Energiaravintoaineiden ja suolan saantisuositukset Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuosina 1987, 1998, 2005 ja 2014 julkaisemien
ravitsemussuosituksien mukaan

Ravintoaine

Suositus 2014

Suositus 2005

Suositus 1998

Suositus 1987

Hiilihydraatit

45-60 E%

50-60 E% 1)

55-60 E%

yli 50 E%

Ravintokuitu

25-35 g paivassa (3 g/MJ)

25-35 g paivassa (3 g/MJ, 12,6
g/1000 kcal)

25-35 g paivassa (3 g/MJ, 12,6
g/1000 kcal)

30-35 g pdivassa

Lasten ja niiden ruokavaliossa,
joiden paivittdinen energian

Lisatty sokeri Alle 10 E% Enintdan 10 E% i Enintdan 10 E%
tarve on alle 8 MJ, sokerin osuus
enintaan noin 10 E%
10-20 E%,
Proteiinit > 10-20 E% 10-15 E% 12-15 E%

ikdantyneet 15-20 E%

Rasvan laatu

Kertatyydyttymattomat 10-12
E%, monityydyttymattdmat 5-10
E%, joista n-3-rasvahappoja
vahintdan 1 E%, tyydyttyneet alle
10 E%, transrasvahapot
mahdollisimman vahan

Kova rasva 2) n. 10 E%,
kertatyydyttymattémat 10-15
E%, monityydyttymattomat 5-10
E%, joista n-3-rasvahappoja 1 E%

Kova rasva 10 E%,
kertatyydyttymattomat 10-15
E%, monityydyttymattomat 5-10
E%, valttamattomien
monityydyttymattdmien osuus 3
E%

Monityydyttymattomat 7 E%, P/S
suhde noin 0,5 3)

Rasvan maara

25-40 E%

25-35E%

Noin 30 E%,
rasvahappoina 28 E%

Alle 30 E%

Alkoholi Enintdan 5 E% Enintdan 5 E% Enintadn 5 E%
Naisilla enintaan 6 g/vrk, miehilla| . . -
o o o Vahitellen vahennetdan e e
Suola (NacCl) Enintdan 5 g/vrk enintdan 7 g/vrk, vahitellen 7-9 g paivassa

vdahennetdan 5 g:aan paivassa

5 g:aan paivassa

1) E % = prosenttia kokonaisenergiansaannista
2) Kova rasva = tyydyttynyt rasva + transrasva
3) P/S-suhde = monityydyttymattomien rasvahappojen suhde tyydyttyneisiin rasvahappoihin

Lihde: http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/suomalaiset+ravitsemussuositukset/




