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LIKUNTA MUKAAN UUSIIN POHJOISMAISIIN RAVITSEMUSSUOSITUKSIIN

Keskeiset osat uudistetuista Pohjoismaisista ravitsemussuosituksista esiteltiin juhannusviikolla
Tonsbergissa, Norjassa jarjestetyssa ravitsemuskongressissa. Lopullisesti suositukset hyvak-
sytdan elokuussa Pohjoismaisen ministerineuvoston kokouksessa Islannissa ja ne julkaistaan
englanninkielisena taman vuoden lopulla. Suositusten valmistelussa ovat myds suomalaiset
asiantuntijat olleet aktiivisesti mukana. Valtion ravitsemusneuvottelukunta tulee uudistamaan
suomalaiset suositukset kayttaen pohjana uusia pohjoismaisia suosituksia . Ravitsemussuosi-
tukseton ensisijaisesti tarkoitettu vaeston ravinnonsaannin suunnitteluun ja seurantaan. Niita
kaytetaan varsinkin joukkoruokailun suunnittelun pohjana, mutta niista voivat yksilotkin saada
hyodyllista tietoa.

Uudet suositukset eivat sisalla rajuja muutoksia aikaisempiin linjauksiin. Energiaravintoaineiden
saantisuositukset pysyvét entiselldan (hiilihydraatit 50-60 E% suosien kuitupitoisia elintarvikkei-
ta, kokonaisrasva 25-35 E% ja proteiinit 10-20 E%). Er&iden vitamiinien ja kivennaisaineiden
suosituslukuihin on tehty joitakin pieni& muutoksia. Ainoastaan D-vitamiinin saantisuositukses-
sa on merkittdva muutos; sitd on nostettu 5 mikrogrammasta 7,5 mikrogrammaan 2-60 -
vuotiailla.

Fyysinen aktiivisuus mukaan suosituksiin

Lihavuuden yleistymisesta johtuen suosituksissa painotetaan aikaisempaa enemman painon-
hallintaa ja erityisesti paivittaisen arkilikunnan ja kuntoilun tarvetta ja merkitystd energiatasa-
painon saatelyssa. Lapsille suositellaan vahintaan 60 minuuttia aktiivista liikuntaa paivittain. Ai-
kuisten tulisi harrastaa paivittain vahintdan 30-60 minuuttia kohtuullista liikuntaa.

Uusi aihealue suosituksissa on ateriarytmi, jota k&sitelladn laajasti. Aterioinnin ajoituksessa
tulisi seurata kunkin omaa biologista vuorokausirytmia. Vaikka kaikille ei suositellakaan saman-
laista kaavamaista mallia, jonkinlainen ateriarytmi auttaa yllapitamaan ruokavalion ravitsemuk-
sellista laatua.

Ruokapohjaiset suositukset vain suuntaa-antavia

Uusissa suosituksissa otetaan jossain maarin kantaa myos yksittaisiin ruokavalintoihin. Kasvis-
ten, hedelmien, marjojen, kokojyvaleivan ja—viljatuotteiden seka kalan kulutusta suositellaan
lisattavaksi. Maitotuotteista suositellaan vaharasvaisia ja ravintorasvoista pehmeité ja juoksevia
vaihtoehtoja. Energiatiheiden ja/tai ravintotiheydeltddn alhaisten ruokien (mm. virvoitusjuomat,
makeiset, makeat leivonnaiset ja alkoholijuomat) kulutusta tulisi rajoittaa. Varsinaiset kaytannon
ohjeet jatetdan kuitenkin kunkin maan kansallisiin suosituksiin sisallytettaviksi, koska ruokakult-
tuurit ja elintarvikevalikoima ovat eri pohjoismaissakin jonkin verran erilaiset.

Lisatietoja: paasihteeri Raija Kara, Valtion ravitsemusneuvottelukunta, puh. (09) 393 1796,
050 409 9860



