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UUDET RAVITSEMUSSUOSITUKSET KANSAINVALISILLA LINJOILLA LIIKUNTAA
KOROSTAEN

Valtion ravitsemusneuvottel ukunnan uudet ravitsemussuositukset pohjautuvat uusiin pohjoismaisiin
suosituksiin ja ottavat huomioon viime vuosien tutkimustiedon. Kun se on [&hinna varmentanut ja
tarkentanut kdsityksia ravinnon jaterveyden valisista yhteyksistd, e edellisiin suosituksiin ole ollut tarvetta
tehda suuria muutoksia. Suositusten tavoitteena on vaeston hyva ravitsemus ja kansanterveyden edistéminen.
Erityishuomio kiinnitetdan lihavuuden ja siihen liittyvan tyypin 2 diabeteksen yleistymiseen, mutta myos
sydan ja verisuonitautien ehkéisy jalasten hammasterveys ovat olleet suositusten lahtokohtina.

Suosituksilla tavoitellaan energian saannin ja kulutuksen tasapainottamista. Niinp& suosituksiin on
ensimmaisté kertaa kirjattu myos liikuntasuositukset niin aikuisilie kuin lapsille ja nuorillekin. Paivittéisen
ravinnonsaannin tasapainottamiseksi tarvitaan puolesta tunnista tuntiin kestévad, reipasta kévelya vastaavaa
litkuntaa. Lapsille ja nuorille suositellaan vahintdan tunnin paivittdista monipuolisesti kuormittavaa liikuntaa.
Saanndllinen liikunta hel pottaa painonhallintaa ja antaa mahdollisuuden nauttia riittdvan monipuolista
ruokaa.

Energiaravintoaineiden suositeltavat osuudet ovat keskiméaérin ennallaan mutta kasittévét nyt kohtuullisen
vaihtelua ueen: hiilihydraateilla 50-60 %, rasvoilla 25-35 % ja proteiineilla 10-20 % energiasta. Proteiinien
suositeltavan saannin ylérgjaa on nostettu vastaamaan todettua ruokavalioiden kehitystéd. Rasvan suhteen
korostetaan erityisesti sen laatua. Edelleen kovan rasvan saannin rgjoittaminen noin 10 %:iin energiasta ja
my6s kuidun saannin lisd8@minen 3 g/MJ tasolle ovat ne tavoitteet, joiden kohdalla kéytéannodn ja suosituksen
valinen etdisyys on suurin.

Y ksittéi sten ravintoainei den kohdalla merkittéavin muutos on D-vitamiinin saantisuosituksen nostaminen 50
%:lla (7,5 mikrogrammaan paivassd) yli 2-vuctiaille lapsille ja alle 60-vuotiaille aikuisille. D-vitamiinin
saanti on suurella osalla véestoa riittémétonta talviaikaan, jolloin auringonvalo & riitd muodostamaan
vitamiinia ihossa.

Suosituksiin sisdltyy myos ohjeita paivittéisista ruokavalinnoista, joilla suositukset kéytanndssa toteutuvat.
Erityisesti painotetaan kasvisten, hedelmien ja marjojen seka tdygyvaviljan kayton liséémista ja pehmeiden
rasvojen suosimista.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta seur aa suomalaista kansanr avitsemusta ja -terveytta

Valtion ravitsemusneuvottel ukunta on maa- ja metsétal ousministerion alainen pysyva toimikunta, jonka
teht&vand on jo yli 50 vuoden gjan ollut seurata suomalaista kansanravitsemusta ja—terveytta, ottaa kantaa,
tehda aloitteita ja antaa suosituksia ravitsemuksen ja terveyden edistémiseks. Neuvottel ukunta nimetéén
kolmeks vuodeks kerrallaan.

Ravitsemussuositukset ovat suomalaisen eintarvike- jaravitsemuspolitiikan perusta. Ne on tarkoitettu
kaytettaviks joukkoruokailun suunnittel ussa, ravitsemusopetuksen ja —kasvatuksen perusaineistona seka
ohjedllisina arvioitaessa ihmisryhmien ruoankdyttda ja ravinnonsaantia es merkiks tutkimuksissa ja
joukkoruokailussa. Nyt kun uudet suositukset on vahvistettu, on neuvottel ukunnan térkein tehtéva edistéa eri
tavoin suositusten toteutumista.

" Suomalai set ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta tasapainoon” — julkaisua voi ostaa kirjakaupoista ja
Editan asiakaspalvelusta, puh. 020 450 05 tai verkkokirjakaupasta: www.editafi/netmarket.

Suositukset 10ytyvat myds Vation ravitsemusneuvottel ukunnan internetsivuilta,
www.mmm.fi/ravitsemusneuvottel ukunta ja niiden ruotsinkielinen versio julkaistaan neuvottel ukunnan
internetsivuilla syys-lokakuun vaihteessa.
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