RAVINTOAINEET

Kommentit

Kela: Tassa lahdetaan heti tiukasti asiaan ja ei ole mitddn johdattelevaa yleisosiota. Voisi suosia myds enemman
luetteloita, jotka helpottaisivat lukemista ja asioiden hahmottamista. Voisiko suositeltuja arvoja nostaa enemman esille
esim. laatikoihin tai muutoin.

Ravistamo, Kati Laine: S. 12 Taulukko 1. Pohjoismaissa kdytdssa olevat suositusten viitearvot / Suositeltava saanti
energiaosuuksien vaihteluvaleina. Selitteeseen olisi hyva tarkentaa, ettd suositeltu saanti varmistaa valttamattémien
ravintoaineiden riittdvan saannin, JOS ENERGIANSAANTI ON KULUTUSTA VASTAAVAA. Jos henkil6 sy6 vaikka 800-1000
kcal/pva ei ravinoaineiden saanti mitenk&én voi olla riittdvaa ilman tdydennyksid, vaikka E%-jakauma olisikin suositusten
mukainen.

Ravistamo, Kati Laine S. 14, Hiilihydraatti ja kuitu rivi 7. Pitaisiko lukea aikuisilla, joiden energianTARVE on pieni (ei -
saanti)

Ravistamo: S. 15 rivi 10. Olisi tarkeda maaritelld luetaanko vapaa sokeri mukaan lisatyn <10 E% tavoitteeseen. Nyt se jaa
mielestéani hieman epaselvaksi.

Puttonen Johanna, ja Anna Paatalo, Ravitsemusyksikkd, Paijat-Hameen hyvinvointialue: 15, rivi 33: "Ruuasta” voisi
muuttaa muotoon "ruoasta”. Perustelu: kirjoitusasun yhdenmukaistaminen koko suosituksessa. Jalkimmdinen
muotoilu on luonnoksessa yleisempi.

Sydanliitto: s. 13, r. 13-19 Energiaravintoaineiden energiapitoisuudet: Voisiko kJ lisaksi ilmoittaa my®ds kcal, kuten
alkoholin kohdalla s. 28, r. 38, vaikka muuntokaava onkin ilmoitettu?

Sydanliitto. 13, r. 43: lisdttdva hiilihydraattien ja kuidun saantisuositus lukuina, kuten proteiini- ja
rasvakappaleissa

Sydanliitto: s. 14, r. 13 liian vaharasvaisen ruokavalion haittavaikutukset mainittu. Kaipaa tdydennysta liian
rasvaisen ruokavalion osalta: mitd haittaa?

Sydanliitto: s. 14, r. 27 taulukko. Jos valttamattomille rasvahapoille ja alfalinoleenihapoille suositus "vahintdaan”,
puuttuu >-merkKki.

Sydanliitto: s. 15, r. 10, (my0s s. 14, r.8 ja s. 59, r. 10): "vapaa sokeri”: riittdisiko pelkka "lisdtty sokeri” tai "sokeri”,
johon luetellaan kuuluvaksi ns. vapaa sokerinkin lahteet. Kdytdnnon ohjauksessa hankalaa termistoa kaikille. Ei
ndy myoskddn pakkausmerkinndissa eika ravintolaskentaohjelmissa erikseen.

Sydanliitto: s. 15, r. 15 Elimiston natriumin ja siitd johdetun suolan tarve: lisattava nakyville my6s grammamaara

Sydanliitto: s. 15, r. 18: suolan enimmaissaanti

Sydanliitto: s. 15, r. 19: listasta puuttuu "pddruoat”. Valmisruoat-termi mielletddn usein vain kaupan eineksiksi. Sen
sijaan ruokapalveluiden tarjoamista ja kotona tehdyista nautintavalmiista ruoista eli padruoista kertyy suurin
yksittdinen osuus paivan suolamaarasta.

Sydanliitto: s. 15, r. 22: lisattava: milld tavalla runsas suolan saanti on haitallista verenpainevaikutuksen lisaksi.
Sydanliitto: s. 15, r. 23: "Runsaan suolan saannin vaikutuksia voidaan hieman vahentda runsaalla kaliumin
saannilla”. Tama jaa todella epdselvdksi: suositusta suurempi kaliumin saanti? ravinnosta vai ravintolisastd?
Kenelld: niilla, joilla kaliumin saanti suositusta alhaisempi vai kaikilla? Ja mita tarkoittaa hieman, ja mistd
vaikutuksista on kyse: verenpaineesta ja/vai muista? Onko tama ylipadtaan niin merkittava suomalaisessa

Syopdjarjestot s. 14 r. 1 kuidun riittava saanti on vdestotasolla yhteydessa... voisiko terveysvaikutukset olla
kappaleessa Ruoan terveysvaikutukset

Pro Vege ry, Niklas Kasanen, s. 17 rivit 16-17 ”"Maitovalmisteet ovat paaasiallinen kalsiumin ldhde. Muita hyvié lahteita
ovat tummanvihreat vihannekset, kala, kaalikasvit ja tofu sekéa kalsiumilla tdydennetyt elintarvikkeet.”On epéaselvaa
todeta, ettd “ovat padasiallinen”. Ei pida sekoittaa nykytilannetta ja suositusta. Tulee todeta, ettd ei ole valia, mista
ldhteistd kalsiumia saa — kertoa vain mistd lahteista sitd saa runsaasti.

WWE Elisa Niemi: s. 17 rivit 16-17 "Maitovalmisteet ovat padasiallinen kalsiumin lahde. Muita hyvid lahteita ovat
tummanvihreat vihannekset, kala, kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla taydennetyt elintarvikkeet.” Taman lauseen
muotoilu on turhan johdatteleva. Parempi muotoilu olisi esimerkiksi: Runsaasti kalsiumia sisaltavia ruokia ovat
esimerkiksi maitotuotteet (sekd eldinperaiset etta kalsiumilla tdydennetyt kasvimaitotuotteet), tummanvihreat
vihannekset, kala, kaalikasvit ja tofu.

Sivu 13, rivi 12. Taulukoissa 5-7 pitdisi olla liitetaulukoissa 5-7. (Maria Lankinen)

Kasittely/muutos tekstissd

Taittovaiheessa pohditaan naitd, ei muutosta
tekstiin tassa

Tarkennettu tekstiin

Ei muutosta

Tarkennettu maaritelmaa

Korjattu lapi tekstin

Suosittu Sl-yksidita

Lisatty tekstiin

Lisdys tekstiin: Koska rasva sisdltaa runsaasti
energiaa, lilan rasvainen ruokavalio voi lisdta riskia
painon nousulle.

Lisatty >-merkki kirjoittajan esittamalla tavalla

Tarkennettu maaritelmaa
Lisatty suolan tarve 1,5 g

Korjattu

Lisatty "paaruoat"
verisuonisairauksien vaaraa myos verenpaineesta
riippumatta, lisda kalsiumin eritysta virtsaan ja

saattaa lisatd mahasyovan riskia

Tekstiin tdsmennetty kaliumin ldhteet, ei muuta
muutosta

ei muutosta tekstiin

Tekstiin muutos: Kalsiumin lahteita ovat
maitotuotteet, tummanvihreat vihannekset, kala,
kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla tdydennetyt
elintarvikkeet. Maitotuotteista kalsium myds
imeytyy hyvin.

Tekstiin muutos: Kalsiumin ldhteitd ovat maito ja
maitovalmisteet, tummanvihreat vihannekset, kala,
kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla tdydennetyt
elintarvikkeet. Maitotuotteista kalsium imeytyy
hyvin.

Muutettu ehdotuksen mukaisesti



Sivu 13, riviltd 38 eteenpain, kappale “Hiilihydraatti ja kuitu”: Kaikissa muissa energiaravintoainekappaleissa on
selkedsti kerrottu heti, kuinka paljon suhteellinen osuus energiaprosentteina olisi suositeltavaa olla, mutta
hiilihydraattien kohdalla ei? Voisiko my&s kuidun saantisuosituksen mainita jo tassa kappaleessa, kun kuidusta ja
suomalaisten kuidun saannista kuitenkin kappaleessa kirjoitetaan? Ndin lukijan olisi vield helpompaa bongata
olennainen kappaleesta. (Anu Ruusunen)

Korjaus tekstiin, lisdtty lause: Hiilihydraattien
suositeltava saanti on 45-60 % paivittaisesta
energian kokonaissaannista (E%). Kuidun
suositeltava saanti on 2 3 E %, tai vahintdan 25 g
naisilla ja 35 g miehilld péivassa.

Sivu 14, taulukko 2. Tilanteissa, joissa energian saanti on vahdistd, auttaa g/painokilo suositus arvioimaan saannin

riittdvyytta (E%:na saanti voi olla vaihteluvalin sisdlld, mutta absoluuttinen saanti voi olla hyvin vahaistd). Onko

mahdollista antaa yldviitteen 6 tavoin painokilokohtaisia suosituksia muutenkin kuin ikaantyneille proteiinin

saannin osalta? Proteiinin osalta nama loytyvat liitteesta 8 my6s aikuisille, mutta hieman kaipaisin niitd myds

tahan taulukkoon. Urheiluravitsemuksessa g/kg suosituksia kdytetddan myds hiilihydraattien ja rasvan osalta. Onko

niihin perusteita koko vdeston nakékulmasta? (Maria Lankinen) Lisatty proteiinin saantisuositus g/kg (1,2-1,5 g/kg)

Sivu 18, rivit 9-10. “Jodia saadaan myGs kananmunista ja jodioidusta suolasta”. Toistoa, kun on juuri mainittua

edeltivin lauseen edelld ldhteet. (Maria Lankinen) Poistettu lause: Jodia saadaan my&s kananmunista
ja jodioidusta suolasta

Maija Ylilauri, UEF: s. 13, r. 16-17. Voisiko energia-arvot esittaa kilojoulejen lisaksi myds kilokaloreina? Ehdotus
koskee koko suositusta, jossa energiamddria esitelldan.

Suosittu Sl-yksidita

MY, UEF:s. 14.r. 18. “riittaviin osuuksiin”; tassa voisi olla viittaus taulukkoon tai maarat sulkeissa

Lisatty ehdotuksen mukaisesti (taulukko 2)

MY, UEF:s. 15, r. 13. NaCl on kemiallinen yhdiste, jossa isoilla ja pienilld kirjaimilla on merkitystd, joten en

kirjoittaisi sitd isoilla kirjaimilla otsikkoon.
Korjattu ehdotuksen mukaisesti

MY, UEF:s. 15, r. 14. "suolan saantisuositus” --> ehka mieluummin "suolan enimmadissaantisuositus”
Korjattu ehdotuksen mukaisesti

MY, UEF:s. 15, r. 22. "Runsas suolan saanti on haitallista my&s henkildilld, joilla on normaali verenpaine.”; jokin
esimerkki haitasta voisi lisdta sanoman painoarvoa
Korjattu, ks. edelld

MY, UEF:s. 16, r. 34. Viittaako 2 10 seerumissa ja 340 punasoluissa? Voisi tdsmentda.

Muutettu lauseen jarestysta selvemmaksi

MY, UEF:s. 18, r. 3. Miten vaihteluvali 7-9 mg/vrk tassa tulisi ymmartaa? Tasmallisempi ilmaisu olisi tekstissa: Raudan saantisuositus miehilla on 9
yksiselitteisempi mg/vrk, naisilla murrosiéstd vaihdevuosi-ikdan
saakka 15 mg/vrk, kuukautisten loppumisen jilkeen

Soile Ruottinen: sivu 13, kappale hiilihydraatit ja kuitu. Olisi hyva lisata hh E% seka kuitusuositus, tdhan kappaleeseen.
proteiini ja rasva kappaleissa E% kerrottu

Korjattu, ks. edelld

Soile Ruottinen: Sivu 15, rivi 23, kaliumin lahteet ruokavaliosta nakyviin?

Lisatty kaliumin lahteita

Soile Ruottinen: Sivu 17, rivi 16. Ihanko oikeasti voidaan mainita tummanvihreat vihannekset kalsiumin lahteena?
Tummanvihreita kasviksia kuitenkin syodaan yleisesti melko pienia annoksia kerralla. Voi jaa kuva etta kun otan vahan
pinaattia salaatissa niin saan kalsiumia.

Ei muutosta tekstiin

Soile Ruottinen: Sivu 17, kaura raudan ldhteena? vatsavaivaisia kun on niin paljon, niin olisiko hyva mainita myds kaura.
Muutettu tekstid, otettu pois ruis ja jatetty
taysjyvaviljavalmisteet

Soile Ruottinen: Sivu 17, rivi 38. Kdytannon ravitsemusterapeutin kokemuksena raudan puutteen uusi riskiryhma:
etityota tekevat, yksin asuvat miehet jotka sydvat valmisaterioita, jotka eivat kayta taysjyvéaviljaa juurikaan/kayttavat
vahan. Raudan puutetta siis myos yksipuoleisesti syovilla ja miehilld. Ehdotus...esim. vegaaniruokavaliota tai

yksipuoleista ruokavaliota, noudattavat ovat raudanpuutoksen riskiryhma. L . .
Huomioitu Ruokavalion koostaminen -kappaleessa

Jukka Pietarinen: Esim.: “Suositellaan enintdan kahtakymmenta prosenttia energiasta” -> ”Suositellaan enintdan 20 E%:a_
energiasta”, tai “Suositellaan enintdan 20:td prosenttia energiasta”. Jos mittayksikko on lyhennetty, partitiivin tunnus
tulee siihen, muussa tapauksessa numeroon.
Muokattu kielentarkastuksessa

Jukka Pietarinen: Sivulla 14 on rivilld 23 téllainen katkelma: ”Tall3 tasolla turvataan riittdva valttamattomien
aminohappojen saanti monipuoli kasvipainottei sekaruokavaliossa. Ateriapalveluissa idkkaille kdytetdaan 18 E%
tavoitetasoa, mikd vastaa noin 1,2 g proteiinia kehon painokiloa kohden. M&aran on todettu ehkdisevan toimintakyvyn

heikkenemista.” Korjaus tekstissa ehdotuksen mukaisesti



JP: Pitdisi olla: “T&lla tasolla turvataan riittdva valttdmattémien aminohappojen saanti monipuolisessa
kasvipainotteisessa sekaruokavaliossa. Ateriapalveluissa idkkaille kdytetaan 18 E%:n tavoitetasoa, joka vastaa noin 1,2
g:aa proteiinia kehon painokiloa kohden. Maaran on todettu ehkaisevan toimintakyvyn heikkenemista.”

Tuossa oli myos kaytetty virheellisesti mikd-pronominia ikdan kuin viitattaisiin koko edeltavdan lauseeseen.

Fazer:s. 12, r 11-13: Yleinen kommentti useiden vitamiinien ja kivenndisaineiden suositeltavien madrien noususta.
Pakkauksissa nakyvat EFSA:n viitearvot eivat muutu suositusten mukaisesti ja aiheuttavat hdimmennysta
kuluttajissa, koska pakkauksissa nakyvat arvot eroavat merkittavasti suositelluista. Tama tulisi huomioida
suosituksista viestittdessa.

Fazer:s. 17, r. 36-38: Miksei raudan saantisuositusta ole tarkistettu huomioimalla erot ei-hemiraudan ja hemi-
raudan hyvdksikaytdssa ?

Fazer: Sinkin saantisuositusta nostettiin perusteluna palkokasvien ja tdysjyvan lisédmisen aiheuttama sinkin
imeytymista hdiritsevan fytaatin saannin lisaantyminen, vaikka Suomessa sinkin puutos on harvinaista. Raudan
saantisuositusta ei ole nostettu, vaikka suositustekstissa kuitenkin todetaan, ettd raudanpuutos on yleista.
Suosituksiin tarvitaan perustelut miksei raudan saantisuositusta katsottu tarpeelliseksi nostaa.

Eeva Voutilainen, HY: s. 13, rivi 18 .... koska alkoholi ei ole vélttamaton ravintoaine; alkoholi on aine, joka tuottaa
energiaa, mutta onko alkoholi ravintoaine (aine, jolla jokin aineenvaihdunnallinen ja/tai rakenteellinen tehtéva
elimistossd)?

Eeva Voutilainen, HY: s. 15, rivi 8-9 ” Sellaisenaan sy6tyjen ja ruoanvalmistuksessa kaytettavien kasvisten, marjojen ja
hedelmien sisaltamat sokerit eivat kuulu lisatyn sokerin maaritelmaan” — tulisiko kasvisten, marjojen ja hedelmien
sisdltamat sokerit —ilmaisua tdsmentas, silld mukana samoja yhdisteit3, joita on lisatyssa sokerissa (esim. fruktoosi,
glukoosi, sakkaroosi).

Eeva Voutilainen HY: s. 15, rivit 16-17; pitaisiko tdssa tasmentaad ikdryhmat ja ainakin viitata lapsiperheiden
ruokasuositukseen, jossa on mainittu lapsille annetut suolasuositukset?

EV:s. 15, rivi 37; ” kuvataan seerumin D-vitamiinin eli 25(OH)D:n -pitoisuudella.” — olisiko tdsmallisempi ”D-vitamiinin
aineenvaihduntatuotteen eli ....”

EV: sivu 16, rivi 2-3; ovatko rasvainen kala ja kananmunan keltuainen mainitsemisen arvoisia E-vitamiinin ldhteita?
Esimerkiksi kalan osuus E-vitamiinin ldhteena on pieni FinRavinto 2017 -tutkimuksessa; lisaksi kalan E-vitamiinipitoisuus
on pieni suhteessa rasvojen hapettumisasteeseen.

EV: sivu 16; kannattaisiko C-vitamiinin jdlkeen esittda tiamiini, jonka saanti on alle keskimé&araisen tarpeen 25 % naisista
ja 26 % miehista ( FinRavinto 2017 -tutkimus) — tosin nykysuosituksissa keskimaarainen tarveluku on pienempi kuin 2014
suosituksissa;

EV:sivu 16, rivi 24 (folaatti (B9-vitamiini); riittaisiko pelkka folaatti, joka on yhdisteen yhteisnimike? esim. Bjorke-Monsen
ja Uelandin review-artikkelissa (2023) kaytetaan ilmaisua folaatti samoin yleisesti ravitsemustieteen perusteoksissa

EV:sivu 16, rivi 34; ... seerumin ja punasolujen folaattipitoisuuksiin?

EV:sivu 17, rivi 15 kalsium heikentda... (vai runsas kalsiumin saanti heikentaa...?)

EV:sivu 18, rivi 6; voisiko ilmaisua tdsmentaa jodi toimii kilpirauhashormonien synteesissa... jodi valttamaton
kilpirauhashormonien .... rakenneosana (Freese ym. Ravitsemustiede-kirja, 2021)

Korjaus tekstissa ehdotuksen mukaisesti

Muokattu kielentarkastuksessa

Kiitos kommentista

Ravintoaineiden saantisuositukset tulevat suoraan
Pohjoismaisista suosituksista.

Perustelut on esitetty pohjoismaisissa
ravitsemussuosituksissa

Ei muutosta tekstiin

Maaritelma tarkennettu

Lisatty tekstiin: Lasten suolan kayttosuositukset
|6ytyvat lapsiperheiden suosituksesta

Korjaus tekstiin ehdotuksen mukaisesti

Poistettu rasvainen kala ehdotuksen mukaisesti

Ei muutosta

Poistettu (B9-vitamiini) ehdotuksen mukaisesti

korjattu ks. edella

Ei muutosta, kalsiumin samanaikainen nauttiminen

heikentda imeytymista, ei niinkdan kalsiumin
kokonaismaara

Tasmennetty tekstiin: tyroksiinin ja trijodityroniinin
rakenneosa



Luustoliitto: s. 15 rivi 38. D-vitamiinin seerumipitoisuus -kohta olisi hyva selventda. Kun puhutaan luustovaikutuksista
samassa virkkeessa kuin terveyden kannalta riittavasta seerumipitoisuudesta, olisi tarkeda mainita myos
luustovaikutusten kannalta riittava pitoisuus osteoporoosia sairastaville (S-25(0OH)D-pitoisuuden tavoite on 75-120
nmol/I).

Luustoliitto: s. 17, rivi 25. Kiinnostavaa, ettd kalsiumin saannissa suomalaisilla on parantamisen varaa. Tastad huolimatta
esimerkiksi International Osteoporosis Foundation on merkinnyt suomalaiset yhdeksi eniten kalsiumia ravinnosta
saavaksi kansaksi maailmassa: https://www.osteoporosis.foundation/educational-hub/topic/calcium/calcium-map

ETL:s. 17, r. 27: Miksei raudan saantisuositusta ole tarkistettu huomioimalla erot ei-hemiraudan ja hemi-raudan
hyvaksikaytdssa? Sinkin saantisuositusta nostettiin perusteluna palkokasvien ja taysjyvén lisédmisen aiheuttama sinkin
imeytymista hairitsevan fytaatin saannin lisddntyminen, vaikka Suomessa sinkin puutos on harvinaista. Raudan
saantisuositusta ei ole nostettu, vaikka suositustekstissa kuitenkin todetaan, ettd raudanpuutos on yleista ja
vegaaniruokavaliokappaleessa todetaan, ettd erityisesti viljan ja palkokasvien fytaatti voi hairitd raudan ja sinkin
imeytymistd. Suosituksiin tarvitaan perustelut, miksei raudan saantisuositusta katsottu tarpeelliseksi nostaa.

ETL:s. 17, r.r. 33: Toisaalta polyfenoleilla on myos terveyttd edistavia vaikutuksia antioksidanttina.

ETL:s. 18, r. 6. Miksei viljavalmisteita nosteta hyodyllisten fytokemikaalien ja bioaktiivisten yhdisteiden Idhteind samoin
kuten palkokasveja, vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia? Esimerkiksi kaura sisaltda voimakkaita antioksidantteja
avenantramideja ja ruis lignaaneja ja alkyyliresorsinoleja.

Terve Paino: "Lisatty sokeri”: Suosituksissa annetaan ohjeet lisatysta sokerista (s.14). Toisaalta sivulla 15 todetaan, etta
”vapaata sokeria tulisi rajoittaa”. Kun sokeripitoisten virvotusjuomien kulutus vahenee, yha suuremmaksi ongelmaksi
tulevat mehut, joissa on runsaasti vapaata sokeria. Miksei taulukossa 2 esiteta ”lisatty sokeri + vapaa sokeri”? Tamahan
on huomioitu jo uudessa virvoitusjuomaverossakin.

Eteld-Pohjanmaan hyvinvointialue, Ravitsemusterapiayksikkd: Sivu 14, rvit 4-7 Tassa voisi ehka hiukan tasmentaa, milla
tavoin lisdtyn sokerin saannin rajoittaminen tekee kuvatut muutokset. Asiantuntija ymmartaa taustalla olevan
elintarvikkeiden vaihdokset ravintoainetihedampiin, mutta kansalaiselle tama logiikka ei valttamatta avaudu. Esimerkki:
sokeroidun jogurtin vaihtaminen sokeroimattomaan ei automaattisesti lisda kuidun saantia. Kuitua 20 grammaa ja
miehet 22 grammaa paivassa. Runsas lisdtyn sokerin saanti heikentda ruokavalion kokonaislaatua. Rajoittamalla lisdtyn
sokerin saantia turvataan riittava vitamiinien ja kivenndisaineiden sekd kuidun saanti ja parannetaan koko ruokavalion

ravintnainetihevtti |icitun enkerin rainittaminen an eritvicen tirkei3 lancilla ceki aiknicilla iniden energiancaanti nn

Suomen hammaslaakadriliitto:Energia s. 13, rr. 11-12 Energiansaannin ja -tarpeen ika- ja sukupuoliryhmittaiset viitearvot
on esitetty LIITEtaulukoissa 5-7.

Hiilihydraatti ja kuitu s. 14, r. 5 Ehdotetaan lisattavaksi tekstiin selkedt maaritelmat lisatylle sokerille ja vapaalle sokerille
sekd maininta em. sokereiden vaikutuksesta hampaiden reikiintymiseen. Ehdotus lisdyksesta s. 14, r. 5: Runsas lisatyn TAI
VAPAAN sokerin saanti heikent43 ruokavalion kokonaislaatua JA LISAA HAMPAIDEN REIKIINTYMISTA. (Kirjallisuusviite:
https://www.kaypahoito.fi/nak06765) tai vaihtoehtoisesti kappaleen loppuun s. 14 r 8: LISATYN JA VAPAAN SOKERIN
SAANNIN RAJOITTAMINEN ON TARKEAA MYOS HAMPAIDEN REIKIINTYMISEN EHKAISEMISEKSI.

s. 15, r. 5. sekd s. 46 r. 7 Ehdotetaan lisatyn sokerin ja vapaan sokerin madaritelmien tarkentamisen ohella selventamaan,
sisaltyyko vapaa sokeri lisdtyn sokerin suositeltavaan saantiin alle 10 % paivittdisesta energian kokonaissaannista.

Kalsium s. 17, r. 14. Hyva, etta kalsiumin yhteys hammasterveyteen on mainittu suosituksessa.
s. 18, r. 43. Liitetaulukoista 10-14 --> 8-12 |6ytyvat vitamiinien ja kivenndisaineiden viitearvot.

HUS: s. 14 r 10-12 "Rasvan suositeltava saanti on 25-40 prosenttia paivittdisesta energian kokonaissaannista (E%). Nain
varmistetaan tyydyttymattémien ja valttamattdmien rasvahappojen riittava saanti." Pelkalla riittavalla rasvan saannilla
varmistetaan myos laatu??

Sairauskohtaiset suositukset on esitetty ao.
hoitosuosituksissa

Kiitos kommentista

Perustelut on esitetty pohjoismaisissa
ravitsemussuosituksissa

Ei muutosta

Lisatty viljan suosituskohtaan lause: Lisaksi

taysjyvavilja sisdltaa terveyteen myonteisesti
vaikuttavia fytokemikaaleja

Maaritelma tarkennettu

Ei muutosta, asia selitetty seuraavassa kappaleessa.

Korjattu

Madritelma tarkennettu. Lisatty tekstiin: ja lisaa
hampaiden reikiintymista

Maaritelma tarkennettu
Kiitos kommentista
Korjattu

Muokatu ehdotuksen mukaisesti.



s 14 r 23-24 "Talla tasolla turvataan riittava valttamattomien aminohappojen saanti monipuoli kasvipainottei
sekaruokavaliossa. " Eikd muissa ruokavalioissa? Vain monipuolisessa kasvipainotteisessa sekaruokavaliossa?

s 15 r 5-10 lisatyn sokerin maaritelma tulee ensimmaista kertaa vastaan, ja VAIN alaviitteessa. VOisiko maaritelman
tuoda esiin jotenkin selkedammin kuin vain alaviitteessa?

s16r 14 "ja se edistdd ei-hemiraudan imeytymista" Tama omaksi lauseekseen, esim. Lisdksi se edistaa....

s 17 r 8 lause vastasyntyneistd on irrallinen ja herattaa kysymyksen, pitaisikd vastasyntyneista olla erityisen huolissaan.

517 r 31 Eldinperdinen hemirauta imeytyy hyvin, kun taas KASVIPERAINEN ei-hemirauta

s 18 r9 Lauseesta voi saada kasityksen, ettd kalaa syovat ovat riskissa.

s 18 r 15-16 . Suositus perustuu virtsan jodipitoisuuteen, jolla minimoidaan kilpirauhasen tilavuuden kasvu. VAikeasti
hahmotettava lause.

AL: s. 16, rivi 34, pitad olla folaattipitoisuuksiin

Atria, Snellman, HK: Luonnoksen mukaan raudan puutos on yleista (s.17, r.36). Liha puolestaan on hyvin imeytyvdn
hemiraudan ldhde. Miten pitkan aikavalin tavoitteessa lihan vahentamisestd on huomioitu riittdva raudan saanti ja
imeytyminen?

Legdlife: Sivu 14, rivit 6-7 & hiilihydraatteja ja kuituja kasitteleva kappale yleisesti. ’My6s hedelma- ja
marjatdysmehuista ja mehutiivisteista saatavaa sokeria (ns. vapaa sokeri) tulee rajoittaa.” Lisdtyn sokerin valttaminen on
toki hyva asia ja parantaa ruokavalion kokonaislaatua, vaikka keskimaarin suomalaisilla lisdtyn sokerin osuus on alle
suositusten 10E% (FinRavinto 2017). Marjatdysmehut ovat merkittava polyfenolien lahde ja runsas polyfenolien saanti
on monissa vdestotutkimuksissa liittynyt pienempaan kroonisten sairauksien riskiin. En ole vakuuttunut, etta
marjatdysmehujen valttdminen lisatyn sokerin valttamiseksi tuottaa terveyden kannalta paremman lopputuloksen, itse
asiassa pdinvastoin. Tdssa voisi sanoa, ettd marjatdysmehujen kohdalla kannattaa suosia ilman lisattya sokeria olevia
vaihtoehtoja (niita on saatavissa ihan yleisesti markettien hyllyilld). Koko kappaleessa voisi mainita, etta kuitupitoiset
ruoka-aineet ovat yleensa/paasaantoisesti myos hyvia fytokemikaalien lahteitd kuten polyfenolien ja osa kuituun
liittyvista terveysvaikutuksista todennakaisesti selittyy ndilld kuidun kanssamatkustajilla.

Legdlife: Sivu 14, rivit 22-26. Proteiineja kasitteleva kappale on tynkd. Téhan taytyisi ehdottomasti lisdta mm. seuraavat
asiat:- Kasvipainotteisessa sekaruokavaliossa on tarkeda kayttaa monipuolisesti erilaisia kasviproteiinin lahteita kuten
tdysjyvaviljaa ja palkokasveja valttamattomien aminohappojen riittdvan saannin turvaamiseksi. - Energiatarpeen ollessa
pieni (alle 8 MJ) taytyy kiinnittdd huomiota my®s riittdvaan grammamaaraiseen proteiinin saantiin, jotta turvataan
riittdva valttamattomien aminohappojen saanti. Tama koskee mm. pienikokoisia vahan liikkuvia naisia, laihduttajia ja
vanhusvaesto6a. Toki ikddntyvien kohdalla suositus 18E% auttaa asiaa, vaikka ei valttamatta vahiten kuluttavien kohdalla
kokonaan korjaa tilannetta.

Legdlife: Sivu 15, rivit 28-29. ”’D-vitamiinireseptoreja on ldhes kaikissa elimistémme soluissa, ja D-vitamiinilla on laajoja
vaikutuksia muun muassa puolustusjarjestelmaamme”. Lause nyt turhan immuunijarjestelmdpainotteinen, muokkaisin
lauseen muotoon: ..., ja D-vitamiinilla on laajoja vaikutuksia muun muassa elimistén kudosten toiminnan, kalsium-
aineenvaihdunnan ja puolustus/immuunijarjestelmén saatelyssa”.

Sivu 16, rivi 13. ’keho’ sanan sijasta voisi kdyttaa sana "elimistd’. Keho on hyvé sana vain kehon koostumuksen
yhteydessd, muutoin kannattaa suosia elimistd -sanaa. Ehdotan lausetta muotoon ”’C-vitamiini toimii elimistdssa
antioksidanttina.”

Sivu 16, rivi 21. keho -> elimisto

Korjaus tekstissa: Talla tasolla turvataan riittava
vélttamattomien aminohappojen saanti
monipuolisissa ruokavalioissa, jotka sisaltavat useita
proteiinin lahteitd. Lisatty myos sulkuihin
taulukkoon proteiininsaantisuositus ikddntyneilla
g/kg

Mééritelma tarkennettu

Korjattu ehdotuksen mukaisesti

Tulee pohjoisamisista suosituksista. Vastasyntyneet
erityisen herkkia puutteelle.

Korjattu ehdotuksen mukaisesti

ei muutosta tekstiin

Muokattu kielentarkastuksessa
Korjaus tekstissa ehdotuksen mukaisesti

Raudan saantisuositus tulee pohjoismaisista
suosituksista ja esim. hedelmallisessa idssa oleville
naisille suositeltava 15 mg on katsottu olevan
riittdva maara.

Taysmehujen suositus tulee suoraan
pohjoismaisista suosituksista (aikuisilla max. 1 dI
péivéassa osana marja/hedelmasuositusta). Tekstiin
lisattu lause: Kuitupitoinen ruokavalio sisdltdd myos
terveyttd edistavia fytokemikaaleja. Maininta
marjamehuista lisatty juomasuositukseen.

Korjaus tekstiin: Talld tasolla turvataan riittava
vélttamattomien aminohappojen saanti
monipuolisissa ruokavalioissa, jotka sisaltavat useita
proteiinin ldhteita. Lisatty myds sulkuihin
taulukkoon proteiininsaantisuositus ikdantyneilla
g/kg

Korjattu tekstiin endotuksen mukaisesti

Korjattu ehdotuksen mukaisesti
Korjattu ehdotuksen mukaisesti



Legdlife: Sivu 17, rivit 1-2. Tarkentaisin riittdvan B12-saannin lausetta "’ Riittdvd B12-vitamiinin saanti on valttamatonta
normaalille kehitykselle, hermoston toiminnalle ja punasolujen muodostumiselle.” muotoon * Riittavd B12-vitamiinin
saanti on valttamatonta normaalille kudosten kasvulle, kognitiiviselle kehitykselle, hermoston toiminnalle yleensa ja

punasolujen muodostumiselle.
Korjattu tekstiin, kuten lihasheikkous ja puutuminen

seka kognitiivisen toiminnan hairiét, muissa
kohdissa ei muutoksia

Sivu 17, rivit 3-4. Taydentdasin lausetta: ”” B12-vitamiinin puutoksen kliinisia oireita ovat makrosyyttinen, megaloblastinen
anemia ja neurologiset toimintahdiriot kuten lihasheikkous ja puutuminen seka kognitiivisen toiminnan hairict.

Korjattu tekstiin ehdotuksen mukaisesti

Sivu 17, rivi 5-6. Vegaaniruokavalio noudattavat ovat ilmeisin riskiryhma B12-vitamiinin puutokselle. Toisaalta he ovat
yleensd hyvin tietoisia asiasta ja kayttavat ravintolisia tilanteen korjaamiseksi. Nden tulevaisuudessa suurimpana B12-
vitamiinin riittdmattdman saannin riskiryhmana hyvin kasvipainotteisesti syévat henkil6t, jotka eivat ajattele olevansa
vegaaneja ja siksi eivat valttamatta tiedosta, ettd B12 saanti on lilan vahaista eli eivat kayta ravintolisaa.

Kiitos kommentista

Legdlife: Sivu 17, rivit 16-17.”” Maitovalmisteet ovat paaasiallinen kalsiumin Idhde. Muita hyvia l3hteita ovat
tummanvihredt vihannekset, kala, kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla tdydennetyt elintarvikkeet.” Tahan pitaisi
kommentoida myés kalsiumin imeytymisen tehokkuutta. Maito/meijerituotteet tunnetusti siséltavat kalsiumin hyvin
imeytyvana kalsiumfosfaattina ja sisaltavat muitakin kalsiumin imeytymista edistavia yhdisteitd, mm. peptideja. Sen sijaa
kalsiumin imeytyminen kasviperdisistd ldhteistd on huomattavasti heikompaa kuin maitotuotteista, koska ne sisaltavat
imeytymistd ehkaisevid antinutrientteja kuten oksalaatteja ja fytaatteja (ks. https://www.mdpi.com/2072-
6643/14/1/180

Tekstiin muutos: Kalsiumin ldhteitd ovat maito ja
maitovalmisteet, tummanvihreat vihannekset, kala,
kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla tdydennetyt
elintarvikkeet. Maitovalmisteista kalsium imeytyy
hyvin

Legdlife: Sivu 18, rivi 1, seerumin rautapitoisuus (P-Fe). Seerumi ja sulun merkintd P eivdt tasmaa.

Korjattu ehdotuksen mukaisesti

RTY: s. 13, rivit 15-17: Miksi ndm3 ilmoitetaan kilojouleina/g? Ei ole kdytdnnon kannalta helppo, ja on totuttu muutenkin
kayttdmadn Suomessa kcal/g-lukuja.

Suosittu Sl-yksikoita

RTY: Kappale: Ravitsemussuositusten viitearvot s. 11, rivi 24: Tdssd olisi varmasti paikallaan laittaa sulkeisiin
keskihajonnan englanninkielinen nimi. ei muutosta

Suunnittelussa kdytettava tavoitetaso, ei muutosta
s. 13, rivit 34-36: Ateriapalveluiden suunnitteluun mééritetty vaihteluvili on liian tiukka. Siiné tulee olla isompi haarukka (esi tekstiin.

RTY Ruokapalvelujaosto s. 14, rivi 8: Tama vapaan sokerin maaritelméa poikkeaa WHO:n "Free sugars" maaritelmasta,
jossa vapaaksi sokeriksi lasketaan myos lisdtyt sokerit. Eli WHO:n maaritelman mukaan tuo free sugars on kattokasite,
eikd koske pelkastdan hedelma- ja marjamehujen ja -tiivisteiden sokereita, vaan myos lisattyja sokereita. Tassa olisi
suomalaisten ravitsemussuositusten hyva olla linjassa WHO:n kanssa. Tai jos termia vapaa sokeri ei haluta kayttaa
kattokasitteend, niin ei kdytettdisi sita sitten lainkaan, vaan keksittdisiin muu termi kuvaamaan noita mehujen sokereita.
WHO:n maéritelma: "Free sugars include monosaccharides and disaccharides added to foods and beverages by the
manufacturer, cook or consumer, and sugars naturally present in honey, syrups, fruit juices and fruit juice concentrates."
https://www.who.int/tools/elena/interventions/free-sugars-adults-ncds Tietojen saatavuus: kokonaissokeri, lisatty,
luontainen jne. s. 15, rivi 5-10: Ravintoainelaskelmat eivat erottele
luontaista ja lisattyd sokeria, joten lisdtyn sokerin maara ei voi laskea. Onko sokereille mahdollista saada suositu (lisatty
sokeri + luontainen sokeri)? Tama helpottaisi ruokapalveluissa toimivia merkittavasti perustelemaan sokerin

vahentdmistd suunnitelluista ruokavalioista. Vapaan sokerin mééritelméa tarkennettu, vastaa

WHO:n maaritelmaa
RTY ruokapalvelujaosto: Kappale: Proteiini s. 14, rivi 23-24: Miksi tavoite ei toteutuisi monipuolisessa
kasvisruokavaliossa? Tarvitseeko sekaruokavaliota tassa korostaa, kun suosituksen yksi padsanoma on selkeasti
ruokavalioiden kasvipainotteisuuden lisadminen? Vaihteluvali koskee tietddksemme kaikkia ruokavalioita, ei yksinomaan Lause muutettu koskemaan myés
"kasvispainotteista sekaruokavaliota". kasvisruokavalioita



Ikdantyneille on omat suositukset, joissa proteiinin
riittdvadn saantiin tulee kiinnittaa erityista

RTY; s. 14, rivi 25: Ateriapalveluissa tdma ikaantyneiden proteiinin tavoitetaso ei toteudu, jos samalla ruokalistalla on huomiota. Ravitsemushoitosuosituksessa on
myd&s muita asiakasryhmid, kuten sairaalapotilaita. suositukset sairaalapotilaille.

RTY: s. 14, taulukko (otsikko rivilla 27): Megajoulet ovat kdytannossd vaikea hahmottaa monelle. Voisiko tassa olla

ilmaistu kuitutavoite my6s suhteessa kilokaloreihin? Suosittu Sl-yksikoita

RTY: s. 14, rivi 1: taulukko , ylaviite 2: Myos tassa olisi hyva tarkentaa, mita ateriapalveluita tarkoitetaan. Esim.
kouluruokailussa ndma mainitut keskiarvoluvut eivéat ole kouluruokasuosituksen mukaisten vaihteluvalien keskiarvoja.

Taulukossa on tavoitetasot, ei muutosta tekstiin

. 15, rivi 10: Tulisiko ottaa kantaa my6s makeutusaineisiin? Voiko sokeria korvata makeutusaineilla ja mita
haittavaikutuksia niilld voi olla? Tiedetadankd makeutusaineiden ympdristovaikutuksista? Lisaksi ruokapalveluissa on
mahdotonta seurata vapaan sokerin osuutta energiaravintoaineista, koska laskenta perustuu elintarvikkeissa pakollisesti
ilmoitettaviin ravintoarvoihin, joissa ilmoitetaan kaikki (my6s luontainen) sokeri. Jos annetaan suositus vapaan sokerin
madralle suhteessa kokonaisenergiaan, tulisi tahan antaa myos kdytannonlaheisia nyrkkisaantojd, jotta kuluttajaa ei
johdeta harhaan. Moni erehtyy pitdmé&an elintarvikkeiden sokerilukua juuri vapaan sokerin lukuna.

Makeutusaineet eivat kuulu ravitsemussuosituksiin

Heli Virtanen: s. 12 r. 7-8 tastd tulee mielikuva, ettd BMI 23:a vastaava paino olisi suomalaisten keskipaino

ei muutosta tekstiin; jos keskimaardinen
painoindeksi otettaisiin ihmisten keskimaaraisesta
painosta, suosisi se ylipainoa

Heli Virtanen: s. 15 r. 5 typo: "lisdtty sokeri sisaltava" korjattu
Heli Virtanen: s. 15 r. 15-16 mainitsisin selkeyden vuoksi fysiologisen n. tarpeen suolalle tai natriumille korjattu
Heli Virtanen: s. 15 r. 18 "ylittyy kaksinkertaisesti" -> tdsmallisempi lienisi, ettd on kaksinkertaista Muokattu kielentarkastuksessa
Heli Virtanen: s.16 r. 37 voisiko neuraaliputken sijaan puhua hermostoputkesta Korjaus ehdotuksen mukaisesti

Heli Virtanen s.18 r. 42 puhutaan mikrogrammoista milligrammojen sijaan. Onko saantiluvut tdysin samoja kuin

suositus? Korjattu tekstiin pitdisi olla mg

Raudan saantisuositus on asetettu pohjoismaisen
Lihatiedotus ry: Luonnoksen mukaan raudan puutos on yleistd (s.17, r.36). Liha puolestaan on hyvin imeytyvédn suosituksen perusteella. Naisilla saantisuositustus
hemiraudan ldhde. Miten pitkan aikavalin tavoitteessa lihan vahentamisestd on huomioitu riittdva raudan saanti ja on 15 mg/vrk, timan maaran tulisi taata riittava
imeytyminen? raudan saanti.

Hansel: s. 13 r. 38 -s. 14 r. 8 Hiilihydraatit ja kuitu: Lisattava hiilihydraattien ja kuidun saantisuositus lukuina, kuten

muistakin energiaravintoaineista.s. 14 r. 8 Vapaa sokeri jaa madritelmana hyvin epamaaraiseksi. Onko tarvetta edes Saantisuositus lisatty. Vapaan sokeri maaritelma
kayttaa? tarkennettu
Hansel: s. 15 r. 15 kuinka paljon fysiologinen tarve on grammoina. Lisatty

Hansel: s. 15 r. 19: Pitaako lisata paaruoat valmisruokien rinnalla. Kyse ei ole pelkdstdan kaupan ”“eineksistd” vaan myos
ruokapalveluiden tai kotona tehdyistd paaruoista. Lisatty paaruoat listana,

s. 15 r. 22 ”"Runsaan suolan saannin vaikutuksia voidaan hieman vahentaa runsaalla kaliumin saannilla, silla kalium lisaa

natriumin eritysta munuaisten kautta. ” -> Lause aika abstrakti, mita tama tarkoittaa kaytannontasolla? isatty kaliumin ldhteita tekstiin
Vegaaniliitto ry: s. 14 PROTEIINI rivi 24: “Tall3 tasolla turvataan riittava valttamattdmien aminohappojen saanti

monipuolisessa kasvipainotteisessa sekaruokavaliossa” > Lause on epaselvg, silla sen voisi tulkita niin, ettd tama

proteiinin prosentuaalinen osuus ei riittdisi silloin, jos ruokavalio on jokin muu kuin sekaruokavalio, mikd ei pida Korjaus tekstiin ehdotuksen mukaisesti: Talla tasolla
paikkansa. Mitaan muuta prosentuaalista osuutta ei kuitenkaan anneta vaihtoehtona. Korjausehdotus: “Talla tasolla turvataan riittdva valttamattomien aminohappojen
turvataan riittava valttdmattdmien aminohappojen saanti monipuolisissa ruokavalioissa, mitka sisaltavat useita saanti myos hyvin kasvipainotteisissa ruokavalioissa,
proteiinin lahteita.” jotka sisaltavat monipuolisesti proteiinin lahteita
AR L e e e ce g s e et s gt ey e —r et e e

eivat tue vaittamaa. On tarkedd, etta kaikkia kasvissyojia ei nahda yhtena ryhmang, vaan erotetaan miehet ja naiset, seka

he, joilla on kuukautiset ja he, keilld ei ole. Lakto-ovo-kasvissydjat tulisi myds erottaa vegaaneista. Yleensa

kasvisruokavalioiden ongelma ei ole raudan saanti ruokavaliosta. Hiljattain tehdyn systemaattisen katsauksen mukaan

raudan keskimaarainen saanti oli vegaanilla (21,0 mg/d) suurempaa verrattuna kasvissyéjiin (15,3 mg/d) ja sekasydjiin

(13,9 mg/d). Mutta ferritiinid mitattaessa rautastatus oli yleensa suurempi sekasygjilla kuin kasvissydjilld ja vegaanilla.

On kuitenkin huomionarvoista, etta rautastatus oli erityisen matala lakto-ovovegetaristinaisilla ei vegaaneilla. (Neufingerl

N, Eilander A. Nutrient intake and status in adults consuming plant-based diets compared to meat-eaters: A systematic  Poistettu vegaanit

Vegaaniliitto ry: s.18 JODI rivi 10. Lihes kaikki kaurajuomat tdydennetdian nykyaan jodilla (16-22,5 ug/100 g), mutta

kaurajuomat puuttuvat tasta jodin ldhteitd listaavasta luettelosta. Lisatty tekstiin: jodoidut kasvijuomat



tdydennettyja elintarvikkeita tai ravintolisia.” > Seleenilla tdydennettyja elintarvikkeita ei ole ainakaan Suomessa
saatavilla. Meidan tietojemme mukaan vegaanien seleenin saantia on tutkittu Pohjoismaissa Suomessa, Ruotsissa ja
Tanskassa. Ruotsalaisilla nuorilla vegaaneilla ja tanskalaisvegaaneilla saanti on ollut suositusta pienempi, mutta
suomalaisilla vegaaneilla riittdva. Tdma saattaa johtua siitd, ettd Suomessa on lisdtty seleenid lannoitteisiin. On myos
huomionarvoista, ettd useimmat vegaaniset monivitamiinit sisaltavat seleenid. Korjausehdotus: “Vegaaniruokavaliossa
seleenin saanti voi olla riittdma&tonta, jos siind kdytetdan padosin luomutuotteita, joiden viljelyssa ei ole kdytetty seleenia
sisaltavaa lannoitetta.” Lahteet: Elorinne A-L, Alfthan G, Erlund I, Kivimaki H, Paju A, Salminen | et al. Food and nutrient
intake and nutritional status of Finnish vegans and non-vegetarians. PLoS One
2016;11(2):€0148235.doi:10.1371/journal.pone.0148235 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26840251/, Kristensen NB,

ja palkokasvien lisdksi. rivi 38. Tuoreen systemaattisen katsauksen mukaan keskimaarainen sinkin saanti oli
samansuuruista kaikissa ruokavalioissa: vegaaneilla, kasvissygjilla ja sekasyojilla. Tassa katsauksessa keskimaardinen
sinkkistatus oli yleensa hieman matalampi kasvissydjilld ja vegaaneilla verrattuna sekasydjiin, mutta vain vegaaneilla
sinkin puutoksen esiintyvyys oli suurempaa kuin kasvissygjilla ja lihansygjilla. (Neufingerl N, Eilander A. Nutrient intake
and status in adults consuming plant-based diets compared to meat-eaters: A systematic review. Nutrients 2022;14:29.
Available: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35010904/)

Vegaaniruokavaliota noudattavia ei pida kuitenkaan rohkaista rutiininomaiseen sinkkilisien kayttoon, silla vaarana on
talloin suurimman turvallisen pdivasaannin ylittyminen. Useissa monivitamiineissa on niin runsaasti sinkkid (10-15, jopa
20 mg), ettd matka suurimpaan turvalliseen sinkin saantiin on lyhyt. Suomalaisten vegaanien keskimaarainen sinkin
saanti oli Elorinteen ym. (2016) tutkimuksessa 12 mg/vrk, jolloin suurin turvallisen paivdsaanti saattaa ylittyd helposti
sinkkilisan kanssa.

Niklas Kaskeala, Oatly: Sivu, 14 Lause "... monipuolisessa kasvipainotteisessa sekaruokavaliossa..." on epéselva.
Tieteellisesta nakokulmasta sanat monipuolinen ja sekaruokavalio voivat molemmat viitata

vaihtelevaan ruokavalioon. Kaikki valttamattomat aminohapot saadaan riittdvind maarina

monipuolisesta kasvipohjaisesta ruokavaliosta pohjoismaisten ravitsemussuositusten

proteiinitaustaluvun mukaan.

THL: Sivu 11, rivi 35: Taulukko 2? Sivulle 15 D-vitamiinikappaleen toisen kappaleen viimeiseen virkkeeseen
lisattdva "hyvin vahan ulkoilevat” yhtena vahaisen D-vitamiinin saannin riskiryhmana.

Soile Ruottinen: sivu 13, kappale hiilihydraatit ja kuitu. Olisi hyva lisata hh E% seka kuitusuositus, tahan kappaleeseen.
proteiini ja rasva kappaleissa E% kerrottu

Christel Allart-LambertTekstit s 17. joka liittyy kalsiumiin on hyva muuttaa niin ettd se vastaa NNR:n viimeista versiota.
Tama on siis kohtra joka liittyy ldhteisiin : Nyt ( kun olette kdyttaneet vanhaa NNR-teksti) on vaarin : Muita hyvia
lahteitd ovat tummanvihreat vihannekset, kala, kaalikasvit ja tofu seka kalsiumilla tdydennetyt elintarvikkeet. Uudessa
versiossa lukee : “Other good food sources include cruciferous vegetables (e.g. kale, broccoli), and calcium-fortified
foods.” Voitte varmasti kddntaa. Idea on kuitenkin, etta eihan kaikki tummanvihredt kasvit ole hyvia, eika tofu sindnsa
ole hyva lahde vaan kuuluu tdydennettyjen kategoriaan.

D-vitamiinia muodostuu iholla auringon valon vaikutuksesta maalis- ja lokakuun vélisena aikana Suomalaisessa
ruokavaliossa D-vitamiinin tarkeimmat lahteet ovat kala ja D-vitaminoidut maidot ja rasvalevitteet. Suomalaisten
naisten keskimaariinen D-vitamiinin saanti ruuasta on 10 pg/vrk ja miesten 13 pg/vrk. Kun huomioidaan saanti ruoasta
ja lisista, saanti jaa 7 %:lla seka miehista etta naisista alle keskimadraisen tarpeen. Imevaisikdiset, lapset, raskaana olevat
ja imettavat naiset, tummaihoiset ja peittdvasti pukeutuvat henkilot sekd ikddntyneet ovat vahaisen D-vitamiinin
saannin riskiryhmia. Tahan voisi kylla lisata mika saanti on lisineen. Lisat ovat niin tarked osa saannista, etta niita pitaisi
mainita. Niin yleensa raportoidaan.

Muutos tekstissa. Lisatty seleenin lahteisiin:
pahkinat. Muutos tekstissa: Vegaaniruokavaliossa
seleenin saanti voi olla riittdmatonts, jos siind
kaytetaan padosin luomutuotteita, joiden viljelyssa
ei ole kdytetty seleenia sisaltavid lannoitteita.

Lisatty pahkinat ja siemenet sinkkid sisaltaviin
elintarvikkeisiin

Taydentdminen ja ravintolisat kappaleessa, jossa on
ravintolisasuositukset, ei kehoiteta vegaaneja
rutiininomaisesti kdyttamaan sinkkia.

Korjattu

Lisatty ehdotuksen mukaisesti

Korjattu

Muokattu ehdotuksen mukaisesti

Kommentissa esitety saantiluvut
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