-64v/y Rasvat/ Fats 585 0,5 0 0,4 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 585 0,1 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Liha / Meat 585 2,5 1 0,5 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64v/y Kananmuna/Egg 585 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64v/y Maito / Milk 585 27,6 12 27,3 25 4,8 9 0,3 1 0,0 1
Miehet / Men 25-64 v/y Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate 585 26,1 11 23,8 22 20,6 40 0,3 2 0,1 2
Miehet / Men 25-64 v/y  Sokeri/ Sugar 585 16,3 7 16,2 15 14,5 28 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/ly Makeiset / Confectionary 585 5,8 3 3,7 3 2,8 6 0,2 1 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Suklaa / Chocolate 585 4,0 2 3,9 4 3,2 6 0,1 0 0,1 1
Miehet / Men 25-64v/y Juomat / Beverages 585 16,7 7 16,5 15 11,8 23 0,1 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 585 5,9 3 5,8 5 0,6 1 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 25-64 v/y Muut tuotteet / Other products 585 3,7 2 1,9 2 1,2 2 0,7 3 0,2 3
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Kasvikset / Vegetables

Palkokasvit, pahkinidt / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmit, marjat / Fruit, berries
Hedelmat / Fruit

Hedelmésailyke / Fruit canned

Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Viljat / Cereals

Ruis / Rye

Vehnd / Wheat

Kaura, ohra / Oat, barley

Riisi, pasta / Rice, pasta

Muut viljat / Other cereals

Rasvat / Fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish

Liha / Meat

Kananmuna / Egg

Maito / Milk

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Sokeri / Sugar

Makeiset / Confectionary

Suklaa / Chocolate

Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages
Muut tuotteet / Other products
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Sukupuoli / Sex Ikdryhma / n Hiilihydraatit Sokerit Sakkaroosi Kuitu Vesiliukoinen kuitu
Age group |Elintarvikeluokka/Food ingredient class Carbohydrates Sugars Sucrose Fibre Water-soluble fibre
g % g % g % g % g %
Miehet / Men 65-74 v/y Kasvikset / Vegetables 210 6,0 3 5,3 6 1,5 4 2,7 12 0,8 15
Miehet / Men 65-74 v/y Palkokasvit, pahkinat / Legumes, nuts 210 2,0 1 0,4 0 0,3 1 0,8 3 0,1 1
Miehet / Men 65-74v/y Peruna / Potato 210 17,7 8 0,6 1 0,0 0 1,1 5 0,4
Miehet / Men 65-74v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 210 26,4 12 25,2 27 10,5 24 4,4 19 1,6 31
Miehet / Men 65-74 v/ly Hedelmat / Fruit 210 15,3 7 14,2 15 5,1 12 3,0 13 1,3 25
Miehet / Men 65-74 v/ly Hedelmasdilyke / Fruit canned 210 4,7 2 4,6 5 3,7 9 0,2 1 0,0
Miehet / Men 65-74 v/y Marjat / Berries 210 2,3 1 2,2 2 0,2 0 1,1 5 0,2 5
Miehet / Men 65-74 v/y Taysmehut / Juices 210 4,2 2 4,2 4 1,5 3 0,0 0 0,0
Miehet / Men 65-74 v/y Viljat / Cereals 210 94,4 45 2,0 2 0,8 2 13,4 57 2,1 41
Miehet / Men 65-74 v/y Ruis/Rye 210 31,6 15 1,3 1 0,5 1 8,5 36 1,3 25
Miehet / Men 65-74 v/y Vehni/Wheat 210 43,0 20 0,4 0 0,1 0 3,2 14 0,6 12
Miehet / Men 65-74 v/y Kaura, ohra/ Oat, barley 210 7,6 4 0,2 0 0,1 0 1,3 6 0,1 3
Miehet / Men 65-74 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 210 9,7 5 0,1 0 0,0 0 0,4 2 0,1 1
Miehet / Men 65-74 v/ly Muut viljat / Other cereals 210 2,5 1 0,0 0 0,0 0 0,1 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Rasvat / Fats 210 0,6 0 0,3 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 210 0,1 0 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Liha / Meat 210 1,7 1 0,3 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74v/y Kananmuna / Egg 210 0,1 0 0,1 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Maito / Milk 210 23,4 11 23,1 25 2,4 6 0,2 1 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate 210 23,3 11 22,0 23 19,6 45 0,1 1 0,0 1
Miehet / Men 65-74 v/y Sokeri/ Sugar 210 19,8 9 19,8 21 17,7 41 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/ly Makeiset / Confectionary 210 2,6 1 1,4 1 1,1 2 0,1 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Suklaa / Chocolate 210 0,9 0 0,9 1 0,8 2 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74v/y Juomat / Beverages 210 9,5 5 9,5 10 6,9 16 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 210 3,7 2 3,7 4 0,4 1 0,0 0 0,0 0
Miehet / Men 65-74 v/y Muut tuotteet / Other products 210 2,3 1 0,8 1 0,4 1 0,6 3 0,1 2
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

FINDIET 20102 SURVEY

Sahkoinen liitetaulukko 9. Rasvan, rasvahappojen ja kolesterolin saanti (g/mg, %) raaka-aineluokittain.

Electronic supplementary table 9. Intake (g/mg, %) of fat, fatty acids and cholesterol from food ingredients.

Ikaryhma /Age group 25-64

SAFA - MUFA - PUFA - moni-
tyydyttyneet kertatyydyttyneet tyydyttymattomat Trans- Alfa-linoleeni- | EPA - eikosapenta
Raaka-aineluokka / Food ingredient class Rasva rasvahapot rasvahapot rasvahapot rasvahapot Linolihappo happo eenihappo Kolesteroli
Saturated fatty | Monounsaturated fatty | Polyunsaturated fatty Trans fatty Alpha-linolenic Eicosapenta-
Fat acids acids acids acids n-3 PUFA n-6 PUFA Linoleic acid acid enic acid Cholesterol
g % g % g % g % g % g % g % g % g % g % mg %
Miehet/Men (n = 585)
Kasvikset / Vegetables 039 04 0,06 0,17 0,04 0,12 0,16 1,04 0,00 000 004 125 0,12 1,02 0,12 1,00 0,04 1,43 0,00 0,00 047 0,6
Palkokasvit, péhkinat / Legumes, nuts 332 36 048 1,33 1,15 3,45 1,26 7,89 0,00 000 0,18 514 1,03 8,88 1,03 9,06 0,18 6,12 0,00 0,00 000 0,00
Peruna / Potato 08 09 0,22 0,61 027 0,82 0,23 1,47 002 157 006 15 0,19 1,60 0,19 1,63 0,06 1,85 0,00 0,00 030 0,10
Hedelmét, marjat / Fruit, berries 08 09 0,12 033 029 0,88 0,17 1,08 000 000 007 18 010 0,88 0,10 0,90 007 2,26 0,00 0,00 022 0,07
Viljat / Cereals 29 32 0,33 0,92 044 1,30 0,95 5,94 000 012 008 231 0,87 7,50 0,87 7,67 008 2,74 0,00 000 077 0,26
Rasvat / Fats 36,75 39,7 11,94 33,22 1543 46,18 8,70 54,60 040 3672 2,18 60,74 6,36 54,66 6,34 5569 2,18 7221 0,00 0,00 30,25 10,21
Oljyt/ oil 10,33 11,2 1,09 3,04 593 17,76 3,66 22,99 000 000 092 2572 2,73 2350 2,73 2402 0,92 30,58 0,00 000 042 014
Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 737 8,0 2,19 6,09 3,05 9,13 2,27 14,26 006 550 059 1640 167 1439 167 1471 059 19,50 0,00 0,00 001 0,00
Voi, maitorasvaseokset 13,52 146 7,06 1963 4,11 12,30 1,21 7,62 0,25 2310 034 936 075 6,41 0,72 637 034 11,14 0,00 0,00 24,95 842
Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 38 4,1 1,41 3,92 1,64 4,91 0,74 4,67 0,09 812 0,17 4,87 0,56 4,78 0,56 4,90 0,17 5,79 0,00 0,00 036 0,12
Muut rasvat / Other fats 1,71 1,8 0,19 054 0,70 2,09 0,81 5,06 000 001 016 438 0,65 558 0,65 570 0,16 5,19 0,00 0,00 451 1,52
Kala, dyridgiset / Fish, shellfish 243 26 0,38 1,07 0,72 2,15 0,63 3,97 000 000 046 12,73 0,15 1,27 0,12 1,07 0,04 1,20 0,09 82,46 23,64 7,98
Kananmuna / Egg 245 26 0,53 1,48 0,85 2,54 0,30 1,87 0,00 000 004 120 0,25 2,15 0,23 1,98 0,01 047 0,00 0,00 8650 29,19
Liha / Meat 20,67 22,3 7,48 2080 8,72 26,09 2,79 17,52 0,19 1765 036 10,02 2,09 17,97 1,95 17,10 0,24 8,06 0,02 17,21 98,23 33,14
Sianliha / Pork 593 64 2,20 6,13 2,60 7,79 0,74 4,66 0,05 424 0,10 265 0,60 5,17 0,56 488 007 221 0,01 4,98 20,28 6,84
Nauta / Beef 245 26 1,01 2,82 099 2,96 0,11 0,68 006 562 003 075 0,07 0,63 0,06 057 002 056 0,00 1,19 14,77 4,98
Kana, kalkkuna / Poultry 270 29 0,62 1,74 1,22 3,64 0,63 3,93 0,03 2,72 0,09 244 053 4,52 0,50 4,43 0,07 2,27 0,00 1,32 24,84 838
Lammas, riista / Mutton, game 050 05 0,18 049 0,14 0,41 0,03 0,20 0,00 000 001 029 0,02 0,17 0,02 0,14 001 019 0,00 1,17 477 161
Elimet / Offal 030 03 o011 031 0,11 0,34 0,05 0,34 000 010 001 028 0,03 0,29 0,03 0,24 0,00 0,10 0,00 1,35 420 1,42
Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 879 95 3,35 932 3,66 10,94 1,23 7,71 0,05 497 0,13 360 0,84 7,18 0,78 685 008 2,72 0,01 719 2936 9,91



Sahkainen liitetaulukko 9.

Maito / Milk 18,74 202 12,88 3581 4,69 14,04 0,54 3,39 047 4283 009 263 034 28 030 267 009 3,13 0,00 0,00 5507 18,58
Maito, piiméa / Milk, sour milk 520 56 3,73 10,37 1,27 3,80 0,13 0,83 0,09 8,60 0,02 0,59 0,08 0,70 0,08 0,70 0,02 0,71 0,00 0,00 22,65 7,64
Juusto / Cheese 88 96 594 1652 221 6,62 0,26 1,60 0,26 2357 005 131 0,16 1,34 014 1,19 005 155 0,00 0,00 22,72 7,67
Kerma / Cream 39 43 2,75 7,66 1,02 3,07 0,13 0,81 009 852 002 063 0,08 0,72 0,08 067 002 075 0,00 0,00 790 2,67
Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 071 08 045 1,26 0,18 0,55 0,02 0,15 002 213 000 010 0,01 0,12 0,01 011 000 0,11 0,00 000 1,79 0,60
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate 2,48 2,7 1,35 375 0,71 2,11 0,10 0,60 0,01 058 0,01 0,18 0,09 0,76 0,09 0,77 0,01 0,22 0,00 0,00 039 0,13
Juomat / Beverages 021 02 0,07 0,18 0,02 0,06 0,02 0,15 000 014 000 011 001 005 0,01 005 000 0,13 0,00 000 031 0,10
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 002 00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 000 000 000 000 000 000 0,00 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Muut tuotteet / Other products 043 05 0,10 0,29 0,08 0,23 0,06 0,36 000 031 001 021 002 021 0,02 019 000 0,14 0,00 034 018 0,06
Naiset/Women (n = 710)

Kasvikset / Vegetables 046 07 0,07 0,26 0,06 0,26 0,18 1,48 000 001 005 177 0,13 1,45 013 1,42 0,05 1,99 0,00 000 038 0,8
Palkokasvit, pahkinét / Legumes, nuts 423 60 066 2,43 1,50 5,99 1,62 13,06 0,00 020 0,27 9,54 1,30 1424 1,29 1446 0,227 11,19 0,00 0,00 001 0,00
Peruna / Potato 062 09 0,15 0,54 0,20 0,81 0,18 1,46 001 1,19 004 145 0,5 1,60 0,15 1,62 004 1,71 0,00 000 019 0,09
Hedelmét, marjat / Fruit, berries 09 14 0,13 048 034 1,36 0,20 1,65 0,00 0112 0,08 2,86 0,12 1,32 0,12 1,35 0,08 3,39 0,00 0,00 026 0,13
Viljat / Cereals 239 34 027 1,00 0,35 1,41 0,74 5,96 001 094 006 213 0,68 7,51 0,68 764 006 2,50 0,00 000 1,01 048
Rasvat / Fats 27,77 39,4 877 32,12 11,90 47,67 6,67 53,63 029 3441 1,67 5827 4,8 53,80 4,8 5458 1,67 6847 0,00 0,00 19,69 9,36
Oljyt / il 798 11,3 0,88 324 464 18,58 2,71 21,78 0,00 000 0,68 2369 2,03 2228 2,03 2267 068 27,83 0,00 000 031 0,5
Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 637 9,0 1,90 6,97 2,62 10,49 1,96 15,78 005 637 050 17,46 1,46 1602 1,46 1629 050 20,51 0,00 000 001 0,00
Voi, maitorasvaseokset 897 12,7 456 1668 2,78 11,14 0,86 6,88 0,16 19,05 0,24 840 0,53 58 052 576 024 9,88 0,00 0,00 1627 7,74
Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 338 4,8 1,29 4,73 1,42 5,70 0,64 5,17 0,08 891 0,115 534 048 5,27 0,48 5,37 0,15 6,27 0,00 0,00 033 015
Muut rasvat / Other fats 1,08 1,5 0,14 0,50 0,44 1,77 0,50 4,01 000 008 010 3,40 040 441 0,40 4,48 0,10 3,98 0,00 0,00 2,78 1,32
Kala, dyridgiset / Fish, shellfish 207 29 0,32 1,18 0,61 2,46 0,54 4,31 000 000 037 1286 0,14 1,58 0,13 1,41 0,03 1,16 0,07 87,98 17,86 8,49
Kananmuna / Egg 1,81 26 039 1,44 0,63 2,51 0,22 1,77 000 000 003 1,12 0,19 2,03 0,17 1,87 001 043 0,00 0,00 64,11 30,49
Liha / Meat 10,71 152 3,81 13,94 4,47 17,90 1,41 11,35 011 1258 0,19 648 1,07 11,79 1,00 11,18 0,13 5,14 001 11,80 57,87 27,52
Sianliha / Pork 320 45 1,19 436 1,36 5,46 0,37 2,99 003 308 005 159 0,30 330 0,28 309 003 1,21 0,00 361 11,36 5,40
Nauta / Beef 1,47 21 062 227 058 2,34 0,06 0,50 0,04 440 001 049 004 046 0,04 041 001 033 0,00 1,14 10,09 4,80
Kana, kalkkuna / Poultry 1,79 25 0,40 1,48 0,82 3,30 0,41 3,29 002 217 006 213 034 373 0,33 364 005 2,00 0,00 1,24 17,50 8,32
Lammas, riista / Mutton, game 022 03 008 029 0,06 0,25 0,01 0,11 000 000 000 015 0,01 0,09 0,01 0,07 000 0,10 0,00 061 1,88 0,89
Elimet / Offal 031 04 012 043 0,3 0,51 0,05 0,41 000 015 001 026 0,03 0,36 0,03 032 000 0,13 0,00 1,08 2,46 1,17
Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 372 53 1,40 512 151 6,05 0,50 4,05 0,02 2,78 0,05 1,8 035 3,86 0,33 365 003 1,38 0,00 4,12 1458 6,93
Maito / Milk 16,54 235 11,31 41,43 4,12 16,52 0,49 3,90 042 4962 0,08 297 030 331 027 3,03 008 3,49 0,00 0,00 4829 22,96
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Maito, piimé / Milk, sour milk 3,83 5,4 2,70 9,89 0,92 3,69 0,10 0,79 0,07 8,18 0,02 0,56 0,06 0,68 0,06 0,66 0,02 0,67 0,00 0,00 17,81 847
Juusto / Cheese 760 10,8 508 1860 1,91 7,66 0,23 1,88 0,22 26,19 004 153 0,14 1,55 0,12 1,38 0,04 1,80 0,00 0,00 19,78 9,41
Kerma / Cream 434 62 304 11,13 1,10 4,39 0,13 1,03 0,11 1261 0,02 074 0,08 091 0,07 083 002 0,87 0,00 000 875 4,16
Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 077 1,1 049 1,81 0,20 0,78 0,02 0,20 002 263 000 013 0,02 0,17 0,01 0,15 000 0,16 0,00 000 19 0,93
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate 234 33 1,25 4,59 0,69 2,75 0,10 0,79 0,00 052 0,01 0,21 0,09 1,01 0,09 1,03 0,01 0,25 0,00 0,00 0,36 0,17
Juomat / Beverages 013 02 0,03 0,13 0,01 0,04 0,02 0,16 000 008 000 011 000 005 0,00 0,05 000 0,13 0,00 0,00 015 0,07
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 001 00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 000 0,00

Muut tuotteet / Other products 0,27 0,4 0,08 0,29 0,06 0,23 0,04 0,32 0,00 0,18 0,00 0,14 0,01 0,16 0,01 0,14 0,00 0,08 0,00 0,22 0,09 0,04
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Ikaryhma /Age group 65-74 v/y

SAFA - MUFA - PUFA - moni-
tyydyttyneet kertatyydyttyneet tyydyttymattomat Trans- Alfa-linoleeni- EPA - eikosapenta-
Raaka-aineluokka / Food ingredient class Rasva rasvahapot rasvahapot rasvahapot rasvahapot Linolihappo happo eenihappo Kolesteroli
Saturated fatty Monoun- saturated Polyunsaturated fatty Alpha-linolenic
acids fatty acids acids Trans fatty acids n-3 PUFA n-6 PUFA Linoleic acid acid Eicosaentaenic acid Cholesterol

g % g % g % g % g % g % g % g % g % g % mg %
Miehet/Men (n =210)
Kasvikset / Vegetables 0,38 0,49 0,06 0,19 0,03 0,11 0,16 1,18 0,00 0,00 0,04 1,31 0,12 1,18 0,11 1,18 0,04 1,61 0,00 0,00 0,38 0,16
Palkokasvit, pahkinét / Legumes, nuts 1,97 2,55 0,21 0,72 0,77 2,79 0,70 5,09 0,00 0,00 0,11 3,19 0,58 5,93 0,58 6,04 0,11 3,97 0,00 0,00 0,00 0,00
Peruna / Potato 0,42 0,54 0,11 0,39 0,09 0,33 0,10 0,76 0,01 1,17 0,04 1,08 0,07 0,75 0,07 0,77 0,04 1,35 0,00 0,00 0,31 0,13
Hedelmét, marjat / Fruit, berries 08 1,14 0,10 0,35 0,24 088 0,20 1,43 000 0,00 0,08 241 0,11 1,15 0,11 1,18 0,08 3,03 0,00 0,00 023 0,10
Viljat / Cereals 3,10 4,02 0,33 1,15 0,44 1,59 0,98 7,15 0,00 0,14 0,08 2,39 0,90 9,22 0,90 9,43 0,08 2,99 0,00 0,00 0,24 0,10
Rasvat / Fats 34,24 44,39 11,61 39,74 14,10 50,97 7,90 57,44 0,39 44,74 2,07 60,73 5,68 58,13 5,65 59,16 2,07 76,15 0,00 0,00 25,54 10,56
Oljyt / Oil 7,79 10,10 0,79 2,69 4,50 16,27 2,78 20,24 0,00 0,00 0,73 21,48 2,05 20,97 2,04 21,41 0,73 26,94 0,00 0,00 0,33 0,14
Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based
margarine 9,37 12,15 2,74 9,38 3,88 14,04 2,96 21,55 0,08 8,78 0,80 23,57 2,15 21,98 2,15 22,48 0,80 29,56 0,00 0,00 0,01 0,00
Voi, maitorasvaseokset 12,48 16,18 6,56 22,43 3,76 13,59 1,09 7,92 0,24 26,95 0,30 8,72 0,67 6,86 0,64 6,74 0,30 10,95 0,00 0,00 23,27 9,62
Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial
margarine 3,92 5,09 1,45 4,98 1,67 6,05 0,76 5,50 0,08 9,02 0,18 5,16 0,57 5,82 0,57 5,97 0,18 6,47 0,00 0,00 0,43 0,18
Muut rasvat / Other fats 0,67 0,87 0,07 0,25 0,28 1,03 0,31 2,23 0,00 0,00 0,06 1,78 0,25 2,51 0,24 2,57 0,06 2,22 0,00 0,00 1,50 0,62
Kala, dyridiset / Fish, shellfish 334 433 054 1,85 1,00 3,63 0,84 6,14 000 0,00 061 1799 0,19 1,98 0,16 1,69 0,04 1,62 0,12 87,98 26,62 11,00
Kananmuna / Egg 1,93 2,51 0,42 1,44 0,67 2,42 0,23 1,71 0,00 0,00 0,03 1,00 0,20 2,02 0,18 1,86 0,01 0,41 0,00 0,00 68,03 28,12
Liha / Meat 15,86 20,56 5,86 20,06 6,59 23,82 2,11 15,37 0,14 16,03 0,25 7,34 1,61 16,48 1,50 15,68 0,16 5,74 0,02 11,85 75,71 31,30
Sianliha / Pork 4,96 6,43 1,87 6,41 2,09 7,56 0,58 4,22 0,04 4,40 0,07 1,97 0,49 4,97 0,45 4,67 0,04 1,59 0,00 3,45 17,08 7,06
Nauta / Beef 1,33 1,72 0,57 1,95 0,52 1,87 0,05 0,37 0,03 3,80 0,01 0,33 0,03 0,33 0,03 0,28 0,01 0,19 0,00 0,76 10,60 4,38
Kana, kalkkuna / Poultry 2,06 2,67 0,54 1,86 0,90 3,25 0,46 3,31 0,03 2,89 0,05 1,56 0,39 4,04 0,38 3,98 0,04 1,31 0,00 1,52 17,28 7,14
Lammas, riista / Mutton, game 043 056 0,16 0,53 0,12 0,43 0,03 0,21 0,00 0,00 001 027 0,02 0,19 0,01 0,15 0,01 0,19 0,00 0,81 4,21 1,74
Elimet / Offal 0,21 0,27 0,08 0,27 0,07 0,27 0,04 0,26 0,00 0,07 0,01 0,22 0,02 0,22 0,02 0,17 0,00 0,07 0,00 0,88 3,66 1,51
Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 687 891 2,64 9,04 2,89 1044 0,96 7,00 004 488 010 299 0,66 6,73 0,61 6,42 0,06 2,38 0,01 4,43 22,88 9,46
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Maito / Milk 14,07 1824 9,66 33,05 3,52 12,73 0,43 3,16 0,33 37,45 0,08 235 0,27 2,74 0,25 2,60 0,08 2,95 0,00 0,00 4463 18,45
Maito, piiméa / Milk, sour milk 5,00 6,48 3,61 12,37 1,23 4,46 0,12 0,90 0,09 10,17 0,02 0,58 0,08 0,80 0,08 0,80 0,02 0,73 0,00 0,00 23,26 9,62
Juusto / Cheese 589 7,64 381 13,04 1,48 5,36 0,22 1,57 0,16 1829 0,05 1,33 0,13 1,33 0,12 1,24 0,05 1,66 0,00 0,00 1450 5,99
Kerma / Cream 290 3,76 2,05 7,02 0,73 2,64 0,08 0,61 0,07 795 001 0,40 0,05 0,56 0,05 0,51 0,01 0,51 0,00 0,00 611 2,53
Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 0,28 0,37 0,18 0,62 0,07 0,26 0,01 0,07 001 1,03 000 0,04 0,01 0,06 0,01 0,06 0,00 0,05 0,00 0,00 0,76 0,31
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary,

chocolate 058 0,75 024 0,83 0,15 0,56 0,03 0,19 000 0,35 000 0,04 0,02 0,25 0,02 0,25 0,00 0,05 0,00 0,00 0,06 0,02
Juomat / Beverages 013 0,17 0,01 0,05 0,00 0,01 0,02 0,15 0,00 001 000 0,05 0,00 0,03 0,00 0,03 0,00 0,06 0,00 0,00 0,03 0,01
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 000 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Muut tuotteet / Other products 023 030 0,05 0,18 0,04 0,15 0,03 0,23 000 0,09 000 0,12 0,01 0,09 0,01 0,09 0,00 0,06 0,00 0,17 0,11 0,05

Naiset/Women (n =203)

Kasvikset / Vegetables 044 0,77 0,07 0,32 0,07 0,35 0,18 1,65 000 001 005 1,84 0,13 1,65 0,12 1,61 0,04 2,09 0,00 0,00 031 0,17
Palkokasvit, pahkinét / Legumes, nuts 3,26 5,69 0,43 1,97 1,12 5,63 1,32 12,46 0,00 0,00 027 10,55 1,04 13,52 1,04 13,76 0,27 12,89 0,00 0,00 0,00 0,00
Peruna / Potato 031 054 0,07 0,31 0,08 0,39 0,10 0,90 000 051 003 1,10 0,07 0,93 0,07 0,95 0,03 1,34 0,00 0,00 0,18 0,10
Hedelmét, marjat / Fruit, berries 1,00 1,74 0,12 0,57 0,27 1,34 0,23 2,15 000 020 010 3,76 0,13 1,70 0,13 1,74 0,10 4,63 0,00 0,00 0,25 0,14
Viljat / Cereals 244 426 026 1,21 0,36 1,80 0,75 7,08 0,00 0,00 006 236 0,69 8,99 0,69 9,16 0,06 2,88 0,00 0,00 0,30 0,16
Rasvat / Fats 23,53 41,11 7,91 36,46 9,72 48,76 5,57 52,45 0,29 41,57 1,39 5441 4,08 53,13 4,07 53,96 1,39 66,46 0,00 0,00 1634 8,88
Oljyt / il 596 10,41 0,60 2,76 3,45 17,32 2,12 19,94 0,00 0,00 0,55 21,49 1,56 2036 1,56 20,74 0,55 26,24 0,00 0,00 025 0,14
Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based

margarine 589 10,28 1,66 7,65 2,32 11,63 1,99 18,76 0,06 809 048 1885 1,51 19,62 1,51 19,98 0,48 23,02 0,00 0,00 0,01 0,01
Voi, maitorasvaseokset 791 13,82 4,30 19,85 2,36 11,85 0,66 6,19 0,16 22,06 0,18 6,95 0,40 5,20 0,39 5,13 0,18 8,50 0,00 0,00 1489 810

Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial

margarine 3,48 609 1,31 6,04 1,48 7,40 0,66 6,22 0,08 11,42 0,16 6,10 0,49 6,44 0,50 6,57 0,16 7,44 0,00 0,00 0,36 0,20
Muut rasvat / Other fats 029 051 0,03 0,16 0,11 0,56 0,14 1,34 000 000 003 1,02 0,12 1,51 0,12 1,54 0,03 1,25 0,00 0,00 0,81 0,44
Kala, dyrigiset / Fish, shellfish 235 410 0,36 1,67 0,67 3,36 0,59 5,59 0,00 0,00 042 1633 0,14 1,88 0,12 1,62 0,03 1,43 0,08 89,63 21,67 11,79
Kananmuna / Egg 1,55 271 0,34 1,56 0,54 2,70 0,19 1,78 0,00 0,00 0,03 1,07 0,16 2,07 0,14 1,90 0,01 0,43 0,00 0,00 5511 29,97
Liha / Meat 890 1555 3,21 14,80 3,69 18,49 1,22 11,50 0,09 12,97 0,15 571 0,95 1232 088 11,71 0,09 4,49 0,01 9,97 51,67 28,10
Sianliha / Pork 2,32 405 0,88 4,08 0,99 4,95 0,28 2,60 002 253 003 1,21 0,22 2,83 0,20 2,64 0,02 0,97 0,00 2,53 9,60 522
Nauta / Beef 1,11 1,93 048 2,20 0,43 2,13 0,04 0,38 003 413 001 033 0,03 0,36 0,02 0,31 0,00 0,21 0,00 0,74 763 4,15
Kana, kalkkuna / Poultry 1,93 3,36 0,49 2,26 0,84 4,22 0,43 4,01 002 342 005 1,95 0,37 4,84 0,36 4,73 0,04 1,73 0,00 1,93 17,29 9,40
Lammas, riista / Mutton, game 030 052 0,12 0,55 0,09 0,46 0,02 0,17 000 000 001 0,22 0,01 0,14 0,01 0,12 0,00 0,15 0,00 0,68 232 1,26
Elimet / Offal 018 032 0,07 0,30 0,06 0,32 0,03 0,28 000 008 001 0,25 0,02 0,25 0,01 0,19 0,00 0,08 0,00 1,13 299 1,63
Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 307 536 1,17 5,41 1,28 6,41 0,43 4,07 002 28 004 1,75 0,30 3,90 0,28 3,71 0,03 1,36 0,00 296 11,84 6,44

Maito / Milk 12,25 21,40 8,36 38,58 3,11 15,59 0,38 3,54 0,31 44,25 0,06 2,53 0,24 3,08 0,22 2,87 0,06 3,09 0,00 0,00 37,70 20,50



Maito, piima / Milk, sour milk
Juusto / Cheese
Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary,
chocolate

Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

3,61
4,89
3,14

0,61

0,89
0,09
0,01

0,21

6,31
8,55
5,49

1,06

1,56
0,16
0,03

0,36

2,57
3,26
2,15

0,38

0,47
0,02
0,00

0,06

11,85
15,06
9,93

1,74

2,16
0,09
0,00

0,30

0,88
1,23
0,84

0,16

0,26
0,01
0,00

0,05

4,43
6,16
4,21

0,79

1,32
0,03
0,00

0,23

0,09
0,15
0,11

0,02

0,04
0,02
0,00

0,03

0,87
1,43
1,02

0,22

0,37
0,16
0,00

0,28

0,07
0,15
0,07

0,02

0,00
0,00
0,00

0,00

9,80
20,66
10,51

3,29

0,16
0,03
0,00

0,30

0,02
0,03
0,02

0,00

0,00
0,00
0,00

0,00

0,59
1,10
0,72

0,12

0,09
0,05
0,00

0,15

0,06
0,09
0,07

0,01

0,04
0,00
0,00

0,01

0,75
1,21
0,95

0,18

0,47
0,03
0,00

0,12

0,06
0,08
0,07

0,01

0,04
0,00
0,00

0,01
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0,73
1,08
0,89

0,17

0,48
0,03
0,00

0,11

0,02
0,03
0,02

0,00

0,72
1,34
0,87

0,15

0,12
0,06
0,00

0,05

0,00
0,00
0,00

0,00

0,00
0,00
0,00

0,00

0,00
0,00
0,00

0,40

17,33
12,65
6,30

1,42

0,11
0,08
0,00

0,15

9,43
6,88
3,43

0,77

0,06
0,04
0,00

0,08




FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS

FINDIET 2012 SURVEY

Sahkoinen liitetaulukkko 10. Rasvaliukoisten vitamiinien ja karotenoidien paivittdinen saanti (mg/ug, %) raaka-aineluokittain.

Electronic supplementary table 10. Daily intake (mg/ug, %) of fat-soluble vitamins and carotenoids from food ingredients.

Sukupuoli / Sex Elintarvikeluokka/Food ingredient class A-vitamiini Karotenoidit Beetakaroteeni ekv] D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
Ikéryhmi / Vitamin A Carotenoids Betacaroten eqv Vitamin D Vitamin E Vitamin K
Age group n ug % ug % ug % ug % mg % ug %
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset / Vegetables 585 186,43 19 5655,11 75 2245,95 79 0,09 1 0,66 6 34,63 33
Miehet / Men 25-64 v/y Juurekset / Vegetables 585 129,10 13 1959,13 26 1555,21 55 0,00 0 0,10 1 5,02 5
Miehet / Men 25-64 v/y Lehtivihannekset / Leaf vegetables 585 11,88 1 360,39 5 143,12 5 0,00 0 0,10 1 14,65 14
Miehet / Men 25-64 v/y Kaali / Cabbage 585 3,29 0 121,65 2 39,58 1 0,00 0 0,02 0 749 7
Miehet / Men 25-64 v/y Vihanneshedelmit / Fruit vegetables 585 34,64 3 1845,49 24 417,33 15 0,00 0 0,34 3 6,03 6
Miehet / Men 25-64 v/y  Sipuli/ Onion 585 0,88 0 31,39 0 10,59 0 0,00 0 o001 0 0,62 1
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvissdilykkeet / Vegetables, canned 585 6,60 1 1336,50 18 79,55 3 0,00 0 0,09 1 0381 1
Miehet / Men 25-64 v/y Sienet / Mushrooms 585 0,05 0 0,56 0 0,56 0 0,08 1 0,00 0 0,01 0
Miehet / Men 25-64 v/y Palkokasvit, pihkinit / Legumes, nuts 585 4,31 0 249,62 3 50,97 2 0,02 0 0,76 7 3,81 4
Miehet / Men 25-64v/y Peruna / Potato 585 0,62 0 65,91 1 7,48 0 0,00 0 021 2 1,66 2
Miehet / Men 25-64 v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 585 9,92 1 275,94 4 118,89 4 0,00 0 0,71 6 5,45 5
Miehet / Men 25-64 v/y Viljat / Cereals 585 0,90 0 221,93 3 9,05 0 0,00 0 0,97 9 4,06 4
Miehet / Men 25-64v/y Rasvat / Fats 585 232,62 23 73,67 1 59,16 2 323 29 5,31 47 30,92 30
Miehet / Men 25-64 v/y Oljyt/ Qil 585 0,01 0 0,18 0 0,18 0 0,00 0 223 20 12,29 12
Miehet / Men 25-64 v/y Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 585 113,86 11 0,25 0 0,25 0 1,77 16 1,46 13 6,66 6
Miehet / Men 25-64 v/y Voi, maitorasvaseokset 585 99,71 10 57,96 1 57,96 2 1,26 11 0,69 6 6,36 6
Miehet / Men 25-64 v/y Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 585 15,43 0,13 0 0,13 0 0,19 0,46 4 3,00 3
Miehet / Men 25-64 v/y Muut rasvat / Other fats 585 3,61 0 15,16 0 0,64 0 0,01 0 048 4 2,61 3
Miehet / Men 25-64 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 585 8,87 64,96 1 0,01 0 2,65 24 0,58 5 0,75 1
Miehet / Men 25-64 v/y Kananmuna/Egg 585 63,15 6 167,56 2 3,14 0 0,53 5 045 4 0,19 0
Miehet / Men 25-64v/y Liha/Meat 585 299,96 30 19,20 0 18,21 1 0,53 5 0,80 7 12,72 12
Miehet / Men 25-64 v/y Sianliha / Pork 585 2,69 0 1,38 0 1,38 0 0,13 1 017 2 0,66 1
Miehet / Men 25-64 v/y Nauta / Beef 585 2,86 0 7,00 0 7,00 0 0,06 1 0,12 1 0,90 1
Miehet / Men 25-64 v/y Kana, kalkkuna / Poultry 585 7,85 0,01 0 0,00 0 0,16 1 0,23 2 10,16 10
Miehet / Men 25-64 v/y Lammas, riista / Mutton, game 585 0,78 0 0,00 0 0,00 0 0,02 0 0,07 1 0,18
Miehet / Men 25-64 v/y Elimet / Offal 585 281,82 28 8,00 0 7,83 0 0,01 0 0,01 0 0,12
Miehet / Men 25-64 v/y Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 585 3,96 0 2,81 0 1,99 0 0,15 1 0,19 2 0,71
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Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

Kasvikset / Vegetables

Juurekset / Vegetables
Lehtivihannekset / Leaf vegetables
Kaali / Cabbage

Vihanneshedelmat / Fruit vegetables
Sipuli / Onion

Kasvissdilykkeet / Vegetables, canned
Sienet / Mushrooms

Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmat, marjat / Fruit, berries
Viljat / Cereals

Rasvat / Fats

Oljyt / oil

Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine
Voi, maitorasvaseokset
Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine
Muut rasvat / Other fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish
Kananmuna / Egg

Liha / Meat

Sianliha / Pork

Nauta / Beef

585
585
585
585
585
585
585
585
585
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157,45
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32,91
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18,11
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14,42
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41,81
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6,22
0,15
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0,89
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91,00
37,79
34,47
15,66
3,08
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0,00
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0,46
0,52
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
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25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
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Kana, kalkkuna / Poultry

Lammas, riista / Mutton, game

Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts
Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710

5,39
0,31
128,19
1,83
140,78
34,56
63,18
36,34
6,70
4,91
5,61
0,11
10,07
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Sukupuoli / Sex A-vitamiini Karotenoidit | Beetakaroteeniekv | D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini

Ikiryhms / Vitamin A Carotenoids Betacatoren eqv Vitamin D Vitamin E Vitamin K

Age group |Elintarvikeluokka/Food ingredient class n Hg % ug % ug % ug % mg % Hg %
Miehet / Men 65-74v/y Kasvikset / Vegetables 210 225,20 24 5269,20 78 2713,03 85 0,14 1 0,60 6 35,94 36
Miehet / Men 65-74v/y Juurekset / Vegetables 210 168,42 18 2541,66 38 2028,93 64 0,00 0 0,12 1 6,06 6
Miehet / Men 65-74 v/y Lehtivihannekset / Leaf vegetables 210 11,49 1 296,62 4 138,39 4 0,00 0 0,10 1 11,89 12
Miehet / Men 65-74 v/y Kaali / Cabbage 210 7,25 1 173,42 3 87,40 3 0,00 0 0,03 0 12,10 12
Miehet / Men 65-74 v/y Vihanneshedelmét / Fruit vegetables 210 35,48 4 1894,03 28 427,48 13 0,00 0 0,32 3 5,25 5
Miehet / Men 65-74 v/y  Sipuli / Onion 210 0,60 0 21,49 0 7,24 0 0,00 0 0,01 0 0,43 0
Miehet / Men 65-74 v/y Kasvissailykkeet / Vegetables, canned 210 1,80 0 340,06 5 21,66 1 0,00 0 0,03 0 0,21 0
Miehet / Men 65-74v/y Sienet / Mushrooms 210 0,16 0 1,94 0 1,94 0 0,14 1 0,00 0 0,01 0
Miehet / Men 65-74 v/y Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts 210 3,50 0 228,65 3 42,07 1 0,01 0 0,55 5 3,20 3
Miehet / Men 65-74v/y Peruna/ Potato 210 0,68 0 71,70 1 8,14 0 0,00 0 0,11 1 1,40 1
Miehet / Men 65-74 v/y Hedelmat, marjat / Fruit, berries 210 16,66 2 386,40 6 201,60 6 0,00 0 1,03 10 7,91 8
Miehet / Men 65-74 v/y Viljat / Cereals 210 0,72 0 221,38 3 7,48 0 0,00 0 1,04 10 4,54 5
Miehet / Men 65-74v/y Rasvat/ Fats 210 259,72 28 65,38 1 56,94 2 3,90 30 4,83 47 28,35 29
Miehet / Men 65-74 v/y Oljyt / Oil 210 0,01 0 0,09 0 0,09 0 0,00 0 1,68 16 9,55 10
Miehet / Men 65-74 v/y Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine 210 146,27 16 0,37 0 0,37 0 2,46 19 1,87 18 8,94 9
Miehet / Men 65-74 v/y Voi, maitorasvaseokset 210 93,41 10 55,78 1 55,78 2 1,22 10 0,64 6 5,78 6
Miehet / Men 65-74 v/y Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine 210 18,39 2 0,15 0 0,15 0 0,21 0,47 5 3,08 3
Miehet / Men 65-74 v/y Muut rasvat / Other fats 210 1,64 0 9,00 0 0,56 0 0,01 0 0,18 2 0,99 1
Miehet / Men 65-74v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 210 10,40 1 95,27 1 0,00 0 3,88 30 0,69 7 0,89 1
Miehet / Men 65-74v/y Kananmuna / Egg 210 49,71 5 132,49 2 2,49 0 0,42 3 0,35 3 0,15 0
Miehet / Men 65-74 v/y Liha / Meat 210 243,71 26 14,38 0 14,22 0 0,42 3 0,55 5 7,98 8
Miehet / Men 65-74 v/y Sianliha / Pork 210 2,70 1,09 0 1,09 0 0,12 1 0,13 1 0,39 0
Miehet / Men 65-74 v/y Nauta/Beef 210 1,72 5,10 0 5,10 0 0,04 0 0,07 1 0,63 1
Miehet / Men 65-74v/y Kana, kalkkuna / Poultry 210 5,89 0,01 0 0,01 0 0,11 1 0,14 1 6,23 6
Miehet / Men 65-74v/y Lammas, riista / Mutton, game 210 0,66 0 0,00 0 0,00 0 0,02 0 0,06 1 0,18 0
Miehet / Men 65-74 v/y Elimet / Offal 210 229,81 25 6,58 0 6,58 0 0,01 0 0,01 0 0,08 0
Miehet / Men 65-74 v/y Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 210 2,93 0 1,60 0 1,44 0 0,12 1 0,15 1 0,47 0



Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y

Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

Kasvikset / Vegetables

Juurekset / Vegetables
Lehtivihannekset / Leaf vegetables
Kaali / Cabbage

Vihanneshedelmat / Fruit vegetables
Sipuli / Onion

Kasvissdilykkeet / Vegetables, canned
Sienet / Mushrooms

Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmat, marjat / Fruit, berries
Viljat / Cereals

Rasvat / Fats

Oljyt / oil

Margariinit, kasvirasvalevitteet / Vegetable based margarine

Voi, maitorasvaseokset

Ruoanvalmistusmargariini / Cooking and industrial margarine

Muut rasvat / Other fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish
Kananmuna / Egg

Liha / Meat

Sianliha / Pork

Nauta / Beef

210
210
210
210
210
210
210
210
210

203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203

117,21
43,84
46,10
24,85
2,41
0,75
0,94
0,00
5,27

258,94
193,92
13,10
4,89
42,10
0,48
4,43
0,00
5,25
0,39
15,11
0,47
168,54
0,01
92,93
60,39
14,53
0,68
7,08
40,21
206,14
1,31
1,31
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72,20
36,00
23,10
11,81

1,29

0,52
26,94

0,00
188,78

5827,45
2899,71
410,65
138,58
2047,90
17,30
313,31
0,00
329,98
41,23
405,96
160,25
40,95
0,07
0,50
34,81
0,16
5,42
67,48
106,30
11,51
0,49
3,68
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69,01
34,25
21,69
11,81
1,26
0,41
10,65
0,00
62,77

3119,34
2336,01
157,89
58,95
507,27
5,84
53,38
0,00
62,93
4,68
183,27
5,63
35,96
0,07
0,50
34,81
0,16
0,43
0,00
1,99
11,39
0,49
3,68
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4,00
3,93
0,06
0,02
0,00
0,00
0,00
0,00
0,02

0,11
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,11
0,01
0,00
0,00
0,00
2,14
0,00
1,33
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0,17
0,00
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0,33
0,27
0,06
0,03
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0,34
0,11
0,14
0,08
0,01
0,06
0,01
0,00
0,07

0,68
0,13
0,10
0,02
0,40
0,00
0,02
0,00
0,69
0,07
1,19
0,76
3,45
1,28
1,30
0,37
0,41
0,09
0,58
0,28
0,37
0,07
0,05
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6,64
2,09
3,90
0,59
0,07
0,05
1,74
0,00
0,12

33,82
6,37
13,15
8,11
5,56
0,34
0,27
0,01
4,78
0,75
10,35
3,26
19,21
7,27
5,23
3,49
2,77
0,45
0,70
0,12
7,61
0,26
0,42
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y
65-74 v/y

Kana, kalkkuna / Poultry

Lammas, riista / Mutton, game

Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts
Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Muut tuotteet / Other products

203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203
203

5,49
0,38
196,09
1,56
103,50
32,21
40,91
25,45
4,93
1,71
1,28
0,18
4,25

0,00
0,00
6,49
0,86
65,59
28,92
21,91
12,17
2,58
1,17
29,22
0,08
147,87

0,00

0,00

6,49

0,74
60,81
26,45
19,70
12,18
2,49

0,90

14,07
0,08
50,22
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0,10
0,01
0,01
0,06
3,11
3,02
0,06
0,02
0,00
0,00
0,02
0,00
0,03

0,14
0,03
0,01
0,07
0,32
0,09
0,09
0,12
0,02
0,07
0,01
0,00
0,05
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6,51
0,10
0,09
0,24
4,96
1,51
2,47
0,83
0,15
0,06
1,48
0,00
0,13
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS
Sahkoinen liitetaulukko 11. Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti (mg/ug, %) raaka-aineluokittain.
Electronic supplementary table 11. Daily intake (mg/ug, %) of water-soluble vitamin from food ingredients.

FINDIET 2012 SURVEY

Sukupuoli / Sex . . Tiamiini Riboflaviini | Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti B12-vitamiini|  C-vitamiini
I::;y:rrzzp/ Elintarvikeluokka/Food ingredient class Thiamine Riboflavin | Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B12 Vitamin C

n mg % mg % mg % mg % ug % ug % mg %
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset / Vegetables 585 0,10 6 0,11 5 1,44 3 0,17 8 41,97 13 0,00 0 34,52 30
Miehet / Men 25-64 v/y Juurekset / Vegetables 585 0,02 1 0,02 1 0,35 1 0,03 1 10,95 4 0,00 0 6,08 5
Miehet / Men 25-64 v/y Lehtivihannekset / Leaf vegetables 585 0,01 1 0,01 1 0,12 0 0,01 1 9,80 3 0,00 0 2,03 2
Miehet / Men 25-64 v/y Kaali/ Cabbage 585 0,01 1 0,01 0 0,11 0 0,02 1 6,12 2 0,00 0 6,25 6
Miehet / Men 25-64 v/y Vihanneshedelmat / Fruit vegetables 585 0,03 2 0,04 2 0,45 1 0,06 3 9,55 3 0,00 0 16,07 14
Miehet / Men 25-64 v/y Sipuli / Onion 585 0,01 0 0,00 0 0,07 0 0,03 1 2,58 1 0,00 0 1,72 2
Miehet / Men 25-64 v/y Kasvissailykkeet / Vegetables, canned 585 0,01 1 0,01 0 0,16 0 0,01 1 2,16 1 0,00 0 2,30 2
Miehet / Men 25-64 v/y Sienet / Mushrooms 585 0,00 0 0,01 1 0,17 0 0,01 0 0,81 0 0,00 0 0,07 0
Miehet / Men 25-64 v/y Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts 585 0,08 5 0,03 1 0,98 2 0,05 2 10,55 3 0,01 0 0,61 1
Miehet / Men 25-64 v/y Peruna / Potato 585 0,19 11 0,03 1 0,75 2 0,12 6 22,23 7 0,00 0 9,06 8
Miehet / Men 25-64 v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 585 0,11 6 0,07 3 0,99 2 0,23 11 30,62 10 0,00 0 54,75 48
Miehet / Men 25-64 v/y Hedelmat / Fruit 585 0,05 3 0,04 2 0,54 1 0,17 8 14,77 5 0,00 0 25,98 23
Miehet / Men 25-64 v/y Hedelmasailyke / Fruit canned 585 0,01 0 0,00 0 0,04 0 0,00 0,61 0 0,00 0 0,88 1
Miehet / Men 25-64 v/y Marjat / Berries 585 0,01 0 0,01 1 0,11 0 0,01 2,81 0,00 0 6,02 5
Miehet / Men 25-64 v/y Taysmehut /Juices 585 0,04 2 0,02 1 0,31 1 0,05 12,43 4 0,00 0 21,87 19
Miehet / Men 25-64 v/y Viljat / Cereals 585 0,31 18 0,14 6 4,89 12 0,21 10 61,11 20 0,00 0 0,06 0
Miehet / Men 25-64 v/y Ruis/Rye 585 0,15 9 0,07 3 0,99 2 0,09 4 34,67 11 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Vehna/Wheat 585 0,10 6 0,04 2 2,60 6 0,08 4 15,74 5 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Kaura, ohra / Oat, barley 585 0,04 2 0,01 0 0,47 1 0,01 1 4,21 1 0,00 0 0,02 0
Miehet / Men 25-64 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 585 0,02 1 0,01 0 0,74 2 0,02 1 5,35 2 0,00 0 0,03 0
Miehet / Men 25-64 v/y Muut viljat / Other cereals 585 0,01 0 0,00 0 0,09 0 0,01 0 1,14 0 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Rasvat / Fats 585 0,00 0 0,01 0 0,04 0 0,00 0 0,84 0 0,03 0 0,04 0
Miehet / Men 25-64 v/y Kala, ayridiset / Fish, shellfish 585 0,03 2 0,04 2 3,33 8 0,15 7 3,80 1 1,44 19 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Kananmuna / Egg 585 0,03 2 0,09 4 0,85 2 0,03 1 13,95 4 0,60 8 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Liha/ Meat 585 0,59 35 0,37 17 16,38 39 0,70 32 30,56 10 2,88 38 0,51 0
Miehet / Men 25-64 v/y Sianliha / Pork 585 0,24 14 0,08 3 3,13 7 0,14 6 0,67 0 0,27 4 0,00 0
Miehet / Men 25-64 v/y Nauta / Beef 585 0,03 2 0,04 2 2,93 7 0,12 5 0,82 0 0,41 0,00 0



Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men
Miehet / Men

Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

Kana, kalkkuna / Poultry
Lammas, riista / Mutton, game
Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts

Maito / Milk
Maito, piima / Milk, sour milk
Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts

Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate

Juomat / Beverages
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages
Muut tuotteet / Other products

Kasvikset / Vegetables

Juurekset / Vegetables
Lehtivihannekset / Leaf vegetables
Kaali / Cabbage

Vihanneshedelmat / Fruit vegetables
Sipuli / Onion

Kasvissdilykkeet / Vegetables, canned
Sienet / Mushrooms

Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts
Peruna / Potato

Hedelmat, marjat / Fruit, berries
Hedelmat / Fruit

Hedelmasailyke / Fruit canned
Marjat / Berries

Taysmehut / Juices

Viljat / Cereals

Ruis / Rye

Vehni / Wheat

Kaura, ohra / Oat, barley

585
585
585
585
585
585
585
585
585
585
585
585
585
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710
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710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710

0,04
0,02
0,01
0,24
0,18
0,16
0,01
0,01
0,00
0,01
0,02
0,01
0,03

0,10
0,03
0,01
0,01
0,04
0,00
0,01
0,00
0,09
0,12
0,12
0,08
0,01
0,01
0,03
0,24
0,11
0,08
0,03
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0,07
0,03
0,05
0,11
1,03
0,84
0,13
0,04
0,03
0,03
0,11
0,03
0,08

0,12
0,03
0,02
0,01
0,05
0,00
0,01
0,01
0,04
0,02
0,08
0,05
0,00
0,02
0,01
0,11
0,05
0,04
0,01
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0,93
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4,05
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0,15
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0,54
0,64

1,53
0,39
0,15
0,14
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0,05
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0,16
1,06
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1,13
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0,05
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0,73
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0,03
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0,02
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0,02
0,01
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0,05
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0,07
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4,94
0,51
20,85
2,77
35,76
25,25
8,64
1,46
0,40
0,74
6,85
8,55
44,39

47,12
12,20
11,55
8,37
11,12
1,75
1,38
0,75
13,26
14,44
35,87
21,88
0,73
4,07
9,19
47,47
25,71
13,21
3,58
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0,30
0,47
1,02
0,40
2,45
1,77
0,58
0,06
0,04
0,00
0,14
0,00
0,01

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,01
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0,00
0,00
0,00
0,00

O O N O B - ©

O O O O O O 0O 0O 0O OO0 Oo oo o o o o

0,02
0,00
0,47
0,03
6,16
5,81
0,06
0,17
0,11
0,11
6,18
0,00
0,44

40,31
6,29
2,82
8,69
19,61
1,17
1,67
0,07
1,27
5,82
65,22
39,63
1,10
9,60
14,90
0,05
0,00
0,00
0,05
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Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women
Naiset / Women

Naiset / Women

25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y
25-64 v/y

Riisi, pasta / Rice, pasta

Muut viljat / Other cereals

Rasvat / Fats

Kala, dyridiset / Fish, shellfish

Kananmuna / Egg

Liha / Meat

Sianliha / Pork

Nauta / Beef

Kana, kalkkuna / Poultry

Lammas, riista / Mutton, game

Elimet / Offal

Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts
Maito / Milk

Maito, piima / Milk, sour milk

Juusto / Cheese

Kerma / Cream

Muut maitovalmisteet / Other milkproducts
Sokeri, makeiset, suklaa / Sugar, confectionary, chocolate
Juomat / Beverages

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages
Muut tuotteet / Other products

710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710
710

0,02
0,00
0,00
0,03
0,02
0,32
0,13
0,02
0,03
0,01
0,01
0,11
0,16
0,13
0,01
0,01
0,01
0,00
0,01
0,00
0,02

0,01
0,00
0,00
0,03
0,07
0,21
0,04
0,03
0,05
0,01
0,02
0,05
0,90
0,71
0,12
0,04
0,03
0,02
0,07
0,01
0,06

0,60
0,05
0,02
2,88
0,63
9,85
1,77
2,03
2,88
0,36
0,23
2,58
5,88
3,55
2,03
0,17
0,12
0,17
3,22
0,14
0,48

0,02
0,00
0,00
0,12
0,02
0,41
0,08
0,08
0,12
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Sukupuoli / Sex ) _|Elintarvikeluokka/Food ingredient class Tiamiini Riboflaviini Niasiini, NE Pyridoksiini Folaatti B12-vitamiini | C-vitamiini
IX:?:::SP/ Thiamine Riboflavin Niacin, NE Pyridoxine Folate Vitamin B12 Vitamin C
n mg % mg % mg % mg % ug % Hg % mg %
Miehet / Men 65-74 v/y Kasvikset / Vegetables 210 0,10 6 0,11 6 1,43 4 0,15 8 43,98 15 0,00 0 32,68 29
Miehet / Men 65-74 v/y Juurekset / Vegetables 210 0,03 2 0,03 1 0,44 1 0,04 2 13,78 5 0,00 0 7,45 7
Miehet / Men 65-74 v/y Lehtivihannekset / Leaf vegetables 210 0,01 1 0,01 1 0,13 0 0,01 1 10,32 3 0,00 0 2,13 2
Miehet / Men 65-74 v/y Kaali / Cabbage 210 0,01 1 0,01 1 0,15 0 0,03 1 8,72 3 0,00 0 9,21 8
Miehet / Men 65-74 v/y Vihanneshedelmat / Fruit vegetables 210 0,03 2 0,04 2 0,44 1 0,05 3 7,97 3 0,00 0 11,80 10
Miehet / Men 65-74 v/y Sipuli / Onion 210 0,00 0 0,00 0 0,06 0 0,02 1 1,87 1 0,00 0 1,31 1
Miehet / Men 65-74 v/y Kasvissdilykkeet / Vegetables, canned 210 0,00 0 0,00 0 0,04 0 0,00 0 0,61 0 0,00 0 0,71 1
Miehet / Men 65-74 v/y Sienet / Mushrooms 210 0,00 0 0,01 1 0,18 0 0,01 0 0,70 0 0,00 0 0,07 0
Miehet / Men 65-74 v/y Palkokasvit, pihkinit / Legumes, nuts 210 0,05 3 0,02 1 0,59 2 0,02 1 6,42 2 0,00 0 0,52 0
Miehet / Men 65-74v/y Peruna / Potato 210 0,20 13 0,03 2 0,72 2 0,13 7 24,02 8 0,00 0 10,12 9
Miehet / Men 65-74 v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 210 0,12 8 0,10 5 1,11 3 0,25 13 3160 11 0,00 0 61,04 53
Miehet / Men 65-74 v/y Hedelmat / Fruit 210 0,07 5 0,05 3 0,68 2 0,20 10 19,93 7 0,00 0 36,15 32
Miehet / Men 65-74 v/y Hedelmasdilyke / Fruit canned 210 0,00 0 0,00 0 0,04 0 0,00 0 0,44 0,00 0 0,77 1
Miehet / Men 65-74 v/y Marjat / Berries 210 0,01 1 0,02 1 0,20 1 0,02 4,40 0,00 0 11,07 10
Miehet / Men 65-74 v/y Taysmehut / Juices 210 0,03 2 0,02 1 0,19 1 0,04 2 6,84 2 0,00 0 13,05 11
Miehet / Men 65-74 v/y Viljat / Cereals 210 0,34 22 0,15 8 4,86 14 0,22 11 66,78 22 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Ruis/Rye 210 0,17 11 0,09 5 1,17 3 0,10 5 41,01 14 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Vehna / Wheat 210 0,10 7 0,04 2 2,60 7 0,08 4 16,42 5 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Kaura, ohra / Oat, barley 210 0,05 3 0,01 1 0,62 2 0,02 1 5,34 2 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 210 0,01 1 0,01 0 0,43 1 0,01 1 3,15 1 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Muut viljat / Other cereals 210 0,00 0 0,00 0 0,04 0 0,00 0 0,86 0 0,00 0 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Rasvat / Fats 210 0,00 0 0,01 0 0,03 0 0,00 0 0,68 0 0,01 0 0,02 0
Miehet / Men 65-74 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 210 0,04 3 0,05 3 4,28 12 0,20 11 4,76 2 2,20 31 0,01 0
Miehet / Men 65-74 v/y Kananmuna / Egg 210 0,02 1 0,07 4 0,67 2 0,03 1 11,00 4 0,47 7 0,00 0
Miehet / Men 65-74v/y Liha / Meat 210 0,49 31 0,29 15 12,37 34 0,51 27 23,98 8 2,26 32 0,40 0
Miehet / Men 65-74 v/y Sianliha / Pork 210 0,22 14 0,07 3 2,82 8 0,12 6 0,56 0 0,23 0,00 0
Miehet / Men 65-74 v/y Nauta / Beef 210 0,02 1 0,03 2 2,14 6 0,08 4 0,49 0 0,31 4 0,00 0
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FINRAVINTO 2012 -TUTKIMUS
Sahkoinen liitetaulukko 12. Kivenndis- ja hivenaineiden péivittdinen saanti (g/mg/ug, %) raaka-aineluokittain.
Electronic supplementary table 12. Electronic supplementary table 12. Daily intake (g/mg/ug, %) of minerals and trace elements from food ingredients.

FINDIET 2012 SURVEY

Sukupuoli / Sex Elintarvikeluokka/Food ingredient class Kalium Fosfori Kalsium | Magnesium Rauta Seleeni Sinkki Kupari Natrium Natriumkloridi Jodi
Ikdryhma / Potassium | Phosporus | Calcium | Magnesium Iron Selenium Zinc Copper Sodium Sodium chloride lodine
Age group n mg % mg %| mg %| mg % mg % Hg % mg % mg % mg % g % Hg %

Miehet / Men 25-64 v/y Kasvikset / Vegetables 585 456,83 11 6033 3 3899 3 2292 6 075 6 1,13 1 047 4 009 6 81,93 2 0,21 2 470 2
Miehet / Men 25-64 v/y Palkokasvit, pahkinit / Legumes, nuts 585 10503 3 51,77 3 1694 1 2274 5 063 5 321 4 034 3 011 7 1501 O 0,04 0 064 O
Miehet / Men 25-64v/y Peruna/ Potato 585 475,08 11 4522 3 560 0 2331 6 064 5 066 1 031 2 009 6 919 0 0,02 0 097 O
Miehet / Men  25-64v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 585 36995 9 3671 2 4009 3 2503 6 051 4 044 1 020 2 0,12 8 2971 1 0,08 1 1,95 1
Miehet / Men 25-64 v/y Viljat / Cereals 585 454,35 11 340,84 20 32,61 3 104,28 25 4,77 38 990 12 3,28 25 0,56 38 26,58 1 0,07 1 1342 6
Miehet / Men 25-64 v/y Ruis/Rye 585 240,33 6 171,81 10 14,45 1 5571 13 2,31 18 128 2 1,61 12 0,27 19 234 0 0,01 0 263 1
Miehet / Men 25-64v/y Vehnd/Wheat 585 4048 1 41,04 2 441 0 1265 3 061 5 087 1 042 3 005 4 254 0 0,01 0 1,8 1
Miehet / Men 25-64v/y Kaura, ohra / Oat, barley 585 12560 3 90,87 5 996 1 2477 6 128 10 533 7 090 7 0,17 11 11,87 O 0,03 0 661 3
Miehet / Men 25-64 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 585 4180 1 31,60 2 292 0 927 2 049 4 227 3 031 2 006 4 571 0 0,01 0 132 1
Miehet / Men 25-64 v/y Muut viljat / Other cereals 585 6,15 0 553 0 086 0 1,88 0 007 1 015 0 004 0 001 1 4,13 0 0,01 0 104 O
Miehet / Men 25-64v/y Rasvat/ Fats 585 837 0 890 1 736 1 124 0 004 O 03 0 003 O 000 O 19764 6 0,52 6 357 2
Miehet / Men  25-64v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 585 124,81 3 8042 5 3072 3 847 2 025 2 790 10 041 3 0,02 1 8877 3 0,23 3 14,77 6
Miehet / Men 25-64v/y Kananmuna / Egg 585 3093 1 5016 3 1361 1 309 1 059 5 59 7 03 3 002 1 26,23 1 0,07 1 1039 4
Miehet / Men 25-64 v/y Liha / Meat 585 507,60 12 290,00 17 18,76 2 3683 9 2,74 22 2781 35 3,92 30 0,21 14 659,48 19 1,68 19 850 4
Miehet / Men 25-64 v/y Sianliha / Pork 585 95,09 2 54,45 3 3,16 0 649 2 035 3 69 9 08 6 003 2 62,13 2 0,16 2 1,43 1
Miehet / Men 25-64v/y Nauta/Beef 585 9736 2 5251 3 209 O 627 2 076 6 444 6 108 8 002 2 1732 O 0,04 1 08 0
Miehet / Men 25-64v/y Kana, kalkkuna / Poultry 585 10691 3 53,48 3 337 0 806 2 028 2 48 6 048 4 001 1 65,19 2 0,17 2 271 1
Miehet / Men 25-64 v/y Lammas, riista / Mutton, game 585 3439 1 20,70 1 0,76 0 246 1 035 3 100 1 039 3 002 2 592 0 0,02 0 033 0
Miehet / Men 25-64 v/y Elimet / Offal 585 879 0 832 0 0,31 0 068 0 039 3 09 1 012 1 0,07 5 10,78 O 0,03 0 009 O
Miehet / Men 25-64 v/y Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 585 165,06 4 100,54 6 907 1 128 3 062 5 966 12 1,02 8 005 3 49813 14 1,27 14 3,09 1
Miehet / Men 25-64v/y Maito / Milk 585 808,48 19 626,43 36 881,34 72 66,17 16 034 3 2037 25 3,31 25 0,17 11 419,34 12 1,04 12 101,01 43
Miehet / Men 25-64 v/y  Maito, piima / Milk, sour milk 585 723,72 17 415,87 24 554,20 45 51,98 12 022 2 1242 15 1,84 14 005 3 20093 6 0,51 6 7294 31
Miehet / Men 25-64 v/y Juusto /Cheese 585 37,50 1 183,75 11 294,87 24 10,76 3 009 1 719 9 135 10 0,12 8 200,00 6 0,48 5 2389 10
Miehet / Men 25-64v/y Kerma/Cream 585 2632 1 1554 1 1670 1 198 0 001 O 047 1 007 1 000 O 13,01 O 0,03 0 267 1
Miehet / Men 25-64v/y Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 585 20,95 1 11,27 1 1555 1 1,45 0 001 O 028 0 005 O 000 O 541 0 0,01 0 151 1
Miehet / Men  25-64 v/y :ﬁ::l'a':;ake'set' suklaa / Sugar, confectionary, o0 438 1 2026 1 31,92 3 948 2 036 3 051 1 013 1 003 2 242 1 006 1 35 1
Miehet / Men  25-64v/y Juomat / Beverages 585 621,37 15 61,78 4 6661 5 6890 17 035 3 1,13 1 0,17 1 0,02 2 3072 1 0,08 1 598 3
Miehet / Men 25-64 v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 585 76,65 2 32,04 2 861 1 1489 4 023 2 008 O0 002 0 002 1 6,03 0 0,02 0 161 1
Miehet / Men 25-64v/y Muut tuotteet / Other products 585 68,20 2 28,79 2 20,59 2 779 2 027 2 076 1 022 2 0,03 2 1847,71 53 4,71 53 63,55 27
Miehet / Men 25-64 v/y Suola/ Salt 585 1,71 0 299 0 7,60 1 300 1 003 0O 001 O 000 O 001 1 1651,19 48 4,21 48 61,35 26
Naiset / Women 25-64v/y Kasvikset / Vegetables 710 495,18 14 6425 5 41,71 4 248 7 08 8 104 2 049 5 009 8 65,13 3 0,17 3 753 4
Naiset / Women 25-64v/y Palkokasvit, pdhkinit / Legumes, nuts 710 11687 3 6203 4 2181 2 2857 8 076 7 532 9 044 4 014 11 1253 0 0,03 0 072 0
Naiset / Women 25-64v/y Peruna /Potato 710 30665 9 29,49 2 365 0 1508 4 042 4 0,44 1 0,20 2 0,06 5 780 0 0,02 0 0,62 0
Naiset / Women 25-64v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 710 417,89 12 44,4 3 5405 5 2896 8 061 6 050 1 024 2 0,14 12 2495 1 0,06 1 214 1
Naiset / Women 25-64v/y Viljat / Cereals 710 354,21 10 268,84 19 26,00 2 82,88 24 3,75 37 7,79 12 2,62 26 0,44 35 16,19 1 0,04 1 10,19 5
Naiset / Women 25-64 v/y Ruis / Rye 710 178,76 5 12790 9 10,74 1 4156 12 1,72 17 095 2 1,20 12 0,20 16 1,77 0 0,00 0 197 1
Naiset / Women 25-64v/y Vehna/Wheat 710 3503 1 3539 3 366 0 1076 3 053 5 074 1 037 4 005 4 046 O 0,00 0 15 1
Naiset / Women 25-64v/y Kaura, ohra / Oat, barley 710 103,73 3 7631 5 811 1 2164 6 1,08 11 418 7 0,79 8 0,14 11 855 0 0,02 0 518 3
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Suola / Salt
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Sukupuoli / Sex Elintarvikeluokka/Food ingredient class Kalium Fosfori Kalsium | Magnesium Rauta Seleeni Sinkki Kupari Natrium Natriumkloridi Jodi
Ikdryhma / Potassium | Phosporus Calcium Magnesium Iron Selenium Zinc Copper Sodium Sodium chloride lodine
Age group n mg % mg % mg % mg % mg % Hg % | mg % mg % mg % g % Hg %
Miehet / Men 65-74 v/y Kasvikset / Vegetables 210 441,87 11 5878 4 3857 4 2145 6 074 6 133 2 046 4 0,087 6 68,52 2,28 0,17 2 165 1
Miehet / Men 65-74 v/y Palkokasvit, pahkinét / Legumes, nuts 210 72,78 2 3389 2 1168 1 1439 4 044 4 127 2 026 2 0075 5 1,39 0,05 0,00 0 056 O
Miehet / Men 65-74v/y Peruna / Potato 210 513,59 13 47,90 3 609 1 2508 7 069 6 070 1 033 3 0,096 7 582 0,19 0,01 0 107 1
Miehet / Men 65-74v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 210 409,70 10 43,04 3 5228 5 2872 7 066 6 053 1 0,26 0,147 11 33,71 1,12 0,09 1 219 1
Miehet / Men 65-74 v/y Viljat / Cereals 210 488,20 13 370,53 24 34,08 3 11449 30 514 44 953 14 3,58 30 0,602 44 16,04 0,53 0,04 1 13,41 6
Miehet / Men 65-74 v/y Ruis /Rye 210 283,83 7 202,66 13 17,07 2 65,51 17 2,75 23 152 2 1,89 16 0,326 24 2,78 0,09 0,01 0 307 1
Miehet / Men 65-74 v/y Vehna/Wheat 210 51,48 1 52,12 3 513 0 16,12 4 0,77 7 1,12 2 054 5 0,068 5 0,36 0,01 0,00 0 231 1
Miehet / Men 65-74v/y Kaura, ohra / Oat, barley 210 12728 3 9495 6 1002 1 268 7 1,35 11 513 8 095 8 0,168 12 11,22 0,37 0,03 0 638 3
Miehet / Men 65-74 v/y Riisi, pasta / Rice, pasta 210 2262 1 17,71 1 1,34 0 532 1 023 2 167 2 0,18 2 0,035 3 0,73 0,02 0,00 0 076 0
Miehet / Men 65-74 v/y Muut viljat / Other cereals 210 298 0 309 0 0,52 0 070 0O 004 O 009 0 002 0 0,004 ©0 0,95 0,03 0,00 0 09 o0
Miehet / Men 65-74v/y Rasvat/ Fats 210 6,62 0 702 0 6,27 1 108 0 004 0 018 0 002 0 0,004 O 20151 6,69 0,53 7 281 1
Miehet / Men 65-74 v/y Kala, dyridiset / Fish, shellfish 210 162,12 4 10590 7 4429 4 11,09 3 0,28 2 951 14 052 4 0,024 2 9507 3,16 0,24 3 1429 7
Miehet / Men 65-74v/y Kananmuna / Egg 210 2444 1 3961 3 1075 1 244 1 046 4 470 7 026 2 0,013 1 20,74 0,69 0,05 1 827 4
Miehet / Men 65-74 v/y Liha / Meat 210 383,96 10 221,22 14 1397 1 27,48 7 226 19 2163 32 3,06 26 0,165 12 476,28 15,82 1,21 16 6,24 3
Miehet / Men 65-74 v/y Sianliha / Pork 210 83,73 2 47,9 3 2,71 0 571 1 031 3 604 9 074 6 0,025 2 39,60 1,31 0,10 1 1,17 1
Miehet / Men 65-74v/y Nauta/Beef 210 72,30 2 3891 2 141 O 466 1 055 5 318 5 0,78 7 0017 1 9,33 0,31 0,02 0 061 O
Miehet / Men 65-74 v/y Kana, kalkkuna / Poultry 210 63,12 2 32,19 2 2,11 0 4,72 1 0,18 2 3,32 5031 3 0010 1 28,33 0,94 0,07 1 1,60 1
Miehet / Men 65-74 v/y Lammas, riista / Mutton, game 210 31,28 1 1881 1 0,63 0 222 1 032 3 0% 1036 3 0022 2 533 0,18 0,01 0 029 O
Miehet / Men 65-74 v/y Elimet / Offal 210 725 0 702 0 023 0 048 0 046 4 083 1 011 1 0,058 4 8,14 0,27 0,02 0 009 O
Miehet / Men 65-74 v/ly Makkarat, lihaleikkeleet / Sausages, cold cuts 210 126,28 3 76,34 5 6,87 1 969 3 044 4 736 11 0,76 6 0,034 2 385,55 12,80 0,98 13 2,48 1
Miehet / Men 65-74v/y Maito / Milk 210 759,02 19 548,56 35 757,71 72 59,76 16 0,28 2 17,07 25 2,73 23 0,101 7 350,24 11,63 0,84 11 85,00 41
Miehet / Men 65-74 v/y Maito, piima / Milk, sour milk 210 695,55 18 405,55 26 540,75 51 50,54 13 0,21 2 1192 18 1,81 15 0,042 3 192,87 6,40 0,49 6 69,02 33
Miehet / Men 65-74 v/y Juusto / Cheese 210 30,51 123,48 8 192,48 18 6,80 006 1 460 7 083 7 0056 4 14639 4,86 0,32 4 1293 6
Miehet / Men 65-74v/y Kerma/Cream 210 20,89 1 13,00 1 1525 1 157 0 001 O 039 1 006 0 0,002 0 7,26 0,24 0,02 0 215 1
Miehet / Men 65-74 v/ly Muut maitovalmisteet / Other milkproducts 210 12,08 0 6,53 0 923 1 0,86 0 0,00 0 0,15 0 003 0 0,001 O 3,72 0,12 0,01 0 090 O
Miehet/Men  65-74v/y ::';::Ia ':;ake'set’ suldaa / Sugar, confectionary, ) 1536 o 4s6 0 927 1 404 1 016 1 025 0004 O 0014 1 1399 046 004 0 162 1
Miehet / Men 65-74v/y Juomat / Beverages 210 52515 13 4630 3 478 5 5743 15 028 2 077 1 011 1 0017 1 17,13 0,57 0,04 1 411 2
Miehet / Men 65-74 v/y Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 210 4858 1 1961 1 520 0 978 3 015 1 006 O0 002 0 0,007 1 3,40 0,11 0,01 0 108 1
Miehet / Men 65-74v/y Muut tuotteet / Other products 210 48,73 1 2504 2 17,89 2 5,61 017 1 038 1019 2 0,019 1 1707,20 56,69 4,35 57 66,32 32
Miehet / Men 65-74 v/y Suola / Salt 210 1,57 0 291 O 7,18 1 263 1 003 0O 001 O 000 O 0,009 1 160577 53,33 4,09 54 65,53 31
Naiset / Women 65-74v/y Kasvikset / Vegetables 203 456,27 14 5905 5 3846 4 2263 7 076 8 130 3 046 5 0,088 7 65,29 2,97 0,17 3 899 5
Naiset / Women  65-74v/y Palkokasvit, pihkinat / Legumes, nuts 203 104,26 3 4938 4 2151 2 2162 7 063 7 1,37 3 038 4 0,125 11 6,70 0,30 0,02 0o 08 0
Naiset / Women 65-74v/y Peruna/ Potato 203 298,03 9 27,89 2 3,50 0 14,55 5 040 4 041 1019 2 0,056 5 6,84 0,31 0,02 0 0,60 O
Naiset / Women  65-74v/y Hedelmit, marjat / Fruit, berries 203 440,86 14 49,10 4 5947 6 3014 10 071 8 050 1 028 3 0,159 14 1555 0,71 0,04 1 234 1
Naiset / Women  65-74v/y Viljat / Cereals 203 360,87 11 276,87 22 2599 3 8590 27 3,8 41 725 14 2,69 29 0,443 38 11,60 0,53 0,03 1 10,71 6
Naiset / Women  65-74v/y Ruis/Rye 203 193,22 6 13806 11 11,62 1 44,79 14 1,87 20 1,03 2 1,29 14 0,221 19 1,88 0,09 0,00 0 214 1
Naiset / Women  65-74v/y Vehnd/Wheat 203 46,07 1 46,96 4 4,85 1 1438 5 070 7 09 2 049 5 0,060 5 0,88 0,04 0,00 0 212 1
Naiset/ Women  65-74v/y Kaura, ohra / Oat, barley 203 949 3 6953 6 746 1 1957 6 097 10 3,83 7 0,71 8 0,124 10 6,28 0,29 0,02 0 477 3
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Suola / Salt
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