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Esimerkkeind ravintorasvat ja D-vitamiini

Miten ravitsemus- ja ruokasuosituksia
laaditaan?

Uudistetut pohjoismaiset ravitsemussuositukset yhdistavat ymparistovaikutukset viimeisimpdan
tutkimusndyttoon ravinnon ja terveyden vilisistd yhteyksistd ja luovat pohjan kansallisten suositus-
temme pdivittamiselle. Suosituksen asettaminen edellyttda korkealaatuisiin tieteellisiin tutkimuksiin
pohjaavaa johdonmukaista tutkimusndyttdd eri tutkimusasetelmista ja laajaa asiantuntemusta
ndyton asteen arvioimiseksi. Ravintoaineille pyritddn maarittdmaan sekd keskimddrdinen tarve ettd
suositeltava saanti, joka yllapitdd hyvén ravitsemustilan ldhes koko terveelld vaestolld. Ruokasuositukset
asetetaan ensisijaisesti terveysvaikutusten pohjalta mutta huomioiden ympdristévaikutukset.
Ravitsemussuositukset tarjoavat perustan kansanterveyden edistdmiselle, terveyspalveluiden ja

tutkimuksen kohdentamiseen, ruokapalveluille, koulutukselle ja elintarviketeollisuudelle.

ohjoismaat ovat tehneet yhteistyotd kan-

sanravitsemuksen ja terveyden edistimi-

seksi yli 50 vuotta. Yhteiset pohjoismai-
set ravitsemussuositukset, jotka ovat perusta
kansallisille ravitsemus- ja ruokasuosituksille,
on julkaistu 8-10 vuoden vilein vuodesta
1980. Edelliset suositukset korostivat ravinto-
ainekohtaisten suositusten lisiaksi ruokavalion
kokonaisuutta eli terveellisen ruokavalion to-
teuttamista ja ruokasuosituksia (1). Uudistetut
pohjoismaiset ravitsemussuositukset, Nordic
Nutrition Recommendations (NNR) 2023,
julkaistiin kesikuussa 2023 (2). Ne pohjautu-
vat viimeisimpdin tutkimusndyttoon. Ruoka-
suosituksia on lisdtty, ja niissi on huomioitu
ympiristonakokulma aiempaa laajemmin. Talla
kertaa suositusorganisaation eri tehtaviin osal-
listui yli 400 asiantuntijaa Pohjoismaista ja en-
simmadistd kertaa myos Baltiasta.

Mihin suosituksia tarvitaan

Ravitsemussuosituksia annetaan seki ruoasta
ettd ravintoaineista. Ravintoainesuosituksilla
tarkoitetaan energian, energiaravintoaineiden,

g Toimitus suosittelee erityisesti opiskelijoille
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vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuo-
situksia. Ruokasuosituksissa on kyse ruoka-
aineryhmii (esimerkiksi ravintorasvat) koske-
vista ohjeista. Ne on suunnattu terveille — my6s
ylipainoisille ja sepelvaltimotautia sairastaville
— ja kohtalaisesti liikkuville viestéryhmille esi-
merkiksi kuukauden ravitsemuksen suunnit-
teluun ja seurantaan. Koska yksiléiden ravin-
toaineiden tarve vaihtelee, suositukset antavat
ruokavalion toteuttamiseen vain suuntaviivoja.
Kansallisten ravitsemussuositusten pohjal-
ta annetaan myos suunnattuja suosituksia eri
viestoryhmille, kuten keviilld 2023 julkaistu
potilaiden ravitsemushoitoa ja potilasruokailua
koskeva ravitsemushoitosuositus.

YK:n kestividn kehityksen tavoiteohjelma
Agenda 2030 sisaltad 17 kestavin kehityksen
tavoitetta (3). Ne kattavat ekologisen, talou-
dellisen ja sosiaalisen kestivyyden nikokulmat.
Lisaksi niissd korostetaan kulttuuriperimin
tarkeyttd. My6s Pohjoismaat ovat sitoutuneet
niiden tavoitteiden saavuttamiseen. YK:n elin-
tarvike- ja maatalousjirjesto FAO korostaa
kestivin ruokajirjestelmin vilttimattomyyttd
useimpien kestdvyystavoitteiden saavuttami-
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seksi (4). Pohjoismainen ministerineuvosto
visioi, ettd Pohjoismaat olisivat kestivyyske-
hityksen kirjessd vuonna 2030 (S). Piivitetyt
pohjoismaiset ravitsemussuositukset toimivat
perustana Pohjoismaiden ja Baltian maiden
ymparistoystavillisille ruokajirjestelmille ja
ruoankdytolle.

Suositusten mukainen ravitsemus turvaa
riittivin energian ja ravintoaineiden saannin
— myos kasvun ja kehityksen tarpeisiin — seka
edistiad toimintakykyid ja terveyttd koko eld-
mankaaren ajan. Havainnollistamme kahden
esimerkin avulla suositusten asettamisen perus-
teita. Ruokasuosituksista tarkastellaan ravinto-
rasvoja ja ravintoainesuosituksista D-vitamii-
nia.

Tieteellisen ndyton arviointi

Suositukset pohjautuvat korkealaatuiseen tie-
teelliseen ndytt66n ravinnon ja terveyden vi-
lisistd yhteyksistd. Suositusten paivittiminen
kaynnistyi uudistustarpeen arvioimisella sekd
pédivitystyon protokollan laatimisella. Ty6ryh-
mi on julkaissut Food & Nutrition Research
-tiedelehdessa seitsemin tieteellistd artikkelia,
joissa kuvataan muun muassa suositustyon
periaatteet ja protokolla, suositusten asetta-
misen pohjaksi hyviksyttivien systemoitujen
katsausten kriteerit, kasikirja laadukkaiden
systemoitujen katsausten tekemiseen, uusien
katsausten aiheiden priorisointi sekd ohjeistus
viitearvojen kiyttimiseen (6-10). Suositukset
pohjautuvat uusimpaan ja korkealaatuiseen tie-
teelliseen ndytt66n ravinnon ja terveyden vili-
sistd yhteyksisti.

Asiantuntijat laativat uuden tutkimusniyton
péivittivin kartoittavan katsauksen (scoping
review) kaikille suositukseen sisiltyneille 34
ravintoaineelle (esimerkiksi kalsium ja C-vita-
miini) ja 17 ruokaryhmalle (esimerkiksi mai-
tovalmisteet, ravintorasvat) ja ruokavaliolle.
Ty6ryhmi rajasi aiheet, joista oli tarpeen tehda
systemoitu katsaus uudistettavien suositusten
pohjaksi. Systemoitujen katsausten aiheita oli
haettu myos julkisella haulla. Katsausten tyo-
ryhmid, johon valittiin asiantuntijoita Pohjois-
maista, tuotti yhteensd yhdeksin uutta syste-
moitua katsausta (9). Lisiksi suositustydssd
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hy6dynnettiin noin sataa korkealaatuiseksi
arvioitua, aiemmin julkaistua systemoitua kat-
sausta. Kaikki uudet katsaukset kavivit lapi
vertaisarvioinnin ja olivat julkisesti kommen-
toitavina. Koko piivitetty suositus oli julkisesti
kommentoitavana huhti-toukokuussa 2023.
Ravitsemussuosituksen asettaminen edel-
lyttad useisiin laadukkaisiin tieteellisiin tutki-
muksiin pohjaavaa johdonmukaista tutkimus-
nayttod eri tutkimusasetelmista. Tutkimusniy-
ton arviointi on erityisen vaativa tieteellinen
prosessi. NNR2023-prosessissa naytonasteen
arvioinnissa kdytettiin kuhunkin tutkimustyyp-
piin soveltuvia laadukkaita tydkaluja (11-15).
Suositukset pohjautuvat pddosin vihintddn to-
dennikdiseen (probable) ndyttddn tai katsaus-
ten vihintiin kohtalaiseen (moderate) laatuun.

Ravintorasvoista suositaan
kasviperaisia

Ravintorasvojen kulutus Suomessa. Ravinto-
rasvat ovat suomalaisten ruokavaliossa keskei-
sid valttiméittomien rasvahappojen (linolihap-
po ja alfalinoleenihappo) seki rasvaliukoisten
vitamiinien lahteita. Kansallisen FinRavinto-
tutkimuksen mukaan ravintorasvojen mdaird
ruokavaliossa oli miehilld keskimdirin 53 ja
naisilla 38 g/vrk (16). Raaka-ainetasolla tar-
kasteltuna voin ja voi-kasvidljyseosten kulu-
tus oli suurinta (18 g/vrk miehilli ja 13 g/vrk
naisilla) margariineihin ja kasvirasvalevitteisiin
(14 g/vrk miehilld ja 8,5 g/vrk naisilla) seki &1-
jyihin (10 g/vrk miehilli ja 8,6 g/vrk naisilla)
verrattuna. Maaseudulla asuvien naisten mai-
torasvaa sisiltivien tuotteiden kulutus oli suu-
rempaa verrattuna kaupungeissa asuviin nai-
siin (17). DAGIS-tutkimukseen osallistuneet
3-6-vuotiaat lapset kiyttivit padosan (noin
90 %) kasvipohjaisista margariineista péiviko-
dissa (18). Sekd miehet ettd naiset saivat noin
viidenneksen tyydyttyneistd rasvahapoista ras-
valevitteistd ja Oljyistd, ja tyydyttyneiden ras-
vahappojen kokonaissaanti ylitti suosituksen
ylirajan (10 E%) lahes kaikilla (16).
Ravintorasvojen terveysndyttoé ja ympa-
ristovaikutukset. Niytté on koostettu Ku-
VAAN 1. Terveysvaikutukset pohjaavat padosin
ravintorasvojen rasvahappokoostumukseen
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Ruoka-aineet

Terveys- ja ymparistovaikutukset

« Kasvidljyt

Terveytta tukevat vaikutukset

- Kasvidljyt, joissa paljon tyydyttymattntd rasvaa
- Suurempi valttamattomien rasvahappojen ja bioaktiivisten komponenttien saanti
- Sydanterveyttd edistava vaikutus, kun kdytetaan voin tilalla

« Margariinit

«\oi
« Rasvaseokset

Kielteiset terveysvaikutukset
«Voi, voipohjaiset levitteet ja trooppiset dljyt (kookos-, palmu-, palmuydin- ja sheadljy),
joissa paljon tyydyttynyttd rasvaa — suurentunut LDL-kolesterolipitoisuus

/ « Rypsi/rapsi-, pellavansiemen-, hamppu-, vehnanalkio- ja saksanpahkinddljy —
vélttdmattoman n-3 alfalinoleenihapon saanti

Ymparistovaikutukset
« Eldinrasvojen ympéristovaikutukset ovat suurimmat (voi)
« Palmudljy on merkittdva sademetsien hdvidmisen aiheuttaja

Suositus: Kasvioljyja tulisi kdyttdd vahintaan 25 g/10 MJ/vrk turvaamaan riittava alfalinoleenihapon saanti (vahintaan
1,3 g pdivassa per 10 MJ) seka rajoittaa voin ja trooppisten kasvidljyjen kayttda ja suosia runsaasti tyydyttymattomia

rasvahappoja sisaltavia kasvioljypohjaisia rasvoja.

KUVA 1. Yhteenveto ravintorasvojen terveys- ja kestavyysvaikutuksista.

eli rasvahappojen tyydyttyneisyyteen. Ravin-
toainetasolla on vakuuttavaa nayttoa siitd, ettd
tyydyttyneiden rasvahappojen korvaaminen
monityydyttymattomilld rasvahapoilla on edul-
lista syddnterveydelle ja suojaa tyypin 2 diabe-
tekselta (19-21). Ruokatason (kasvidljyt, mar-
gariinit, voi, rasvaseokset) vihiisempi, padosin
havainnoiviin tutkimuksiin pohjaava ndytto,
oli samansuuntaista (22). Systemoituja kat-
sauksia oli saatavilla padosin vain oliivi6ljysta ja
voista, ja katsausten menetelmillinen laatu oli
suhteellisen heikko. Siksi ndytt6d pidettiin vain
suuntaa antavana. Kasvi6ljyjen, joista eniten
on tutkittu oliividljyd, kayttd nayttiisi suojaa-
van syddn- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 dia-
betekselta, tietyiltd syoviltd ja ennenaikaiselta
kuolleisuudelta (22). Aineenvaihduntatasolla
tarkasteltuna voin kulutus néyttdisi suurenta-
van LDL-kolesterolipitoisuutta eniten muihin
ravintorasvoihin verrattuna (22,23). Satun-
naistettuihin kokeellisiin tutkimuksiin pohjaa-
van meta-analyysin mukaan rypsi6ljy vihensi
LDL-kolesterolia verrattuna oliivioljyyn, aurin-
gonkukkaoljyyn ja tyydyttyneitd rasvahappoja
sisiltiviin lihteisiin (24). Palmuéljy ja kookos-
6ljy nostivat LDL-kolesterolitasoa verrattuna
runsaammin tyydyttymittomid rasvahappoja
sisiltiviin kasvioljyihin (24).

Eldinperdisten rasvojen runsas tuotanto ja
kulutus lisddvit kasvihuonekaasupdistojd ja
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vihentivit luonnon monimuotoisuutta (25).
Palmuéljyn tuotanto on merkittdvdi metsika-
don aiheuttaja, ja sen hiilijalanjilki ja epdedulli-
nen vaikutus biodiversiteettiin on kaikista kas-
violjyistd suurin, soijadljy seuraa toisella sijalla
(26). Yleisimmin kiytetyistd ravintorasvoista
auringonkukka- ja rypsi6ljyilli on pienimmit
kasvihuonekaasupddstot. Maan ja veden kaytto
on suurinta oliiviéljyn ja auringonkukkaéljyn
tuotannossa, kun taas rypsiéljyn tuotanto vaa-
tii paljon lannoitteita ja torjunta-aineita (25).
Rypsidljy on suositeltava valinta rasvahappop-
rofiilinsa (optimaalisin n-6- ja n-3-rasvahappo-
jen suhde), vihiisten kasvihuonekaasupaisto-
jen sekd pohjoismaisen tuotannon perusteella.

Suosituksen asettamisen perusteet. Uu-
sissa pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa
ravintorasvoja kisitellddn ensimmdistd kertaa
myos ruokatasolla ja niille annetaan maaralli-
nen kiyttdsuositus (KUVA 1) (22). Kasvidljyjen
kiyttosuositus perustuu vilttdimattomien ras-
vahappojen riittivadn saantiin, koska riittavaa
ndyttdd ravintorasvojen ja terveysvasteiden
annos-vastesuhteesta ei ole. Suositusta asetet-
taessa huomioitiin, ettd niukasti n-3-rasvahap-
poja sisaltivd ruokavalio on kolmen merkitta-
vimmin kroonisen sairauden ravintoperiisen
riskitekijan joukossa Pohjoismaissa ja Baltian
maissa (27). Linolihapon (n-6) ja alfalinolee-
nihapon (n-3) osuus pdivittdisesta energian-
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saannista tulee olla vihintiin 3 % (E%), ja al-
falinoleenihappoa tulee olla vihintddn 0,5 E%
(2). Aikuisen keskimairin 10 MJ:n piivittii-
selli energiansaannin tasolla suositeltava vi-
himmiismaira kasvioljyd on 25 g/vrk, mika
vastaa vajaata kahta ruokalusikallista (1 rkl
oljyi=14g). Tistd 1,Sg:n on oltava alfa-
linoleenihappoa. Ruokalusikallinen rypsicljya
sisdltdd timin méarin alfalinoleenihappoa, jota
saadaan my6s saksanpihkindistd ja kasvioljy-
pohjaisista margariineista. Oliivi6ljyssad alfa-
linoleenihappoa ei ole juuri lainkaan. Kalassa
on pitkdketjuisia n-3-rasvahappoja. Voin ja
trooppisten dljyjen (kookos-, palmu-, palmu-
ydin- ja sheaéljy) kiytto tulisi sekd terveys-
ettd ympdaristosyista pitdd mahdollisimman
pienend. Ruokavaliomme ongelmana on ensi-
sijaisesti rasvojen ja niitd runsaasti sisiltivien
elintarvikkeiden huono laatu. Mdarin osalta on
syytd pyrkid vihentdmain tyydyttyneen rasvan
péilihteiden, kuten liharuokien ja rasvaisten
maitovalmisteiden, kulutusta sekd vaihtaa tyy-
dyttynyttd rasvaa sisaltdvit ravintorasvat rasva-
happokoostumukseltaan edullisempiin kasviol-
jypohjaisiin vaihtoehtoihin.

D-vitamiinisuositus pysyi ennallaan

D-vitamiinitilanne Suomessa. Seerumin 25-
hydroksi-D-vitamiinipitoisuutta (S-25(OH)D)
pidetdin elimiston D-vitamiinitilaa kuvaavana
merkkiaineena (KUVA 2). D-vitamiinia muodos-
tuu ihon altistuessa auringonvalolle, mutta Suo-
men leveysasteilla ihon D-vitamiinisynteesi on
mahdollista vain maalis—lokakuun aikana (28).
FinRavinto-tutkimuksen mukaan suomalaisten
18—74-vuotiaiden miesten D-vitamiinin saanti
oli keskiméarin 23 pg/vrk ja naisten 26 pg/vrk,
ja ne sisdltdvit saannin sekd ravinnosta ettd D-
vitamiinilisistd (15). D-vitamiinilisien kayttajil-
14 saanti oli noin 45 pg/vrk, kun se ei-kayttajilla
oli 9-12 pg/vrk. Suomalaisten D-vitamiinin
saanti on kansainvilisesti vertailtaessa erittdin
hyvilla tasolla. Ravinnossa on vain vihin D-vi-
tamiinin luontaisia lahteitd. Tarkeimmat ravin-
toperdiset D-vitamiinin ldhteet Suomessa ovat
D-vitaminoidut rasvalevitteet ja maitovalmis-
teet sekd kala ja kananmuna (29). Naisten D-
vitamiinin saanti oli suurinta korkeimmassa tu-
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loryhmissd (17). Kaikkiaan 80 % tutkittavista
sai ravintoperdistd D-vitamiinia riittavésti jokai-
sessa tarkastellussa tuloryhmassi. Vuonna 2017
suomalaisten seerumin 25(OH)D-pitoisuudet
olivat keskimiirin riittivit (yli SO nmol/1), ja
D-vitamiinin puutosta (alle 30 nmol/1) esiintyi
6 %:1la miehisti ja 2 %:lla naisista (29).

D-vitamiiniin liittyvi terveysniytto ja eri
lihteiden ympiristovaikutukset. Edelliset
pohjoismaiset D-vitamiinisuositukset perustui-
vat laajaan systemoituun katsaukseen, jossa ar-
vioitiin tuloksia muun muassa luunmurtumis-
ta, kaatumisista, luuntiheydestd, sydin- ja veri-
suonitaudeista, tyypin 2 diabeteksesta, syovistd
ja kuolleisuudesta (30). Katsauksen mukaan
ndytt6d D-vitamiinin suojaavasta vaikutuksesta
oli luun terveyden ja kaatumisten osalta niilld
tutkittavilla, joilla lihtdtilanteen 25(OH)D-pi-
toisuus oli pieni ja jotka saivat kalsiumlisaa. Li-
siksi todettiin, etti pieni 25(OH)D-pitoisuus
liittyi lisddntyneeseen kokonaiskuolleisuuteen.

Vuoden 2023 suositusten pdivitystydssi ar-
vioitiin D-vitamiinin yhteyttd sairauksiin kah-
deksan sateenvarjokatsauksen pohjalta, jossa
tarkasteltiin sekd interventio- ettd havainnoivia
tutkimuksia (31). Niissé tarkasteltiin myos uu-
sia sairauksia ja tautitiloja edelld mainittujen li-
saksi, kuten dementiaa ja kognitiivisia hairioits,
neuropsykologisia toimintoja, astmaa seki
kipua (31). Lisdksi tiettyjen vasteiden kuten
infektioiden, tulehdusmerkkiaineiden ja syopa-
kuolleisuuden arvioita tarkennettiin.

D-vitamiinilla ei ollut yksindin (ilman kal-
siumia) vaikutusta kaatumisten ja murtumien
ehkiisyyn. D-vitamiinilisd puolestaan pienensi
hieman kokonaiskuolleisuuden riskid. Lisaksi
havaittiin ehkiiseva vaikutus syopakuolleisuu-
teen mutta ei sy6évdn ilmaantuvuuteen (31).
D-vitamiinilisdn kiytté voi vihentdd hengitys-
tieinfektioiden riskid, mutta mahdollinen hyéty
akuuttiin infektioriskiin on pieni (31). Nayttoi
D-vitamiinilisdn vaikutuksista muihin kuin
edelld mainittujen sairauksien esiintyvyyteen ei
16ydetty (31).

D-vitamiinin ldhteisiin liittyy myos kesta-
vyyskysymyksid. Ympariston kannalta on suo-
siteltavaa valita kestdvistd varannoista kalas-
tettua kalaa (32). Maidontuotannon tiedetiin
kuormittavan ympiristéd (32). Kasvipohjaisia
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Saanti ravinnosta Merkkiaine

Terveysvaikutukset

« D; (Kolekalsiferoli) vitamiini [25(0H)D]

Suositeltavan saannin indikaattori
Saanti ravinnosta / - Plasman tai seerumin 25-hydroksi-D-

Edulliset vaikutukset
— | - Kalsiumin ja fosforin aineenvaihdunta
« Terveen luuston kehitys ja ylldpito

« D, (ergokalsiferoli)

Ihosynteesi

- \ Haitallisen vaikutuksen indikaattori
- D; (kolekalsiferoli) « Plasman (hyperkalsemia) ja virtsan
(hyperkalsiuria) kalsiumpitoisuuden nousu

Liiallisen saannin haitallinen vaikutus
— | + Hyperkalsemia (luuston demineralisaatio,
pehmytkudoskalkkeumat, munuaisvaurio)

Keskimddrdinen tarve (miehet ja naiset): 7,5 pg/vrk
Suositeltava saanti (miehet ja naiset): 10 pug/vrk

KUVA 2. Yhteenveto D-vitamiinin terveysvaikutuksista ja suosituksen asettamisen perusteet.

maitovalmisteiden tapaan kiytettdvia tuotteita
suositellaan tdydennettiviksi D-vitamiinilla.
Jos maidon kulutusta on tarve vihentdd siir-
ryttiessd kasvikuntapainotteisempaan ruoka-
valioon, on tirkedi kiinnittad huomiota siihen,
ettd niitd tdydennetddn D-vitamiinilla nykyistd
systemaattisemmin, jotta D-vitamiinin saanti
pysyy riittavalla tasolla.

D-vitamiinin saannin riskiryhmait. Ime-
viisikdiset, lapset, raskaana olevat ja imettavit
naiset, tummaihoiset ja peittavisti pukeutuvat
henkilot seka ikddntyneet ovat D-vitamiinin
saannin osalta riskiryhmii (30,31). Myés niu-
kasti auringonvalolle altistuvien ja laitos- tai
vastaavassa hoidossa olevien etenkin ikdan-
tyneiden henkil6iden riittivdan D-vitamiinin
saantiin on kiinnitettivi huomiota. Suomessa
D-vitamiinilisin kidytostd eri tilanteissa on an-
nettu erillinen D-vitamiinilisisuositus (33).
D-vitamiinilisdd suositellaan ympirivuotises-
ti kaikille alle 18-vuotiaille, 75 vuotta taytti-
neille sekd raskaana oleville ja imettaville. D-
vitamiinilisid suositellaan loka-maaliskuussa
18-74-vuotiaille, mikili D-vitamiinin saanti
ruokavaliosta on liian vihaista.

Suositukset asettamisen perusteet. Edel-
liset pohjoismaiset D-vitamiinisuositukset
perustuivat D-vitamiinin saannin ja seerumin
25(OH)D-pitoisuuden suhteeseen (34). Meta-
regressioanalyysiin yhdistettiin 11 interventio-
tutkimuksen tulokset, joissa annettiin D,-vita-
miinia vihintddn kahdeksan viikon ajan, ja tut-
kimuksen lopussa mitattiin seerumin 25(OH)
D-pitoisuus. Suositusten taustaksi tehdyssi
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systemoidussa katsauksessa tarkasteltiin myos
25(OH)D-pitoisuuksien ja useiden paiteta-
pahtumien yhteytts, ja luustoon liittyvien pai-
tetapahtumien perusteella 25(OH)D-pitoisuu-
den tavoitearvoksi mairitettiin 50 nmol/1 (30).

Vuoden 2023 suositusten pohjaksi koostettu
tutkimusnaytto oli vakuuttavaa sen osalta, ettd
suositukset tulee asettaa siten, etti viestossa
ei esiinny D-vitamiinin puutetta (25(OH)D
alle 30 nmol/1). Naytté on vakuuttavaa my0s
sen osalta, ettd S0 nmol/1 ylittivistd seerumin
25(OH)D-pitoisuudesta ei ole lisdhydtyi. Li-
sdantynyt nayttd D-vitamiinin ja terveyden
osalta oli linjassa edellisen suosituksen kanssa,
eikd suosituksia tarvinnut muuttaa. Aikuisille
suositeltava saanti on 10 pg/vrk ja ikdantyneil-
le (vihintdin 75 vuotta) 20 pg/vrk (KUVA 2).
Suositus ottaa huomioon myodhiiskeviisti al-
kusyksyyn auringonvaloaltistuksen my®6td ihol-
la muodostuvan D-vitamiinin.

Ravintoaineen keskimiirdinen D-vitamiini-
tarve 7,5 pg/vrk on riittivd tyydyttimain ra-
vintoaineen tarpeen puolella viestdstd (50 %)
olettaen, etti ravintoaineen tarve on normaa-
listi jakautunut (KUVA3). Suositeltava saanti
tyydyttdd ravintoaineen tarpeen ja yllapitdd
elimiston hyvan D-vitamiinitilan lihes kaikilla
terveilld ihmisilld (97,5 %) ja sisiltdd tarpeen
vaihtelut viestdssi. Euroopan elintarviketur-
vallisuusviraston (EFSA) ravitsemusta, uus-
elintarvikkeita ja ruoka-allergeeneja kisittelevi
tiedepaneeli (NDA) arvioi kevailld 2023 D-vi-
tamiinin turvallisen saannin yldrajaksi aikuisille

100 pg/vrk (35).

Miten ravitsemus- ja ruokasuosituksia laaditaan?
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Ydinasiat

»» Suositusten pohjana oleva tutkimusndyt-
t6 koostui viimeisten kymmenen vuoden
aikana tehtyihin korkealaatuisiin syste-
moituihin katsauksiin ravinnon ja tervey-
den valisistd yhteyksista.

» Ruokaryhmdkohtaisia suosituksia asetet-
taessa sisallytettiin ymparistovaikutukset
aiempaa laajemmin.

» Kansallisten suositusten uudistustydssa
huomioidaan ruokaymparistomme eri-
tyispiirteet.

»» Ravintorasvojen osalta annettiin maaralli-
nen kayttosuositus kasvidljyjen paivittai-
sestd kdytostd, D-vitamiinisuositukseen
ei tullut muutosta.

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset toi-
mivat kansallisten suositusten ohjenuorana, ja
niita sovelletaan maakohtaisesti. Suomalais-
suosituksia pdivitettdessi otetaan huomioon
maamme erityispiirre eli laaja elintarvikkeiden
D-vitamiinitiydentdminen, jolloin myos nes-
temaiiset maitovalmisteet ja rasvalevitteet ovat
D-vitamiinin lihde. Osassa Pohjoismaista elin-
tarvikkeita ei tdydennetd D-vitamiinilla.

Vaeston osuus
0
(%) Keskimaardinen
tarve (AR)

Lopuksi

Uudistetut pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set perustuvat uusimpaan tutkimusndytt66n
ravinnon ja terveyden vilisista yhteyksista seki
ravinnon ympdristovaikutuksista. Ravintoras-
vojen osalta suomalaisilla on haasteena paistd
vilttimattomien rasvahappojen riittivin saan-
nin turvaavaan kasvidljyjen kiyttomadrdan.
D-vitamiinin osalta Suomi on globaalistikin
tarkasteltuna malliesimerkki; onnistuneen ra-
vitsemuspolititkan ansiosta keskiméirdinen
saanti yltdd ravitsemussuosituksiin, jotka pysyi-
vit uudistetuissa suosituksissa ennallaan.
Tieteellisen tiedon keskeisia ominaisuuksia
ovat itsekriittisyys ja -korjautuvuus. Uusi tutki-
musndyttd voi haastaa aiempaa, ja esimerkiksi
tutkimusmenetelmien kehittyessd ravitsemus-
tilaa voidaan mitata useiden ravintoaineiden
osalta aiempaa luotettavammin. Teknologinen
kehitys mahdollistaa yhd suurempien aineis-
tojen hallinnan ja analysoinnin. Uudistustyoti
tarvitaan myos ravitsemukseen kytkeytyvien
terveyshaasteiden ja ruokaympiriston muut-
tuessa. Vaikka tutkimustieto ruokien ympiris-
tovaikutuksista on lisddntynyt nopeasti, se on
edelleen monelta osin edelleen puutteellista ja
vanhentunutta. Tuotanto- ja toimitusketjujen
laadukas tutkiminen on vaativaa. Ympéristo-

Turvallisen
saannin
Suositeltava yldraja (UL)
saanti (RI) i

RI=AR+2(SDy)

Ravintoaineen yksilgtason tarve

AR = average reguirement, Rl = recommended intake, UL = upper intake level, SD = standard deviation

KUVA 3. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositusten viitearvojen suhde ravintoaineen yksilotason tar-

peeseen.

M. Erkkola ym.
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vaikutusten luotettava mittaaminen vaatii lisaa
standardoituja menetelmid ja harmonisoituja
laskentatapoja.

Piivitetyt pohjoismaiset ravitsemussuosi-
tukset julkaistiin kesakuussa 2023. Kansallis-
ten suositustemme piivittiminen kiynnistyi
samaan aikaan. Niissd otetaan huomioon vii-
meisimmat tiedot suomalaisten ruoankiytosts,

MAIJALIISA ERKKOLA, FT, professori (kansanravitsemus)
Helsingin yliopisto, elintarvike- ja ravitsemustieteiden
osasto

URSULA SCHWAB, FT, professori (ravitsemusterapia)
I1td-Suomen yliopisto, KYS

ravintoaineiden saannista ja ravitsemustilasta
sekd huomioidaan suomalaisen ruokaymparis-
ton erityispiirteet. Ravitsemussuositukset tar-
joavat perustan kansanterveyden edistimiselle,
terveyspalveluiden ja tutkimuksen kohdenta-
miseen, ruokapalveluille, koulutukselle ja elin-
tarviketeollisuudelle. ®
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