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Ravinto- ja ruoka-ainesuositusten tausta

“Quality”

high

low

qSR:t 
pääasillinen 
tieteellinen 

perusta 
NNR2023:ssa

• Noin 100 SR identifioitiin qSR:ksi
• 9 de novo qSR:a
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Suositukset (dietary reference values (DRVs))

• Ravinnonsaannin suunnitteluun ja arviointiin
ryhmätasolla
• Referenssiarvot energialle
• Suositeltava vaihteluväli energiaravintoaineille
• Referenssiarvot mikroravintoaineille

‒ AR
‒ RI
‒ AI
‒ Ehdollinen AR
‒ CDRR

50%

AR RI
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Energiaravintoaineet



UEF // University of Eastern Finland

Proteiini

•AR 0.66 g/kg
•RI 0.83 g/kg
•> 65-vuotiaat

– 15-20 E%

•Välttämättömien aminohappojen riittävä saanti
– Eläinkunnan proteiinin lähteet
– Monipuolinen kasviproteiinin lähteiden käyttö

• Palkokasvit
• Viljatuotteet
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AR, RI, UL



Kolme uutta DRV:a - AI, ehdollinen AR ja 
CDRR
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DRV 34:lle ravintoaineelle
• Kaikki DRV:t laskettu uudelleen
• 7 ravintoaineelle DRV ensimmäistä kertaa

– K-vitamiini, biotiini, pantoteenihappo
– koliini
– mangaani, molybdeeni, fluori

• 9 ravintoaineen DRV muuttui >20%
• E-vitamiini, B6-vitamiini, folaatti, B12-vitamiini, C-vitamiini,
• tiamiini
• kalsium, sinkki, seleeni
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Miksi suositus muuttui?

• RI -> AI
– E-vitamiini, B12-vitamiini, seleeni

• B6-vitamiini
– Uusi indikaattori: plasman PLP-pitoisuus (aiemmin proteiinin saanti)

• Folaatti
– Uusi cut off –arvo aiemmin käytetylle indikaattorille (plasman ja punasolujen 

folaatti )
• C-vitamiini

– Uusi cut off –arvo aiemmin käytetylle indikaattorille (plasman askorbaattipitoisuus 
50 vs. 32 umol/l)

• Tiamiini
– Edelleen 0.1 mg/MJ, uudet painotiedot ja ikäkategoriat

• Sinkki
– Suurempi arvioitu fytaatin saanti -> vähentynyt imeytyminen

• Kalsium
– Aiempaa laajempi tutkimusnäyttö, sisältäen kalsiumin hävikin ihon kautta
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