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THVISTELMA

Kansanterveyslaitoksen Finravinto-tutkimukset ovat vuodesta 1982 lihtien seuranneet suomalaisen
aikuisvdeston ruoankdyttod ja ravinnonsaantia osana kansallista FINRISKI-tutkimusta, joka viiden
vuoden vilein selvittad kroonisten tautien riskitekijoité ja niiden muutoksia. FINRISKI 2007-tutkimus
toteutettiin tammi-maaliskuussa 2007 viidelld alueella eri puolella Suomea: Helsingin ja Vantaan kau-
pungeissa, Turun ja Loimaan alueella, Pohjois-Savon ja Pohjois-Karjalan maakunnissa ja Oulun lda-
nissd. 25—74-vuotiaat tutkittavat valittiin satunnaisotannalla véestorekisteristd. Kutsu lahetettiin 9 958
henkil6lle, joista 63 % osallistui. Kenttdryhma teki tutkittaville antropometrisié ja kliinisid mittauksia
sekd haastatteluja.

Otoksesta 33 % ohjattiin Finravinto-tutkimukseen, jossa ravintohaastattelijat tallensivat tutkittavien
48 tunnin ruoankiyttohaastattelun ja ohjeistivat joka toisen tutkittavan tdyttdmadn ruokapdivikirjaa
kolmen seuraavan pédivin ajan. Ruokapaivikirjan palauttaneille lihetettiin vield loppuvuoden aikana
toinen ruokapdivikirja taytettdviaksi. Ruoka-annosten arviointiin kéytettiin Ruokien annoskuvakirjaa.
Myés ravintoainevalmisteiden kayttod selvitettiin. Finravinto 2007-tutkimuksen aineistoksi saatiin
2039 haastattelua, 912 ensimmadisen vaiheen ja 606 toisen vaiheen ruokapéivikirjaa.

Ruoankiyttohaastattelujen mukaan suomalainen tyoikdinen aikuinen s6i keskimaérin kuusi kertaa
péivassd. Yli puolet péivittdisestd energiasta tuli padaterioista (62 % miehilld ja 60 % naisilla) ja runsas
kolmannes vilipaloista. Elintarvikeluokittain tarkasteltuna 65-74-vuotiaat soivit enemmaén puuroa,
pullaa, munkkeja ja alle 60 % rasvaa siséltévid levitteitd kuin 25—-64-vuotiaat, jotka puolestaan soéivit
enemmaén jogurttia, kovia juustoja ja makeisia. Tyoikdisten ja ikdéntyneiden ruokavalion ravintosisil-
16ssa ei ollut suuria eroja. Energiansaantiin suhteutettu kasvisten ja hedelmien kulutus oli naisilla mer-
kitsevisti suurempi kuin miehilla.

Rasvan osuus energiasta oli miehilld 33 % ja naisilla 31 %. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli
miehilld 13 energiaprosenttia ja naisilla 12 energiaprosenttia. Tyydyttynyt rasva saatiin padasiassa ns.
piilorasvana maitovalmisteista, liharuoista, leivonnaisista jne. Suolan saanti ylitti sekd miehilld ettd nai-
silla saantisuosituksen, ja D-vitamiinin ja folaatin saanti jai alle suosituksen. D-vitamiinin pédasialliset
lahteet olivat kala, ravintorasvat ja maitovalmisteet, ja folaatin ldhteet viljavalmisteet, kasvikset, hedel-
miét ja marjat. Naisten ruokavalio oli proteiini-, kuitu- ja sokeripitoisempaa kuin miesten.

Ravintoainevalmisteita ilmoitti kdyttaneensa 33 % miehisté ja 52 % naisista. Ravintoainevalmisteiden
merkitys ravintoaineiden saannissa oli moninkertainen ruokaan verrattuna. Valmisteiden kaytto ei kui-
tenkaan kohdistu oikein, silld ravintoainevalmisteiden kayttdjét saivat jo ruoasta enemmaén vitamiineja
ja kivenndisaineita kuin ei-kayttédjat. Kaytto oli myos useimmiten turhaa, koska ravintoainevalmisteiden
kayttdjat saivat yleensi jo ruoasta suosituksia vastaavat madrét ravintoaineita.

Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan suomalaisten aikuisten ravintotottumukset ovat kehittyneet
pédosin myoOnteiseen suuntaan. Rasvan laatu on edelleen parantunut ja suolan saanti pienentynyt. Mo-
lemmissa on kuitenkin edelleen parantamisen varaa. Folaatin ja D-vitamiinin saanti on liian niukkaa.
Kuidun saanti saisi olla nykyistd suurempi ja sakkaroosin saanti pienempi. Ndmi puutteet korjaantui-
sivat nykyistd suuremmalla téysjyvaviljan, kalan, kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksella seki
sokeripitoisten ja runsaasti tyydyttynyttd rasvaa sisiltdvien elintarvikkeiden pienemmallad kulutuksella

Asiasanat: kansanravitsemus, ravintoaine, ravintoainevalmiste, ravintotekijit, ravitsemus, ravitsemus-
suositukset, ruoankéytto, ruokapiivikirja, ruokatottumukset, ruokavaliohaastattelu, ruokavaliotutki-
mukset
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SAMMANFATTNING

Folkhélsoinstitutets FINDIET-studier har foljt den finléndska vuxenbefolkningens kostvanor och na-
ringsintag sedan 1982. Studien ingar i den nationella FINRISKI-undersokningen som genomfors vart
femte ar i syfte att kartlagga riskfaktorer for kroniska sjukdomar och férandringar i riskfaktormonstret.
FINRISKI 2007 genomférdes i januari—mars 2007 i fem regioner (Helsingfors—Vanda, Abo—Loimaa,
landskapet Norra Savolax, landskapet Norra Karelen samt Uleaborgs lan). Ur befolkningsregistret drogs
ett slumpmaéssigt sampel om 9 958 personer i dldern 25-74 av vilka 63% deltog i undersokningen, som
omfattade antropometriska och kliniska métningar samt intervjuer utférda av projektets faltgrupp.

Av samplet fick 33% ocksa delta i FINDIET-studien. Kostintervjuarna registrerade deras kostvanor
under de foregdende 48 timmarna. Hélften av dem som genomgatt kostintervjun instruerades att fylla i
en matdagbok under de tre foljande dagarna. De som ldmnade in dagboken ifylld fick senare samma ér
ytterligare en matdagbok att fylla i. For bedomning av matportionernas storlek anvdndes Ruokien an-
noskuvakirja (en bok med bilder av matportioner). Undersokningen omfattade ocksa anvindningen av
ndringsdamnespreparat. Undersokningsmaterialet for FINDIET 2007-studien omfattar 2039 intervjuer
samt 912 matdagbdcker fran det forsta skedet och 606 fran det andra.

Kostintervjuerna visade att en vuxen finlandare i arbetsaktiv alder at i genomsnitt sex ganger per
dag. Over hilften av det dagliga energibehovet kom fran maltider (62% hos minnen och 60% hos kvin-
norna) och resten fran mellanmal. Betrédffande livsmedelskategorier visade det sig att konsumtionen av
grot, bulle och munkar samt brodfett med en fetthalt pa under 60% var storre bland personer i alders-
gruppen 65-74 ar dn bland personer i dldern 25—64 ar. De sistndmnda at i stallet mer yoghurt, hardost
och sotsaker. Inga storre skillnader i ndringsaimnesintaget fanns mellan personer i arbetsaktiv alder och
aldre. Kvinnorna konsumerade betydligt mera gronsaker och frukt i proportion till energiintaget.

Fett var kalla till 33% av energiintaget hos médnnen 31% hos kvinnorna. De mittade fettsyrorna
stod for 13% av energin hos mannen och 12% hos kvinnorna. Det mittade fettet forekom oftast som
sk. dolt fett i mjolkprodukter, kottritter, bakverk etc. Intaget av salt 6verskred rekommendationen for
bade mén och kvinnor. Intaget av D-vitamin och folat nddde inte upp till reckommenderade nivaer. De
huvudsakliga kéllorna till D-vitamin var fisk, brodfett och mjolkprodukter. Folat fick man framst ur
spannmalsprodukter, grosaker, frukter och bar.

33% av mannen och 52% av kvinnorna hade enligt egen uppgift anvént sig av ndringsimnespreparat.
Dessas betydelse for intaget av ndringsdmnen var betydligt storre dn kostens. Anvidndningen av prepa-
raten var fordelad sa, att de som anvidnde preparat fick mer vitaminer och mineralimnen ur kosten dn
icke-anvéndarna. Preparaten anvéindes oftast helt i onddan, eftersom anvéndarna vanligen ocksa erholl
de rekommenderade mingderna ndringsdmnen ur kosten.

FINDIET 2007-studien visade att den vuxna befolkningens kostvanor utvecklats i huvudsak posi-
tivt. Kvaliteten pa anvént fett har ytterligare forbattrats och saltintaget har minskat men i bada fallen
behovs ytterligare forbéttring. Intaget av folat och D-vitamin &r for lagt. Intaget av kostfiber kunde
vara storre och intaget av sackaros ldgre dn for ndrvarande. Dessa brister kunde avhjéilpas genom
hogre konsumtion av spannmalsprodukter av fullkorn, fisk, frukt och gronsaker och bar samt genom
att minska pa anvidndningen av livsmedel som innehaller rikligt med socker eller méttat fett.

Amnesord: kostfaktorer, kostundersékningar, kostvanor, matkonsumtion, niring, niringsimnesintag,
ndringsdmnespreparat, naringsrekommendationer
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ABSTRACT

The National FINDIET Surveys conducted by The National Public Health Institute have followed the
dietary habits and nutrient intake of the adult Finnish population since 1982. The FINDIET Survey is
part of the National FINRISK Study, a five-yearly study that monitors chronic disease risk factors in
Finland. FINRISK 2007 was conducted between January 2007 and March 2007 in five regions around
Finland: the cities of Helsinki and Vantaa (the metropolitan area), the areas of Turku and Loimaa, and
the provinces of North Savo, North Karelia, and Oulu. An eligible sample of adults aged between 25 to
74 years, was drawn randomly from the Population Register. 9958 people from the eligible sample were
sent a letter of invitation to participate in the survey, of which 63% obliged. The field groups conducted
anthropometric and clinical measurements on the respondents, followed by interviews.

From the participants in FINRISK 2007, 33% were invited to the FINDIET Survey. This group was
interviewed and their 48-hour dietary recall data was recorded by dietary interviewers. Every second
respondent was also asked to fill in a food record for the following three days. Those who returned a
completed food record were sent another food record to fill in at the end of the year. A picture book of
food portions was used to estimate portion sizes. The use of food supplements was also studied. The
final number of participants in the FINDIET 2007 Survey was 2039, of whom 912 completed the first
food record and 606 the second food record.

According to the survey, an adult working age Finnish person had, on average, six eating occasions
per day. Among the working age adults most of the daily energy was derived from the main meals (62%
in men and 60% in women). Thus snacks contributed more than one-third to the daily energy intake.
The 65- to 74-year-olds consumed more porridge and low-fat spreads than the 25- to 64-year-olds, who
in turn consumed more yoghurt, hard cheeses and sweets. There were no major differences observed
in the nutrient intake between the working age adults and the older age adults. Overall, women’s diet
contained a significantly higher proportion of fruit and vegetables that men’s.

The percentage contribution of fat to the total energy intake was 33% in men and 31% in women.
The respective percentages for saturated fatty acids in men and women were 13% and 12%. Most of the
saturated fat consumed was so-called hidden fat derived from milk products, meat products, bakery
products etc. Salt intake was higher than recommended whilst the intake of folate and vitamin D fell
below the recommended levels. Women'’s diet was higher in protein, dietary fibre and sucrose compa-
red to men’s. The main sources of vitamin D were fish, dietary fats and milk products, and that of folate
cereal products, vegetables, fruit and berries.

Among the whole sample of 25- to 74-year-olds, 33% of men and 52% of women took food supple-
ments. Vitamin and mineral intakes from food supplements were significant in that they were many
times the dietary intake. However, the use of food supplements was poorly targeted; those who took
supplements already had a higher intake of vitamins and minerals from food than the ones that didn’t.
Moreover, on average, the dietary intake of most vitamins and minerals was sufficient, and food supple-
mentation was unnecessary in most cases.

According to the FINDIET 2007 Survey, the dietary habits of the adult Finnish population have
headed in a positive direction overall. However, in certain areas, there is still room for improvement.
For instance, although the quality of the fats consumed has continued to improve, and the intake of
salt has decreased, they still do not meet the recommended levels of intake. Similarly, the intakes of
folate and vitamin D continue to fall below the recommendations. There is further a need to increase
fibre intake and to cut down the intake of sucrose. A diet comprised of more whole grain cereals, fish,
vegetables, fruit, and berries, and less of foods containing high levels of sucrose and saturated fats,
would help achieve this goal.

Key words: adult, aged, diet, diet records, diet surveys, dietary supplements, food habits, middle aged,
nutrition, nutrition surveys, nutritional requirements
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Johdanto

Pirjo Pietinen

Kansanterveyslaitos on seurannut suomalaisen tydikdisen vdeston kroonisten sairauksien ris-
kitekijoita seka yleista terveydentilaa viiden vuoden valein toteutetuissa vaestotutkimuksissa.
Naiden FINRISKI-tutkimusten osana on kerdtty ajantasaiset tiedot suomalaisten ruokavaliosta
(Finravinto). Uusin Finravinto-tutkimus toteutettiin kevaalla 2007.

Vaeston ravintotutkimusten tarkoituksena on selvittaa koko vaeston ja tiettyjen erityisryh-
mien ruoankdyttéa ja sen perusteella laskettua ravintoaineiden saantia. Tutkimusmenetelmat
ovat ajassa vaihdelleet: vuoteen 1992 saakka kaytettiin kolmen pdivan ruokapaivakirjoja, vuo-
den 1997 tutkimus toteutettiin edellisen padivan ravintohaastattelulla mahdollisimman suuren
osallistumisaktiivisuuden varmistamiseksi, ja vuosina 2002 ja 2007 haastateltiin tutkittavien
kahden edellisen pdivan ruoankaytto.

Vuoden 2007 Finravinto-tutkimuksessa on mukana tydikaisten (25-64-vuotiaat) lisaksi myos
65-74-vuotiaat. Jotta vertailu edellisiin tutkimuksiin olisi mahdollista, tyoikdisten ja ikaanty-
neiden tulokset on raportoitu erikseen. Uutta tassa raportissa on myos vitamiini- ja kivennais-
aineiden kayton raportointi. Joka toista haastateltua pyydettiin myds pitamaan kolmen paivan
ruokapadivakirjaa seka kevaalla etta seuraavana syksyna. Tavoitteena oli saada tietoa pitemman
aikavalin ruoankaytosta ja vuodenaikaisvaihtelusta. Ndin saatiin jopa kahdeksan pdivaa kasit-
tava aineisto, josta on laskettu tarkeimpien ravintoaineiden saantijakaumat.

Finravinto 2007-tutkimus antaa poikkileikkauskuvan suomalaisten aikuisten elintarvikkei-
den kulutuksesta ja ravintoaineiden saannista. Tietoja voidaan kayttaa ravitsemuksen seuranta-
tarkoituksiin ryhmatasolla. Tama raportti sisaltaa perustulokset, ja jatkossa tullaan lisaksi julkai-
semaan erillisia artikkeleita.






Aineisto ja menetelmat

Merja Paturi, Heli Tapanainen, Heli Reinivuo, Tommi Korhonen, Satu Mannnisto

Finravinto 2007 -tutkimus toteutettiin osana kansallista FINRISKI-tutkimusta viidelld tutkimusalueella. Tut-
kimusaineiston muodosti satunnaisotos tutkimusalueen 25-74-vuotiaasta vaestosta. Tutkimukseen vali-
tuille (n = 9 958) lahetettiin kutsu. Kutsutuista 63 % osallistui perustutkimuksiin, joiden jdlkeen Finravin-
to-alaotokseen (33 % FINRISKI-tutkimuksen otoksesta) kuuluvat ohjattiin edelleen ravintohaastatteluun.
Ravintohaastattelijat suorittivat 48 tunnin ruoankdyttohaastattelun. Lopulliseen aineistoon kuului 2 039
haastattelua. Lisdksi joka toista tutkittavaa (n = 1039) pyydettiin tdyttdmaan 3 paivan ruokapaivakirja ja
heille postitettiin vield toinen ruokapaivakirja taytettavaksi kesa-lokakuussa. Ruokien annoskuvakirjaa kay-
tettiin annoskokojen arvioinnissa. Ensimmaisella kierroksella saatiin 912 hyvaksyttya ruokapaivakirjaa ja
toisella 606. Tavoitteena oli saada tietoja pitemman aikavadlin ruoankdytosta ja vuodenaikaisvaihtelusta.
My®s ravintoainevalmisteiden kayttoa tutkittiin sekd haastattelu- ettd paivakirjamenetelmalla.

Tassa raportissa esitetddn padsaantoisesti 48 tunnin ruoankdyttohaastattelun tiedoista ilman ravinto-
ainevalmisteita lasketut tulokset, paitsi luvuissa 6 ja 8, joissa kuvataan ravintoainevalmisteiden kayttoa ja
merkitysta. Lisaksi luvussa 8, jossa selvitetdan pitkan aikavalin ravintoaineiden saantia, kdytetaan aineis-
tona haastattelujen lisdksi myos ruokapaivakirjoja.

2.1 Sample design and methods

The National FINDIET 2007 Survey was conducted between January 2007 and March 2007, and covered
five different study regions around Finland. The survey forms part of the National FINRISK 2007 Study,
which is a large five-yearly population survey set up by the National Public Health Institute to monitor
chronic disease risk factors.

Adults aged 25 to 74 years and living within the study regions, were selected at random from the
Population Register, to take part in this survey. An invitation letter was sent to the eligible sample (n =
9 958) to arrive at the study centre in their area, where a group of trained FINRISK Study fieldworkers had a
reception point. Overall, 63 % of the eligible sample took part in the basic routine physical measurements
and examinations. Later, those belonging to the FINDIET 2007 Survey subgroup (33% of the responding
sample), participated in a dietary interview. Trained interviewers carried out face-to-face 48-hour dietary
recall interviews and entered the data using the Finessi software program, the process resulting in 2,039
acceptable interviews. In addition, half of the respondents (n = 1,039) were asked to fill in a 3-day food
record, starting from the day following the initial interview, and a second food record was posted to the
respondents between June and October. A picture book of food portions was given to the respondents
to estimate portion sizes. Altogether 912 acceptable food records were obtained from the first round, and
606 from the second one. The purpose of the repeated food records was that in combination with the 48-
hour dietary recalls, they would provide comprehensive information on the usual intake distribution of
nutrients. Food supplement usage was also studied using both the 48-hour dietary recall and the 3-day
food record methods.

Nutritional data was entered and processed on the Finessi software, an application developed at the
National Public Health Institute, which uses the Fineli® Nutrition Database. A food code list, containing
3,010 codes comprised of 936 basic ingredients, 1,583 composite dishes and 491 food supplements, was
used in entering the food consumption data.

There were no major differences between the 2,039 respondents in the FINDIET Survey and the
respondents in the FINRISK Study. However, small differences in participation were observed by sex and
area.

This report presents findings that are mainly based on the results from the 48-hour dietary recall data,
and excludes the data on food supplement usage. The exceptions are Chapters 6 and 8, which describe the
use of food supplementation and its consequences. Chapter 8, which deals with the distributions of usual
nutrient intake, incorporates data from the 3-day food records (in addition to the data from the 48-hour
dietary recalls) in its analysis. The report presents its findings on food use and nutrient intake separately for
two age groups; the working age group (25- to 64-year-olds) and the elderly (65- to 74-year-olds), with the
exception of Chapters 6 and 8 in which both age groups have been combined.
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2.2 Otokset ja osallistuminen

2.2.1 FINRISKI 2007 -tutkimus

Suomalaisten terveyttd, elintapoja ja kansantaute-
ja seuraava FINRISKI 2007 -tutkimus toteutettiin
tammi-maaliskuussa 2007 samanaikaisesti viidella
tutkimusalueella: Helsingin ja Vantaan kaupungit,
Turun ja Loimaan alue, Pohjois-Savon maakunta,
Pohjois-Karjalan maakunta sekd Oulun ldéni (kuva
2.1). Tutkimuksen kohteena olivat 25-74-vuo-
tiaat. Tutkittavat poimittiin Véestorekisterista
satunnaisotannalla, siten ettd kultakin alueelta
tuli jokaiseen sukupuolen ja 10-vuotisikdryhmén
mukaan ositettuun soluun 200 henkilod. Otanta
késitti 2 000 henkil6a jokaisella viidellda alueella,
yhteensd 10 000. Tutkimusvéestoon kuulumatto-
miksi katsottiin ennen tutkimuksen aloittamista
kuolleet tai tutkimusalueelta poismuuttaneet.
Lopullinen FINRISKI 2007 -tutkimuksen otos
oli 9 958 henkil64, joille lahetettiin kutsu saapua
tutkimuksiin tutkimuspisteeseen (kuva 2.2). Kut-
sutuista osallistui 63 % tutkimuksiin, miehistd 59
% ja naisista 67 %. FINRISKI 2007 -tutkimuksen
suorittamiselle oli saatu hyviksyntd Helsingin ja
Uudenmaan sairaanhoitopiirin  kuntayhtyméan
koordinoivalta eettiseltd toimikunnalta.

2.2.2 Finravinto 2007 -tutkimus

Finravinto 2007 -tutkimuksen otoksen muodos-
ti 33 %:n ositettu satunnaisotos (n = 3 286) FIN-
RISKI-tutkimukseen kutsutuista tutkittavista.
Kutsutuista 2 069 (63 %) saapui tutkimuspaikalle
ja osallistui 48 tunnin ruoankéyttohaastatteluun
15 henkil6d lukuun ottamatta. Syind osallistu-
mattomuuteen oli esim. kiire tai suomen kielen
osaamattomuus. Ravintohaastattelijat haastatte-
livat yhteensd 2 054 tutkittavaa ja hyvaksytyt 48
tunnin ruoankidyttohaastattelut saatiin 2 039 (62
% otoksesta) tutkittavalta.

Puolet Finravinto 2007-tutkimuksen otokseen
kuuluneista (n = 1 646) oli satunnaistettu ruoka-
péivakirja-alaotokseen (kuva 2.2). Tutkimuspai-
kalle saapui 63 % (n = 1 039) alaotokseen kuu-
luvista tutkittavista. Ruoankdyttohaastatteluun
osallistumisen jélkeen niilté tutkittavilta kysyttiin
halukkuutta tayttad 3 vuorokauden ruokapéivakir-
ja heti kdynnin jalkeen ja toisen kerran vield noin
puolen vuoden kuluttua. Ruokapéivikirjaan pyy-
dettiin kirjaamaan kaikki syodyt ruoat ja juomat

a-y

TurkwLoimaa

HelsinkiMVantaa

Kuva/Figure 2.1. Finravinto-tutkimuksen alueet vuonna
2007. Study areas of the National FINDIET 2007 Survey.

tutkimusta seuraavan kolmen péivan ajan. Kuusi
henkilod kieltaytyi osallistumasta. Ruokapdiva-
kirjan otti 1 033 henkil64, joista 935 palautti sen.
Ruokapdivikirjoista 23 jouduttiin hylkdaméadan
padosin riittdmattomasti kirjattujen ruokatietojen
tai tutkimustunnisteen puuttumisen takia. Toinen
ruokapaivikirja postitettiin ensimmaiisen ruoka-
paivékirjan palauttaneille tutkittaville kesa-loka-
kuussa (n = 937). Toisen ruokapéivikirjan palautti
624 henkiloa, ja lopulliseen aineistoon hyvéksyt-
tiin 606 ruokapdivikirjaa (kuva 2.2).

Ruoankdyttohaastattelut toteutettiin maanan-
tain ja perjantain vélisend aikana. Ruoankaytto-
haastatteluaineisto sisdltda siis seka arki- ettd
viikonloppupaivida. Tutkimusasetelmasta johtuen
torstaiden ja lauantaiden lukumiirdt ovat noin
puolet pienemmit verrattuna muiden viikonpéi-
vien médriin ja perjantaipaivien ruoankayttétiedot
puuttuvat aineistosta kokonaan. Sen sijaan ruoka-
paivikirja-aineisto siséltdd viikon kaikkia paivia.
Viikonpéivien jakaumat eri tutkimusmenetelmien
mukaan on esitetty kuvassa 2.3.
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Kuva/Figure 2.2. Finravinto 2007 -tutkimuksen aineistot. The data of the National FINDIET 2007 Survey.
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Kuva/Figure 2.3. Viikonpdivien jakautuminen 48 tunnin ruoankaytthaastattelu- ja ruokapadivakirja-aineistossa.
Proportions of weekdays in 48-hour dietary recalls and 3-day food records.

Taulukko / Table 2.1. Finravinto 2007 -tutkimukseen osallistuneiden maarat ja osallistumisprosentti (%) alueittain
ja ikdryhmittain. Number of participants and participation rate (%) in the National FINDIET 2007 Survey by area
and age.

. . . Helsinki- Turku- Pohjois- Pohjois- Oulun Kaikki
Sukupuoli Ikdryhma, v Vantaa Loimaa Savo Karjala 1aani All
Sex Age group, y
n % n % n % n % n % n %

Miehet / Men Kaikki / All 181 55 181 55 | 195 59 | 204 62 | 198 60 [ 959 58
25-34 34 52 27 41 20 31 24 37 32 48 137 42
35-44 32 50 35 53 39 59 37 56 34 52 177 54
45-54 26 39 38 58 43 65 45 68 38 58 | 190 58
55-64 44 67 42 64 46 70 46 71 48 73 226 69
65-74 45 69 39 59 47 71 52 79 46 70 229 70

Naiset /Women | Kaikki / All 212 65 | 216 66 | 218 66 | 217 66 | 217 66 | 1080 66
25-34 32 50 37 56 35 54 40 62 36 56 180 56
35-44 42 64 46 71 38 58 44 67 41 62 211 64
45-54 45 68 41 62 51 77 45 68 50 76 | 232 70
55-64 47 71 49 74 43 66 43 65 41 62 223 68
65-74 46 70 43 65 51 77 45 68 49 74 234 71

Kaikki / All 393 60 | 397 60 | 413 63 | 421 64 | 415 63 | 2039 63
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Taulukko/Table 2.2. Finravinto 2007 -tutkimuksen tutkittavien perustietoja ikdaryhmittdin ja alueittain miehilla ja
naisilla. The background data of the National FINDIET 2007 Survey.

— Alue / Area
Miehet / Men arynma: Vv | Helsinki- Turku- Pohjois- Pohjois- Oulun Kaikki
OB N Vantaa Loimaa Savo Karjala laani All
. 25-64 44,7 46,2 47,2 46,8 46,0 46,2
!A(g’evy 65-74 68,8 68,7 69,3 68,9 68,5 68,9
' 25-74 50,7 51,1 52,5 52,4 51,2 51,6
25-64 14,2 12,6 12,3 11,8 129 12,8
Koulutusvuiodet, v y 65-74 12,7 103 8,9 9,1 9,1 10,0
' 25-74 139 12,1 11,5 1,1 12,1 12,1
ino. k 25-64 85,2 88,8 86,4 84,7 81,7 85,3
Cﬁé?;ﬁt g 65-74 83,1 83,6 82,4 82,2 83,5 82,9
' 25-74 84,7 87,7 854 84,1 82,2 84,7
X 25-64 178 178 176 176 175 177
E‘é‘fg“ﬁé o 65-74 173 174 172 172 172 172
' 25-74 177 177 175 175 174 176
Painoindeksi. k 3 25-64 26,9 279 27,9 27,3 26,6 27,3
Bg'g;'r?]a; o eg){ "Igg /m?2 65-74 27,9 27,8 27,9 27,8 284 28,0
' 25-74 27,1 27,8 27,9 274 27,0 27,5
Svstoli . H 25-64 134 138 137 139 137 137
ysto !nen verenpaine, mm _
e S B S BN
Diastolinen verenpaine, mmH 25-64 80 80 84 83 82 82
i i ver: ine, _
Diastolic blood pressure, mmHg gg ;1 ;g ;g 2; gg ;19 g(z)
Seerumin kolesteroli, mmol/I 25-64 22 22 >3 >2 >4 >3
umi i,
Serum cholesterol, mmol/I gg_;: g’; g'g g’g g’; g’g g’g
Seerumin HDL-kolesteroli, mmol/I 25-64 13 13 13 13 13 13
umi - i,
Serum HDL-cholesterol, mmol/I gg‘;i 1§ 1; 1’3 1; 1; 1?
Tupakointikertoja/vrk 25-64 51 49 53 3,4 54 4,8
u Nt Vi
\ . 65-74 2,0 1,7 3,0 2,8 23 2,4
Smoking, times/da 4 ’ ’ 4 ’ 4
9 y 25-74 4,3 4,2 4,7 3,2 4,7 4,2
Naiset / Women
i 25-64 459 45,2 45,2 44,8 449 45,2
IASéVy 65-74 69,1 69,6 68,2 69,0 69,0 68,9
' 25-74 50,9 50,0 50,6 49,8 504 50,3
| d 25-64 14,7 14,3 13,7 13,7 14,0 141
Koulutusvuodet, v y 65-74 105 11,5 10,0 10,1 8,7 10,1
' 25-74 13,8 13,7 129 129 12,8 13,2
. 25-64 69,5 73,1 70,6 69,9 70,9 70,8
\l;\?el?;ﬁtk g 65-74 73,7 69,0 75,2 75,1 69,6 72,6
' 25-74 70,4 72,3 71,7 71,0 70,6 71,2
. 25-64 164 166 164 163 163 164
E‘;fg”rf{ o 65-74 161 162 159 159 157 160
’ 25-74 163 165 163 162 162 163
L . 2 25-64 25,9 26,6 26,3 26,4 26,7 26,4
Eg‘gfh’}‘;‘:ﬁgé‘g{ Ta/m? 65-74 284 26,4 29,5 29,8 28,3 28,5
' 25-74 26,4 26,6 271 271 271 26,8
Systolinen verenpaine, mmH 25-64 128 125 128 131 132 129
Systolic blood pressuré, mmHg 65-74 142 146 151 154 148 148
25-74 131 129 133 136 136 133
Diastoli ) H 25-64 77 75 77 77 78 77
iastolinen verenpaine, mm _
Diastolic blood pressure, mmHg 65-74 79 77 79 75 76 77
25-74 77 76 77 76 77 77
Seerumin kolesteroli, mmol/I 25-64 52 >0 > 52 52 52
Serum cholesterol, mmol/I 65-74 56 55 56 5.2 55 55
25-74 53 5,1 5,2 5,2 53 5,2
S in HDL-Kolesteroli I 25-64 1,6 1,5 1,5 1,6 1,5 1,6
eerumin -kolesteroli, mmo
Serum HDL-cholesterol, mmol/I 65-74 1.6 1.6 1.6 1,5 15 1.6
25-74 1,6 1,5 1,6 15 1,5 1,6
Tupakointikertoia/vrk 25-64 3,2 2,3 2,0 2,0 1,9 2,3
upakointikertoja/vri o
Smoking, times/day 65-74 0,8 1,0 0,5 0,4 1,3 0,8
25-74 2,7 2,0 1,7 1,6 1,8 2,0
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Finravinto 2007 -tutkimukseen osallistuneiden
tutkittavien mdéérat on esitetty taulukossa 2.1
sukupuolittain, alueittain ja ikdryhmittdin. Nai-
set osallistuivat miehid ja vanhemmat ikdryhmat
nuorempia useammin tutkimukseen. Osallistu-
minen oli vihiisintd (31 %) Pohjois-Savon alueen
nuorimmassa, 25-34-vuotiaiden ikdryhmassi,
mutta my6s muilla alueilla nuorten pieni osallis-
tumisaktiivisuus laski tutkittavien maaraa.

Finravinto-tutkimukseen osallistuneiden pe-
rustietoja alueittain, sukupuolittain ja ikéryh-
mittdin on esitetty taulukossa 2.2. Tilastollisesti
testattaessa (t-testi) Finravinto-tutkimukseen
osallistuneiden perustiedot idstd, painosta ja pai-
vittdisistd tupakointikerroista olivat samansuu-
ruisia kuin muilla FINRISKI-perustutkimukseen
osallistuneilla. Kuitenkin pohjoiskarjalaisilla mie-
hilla oli perustutkimuksessa enemmaén kouluvuo-
sia kuin Finravinto-alaotoksessa (12 vs. 11 vuot-
ta). Perustutkimuksessa Pohjois-Karjalan naisilla
oli korkeampi seerumin kokonaiskolesteroli (5,4
vs. 5,2 mmol/l) ja Turku-Loimaan alueen miehilld
matalampi HDL-kolesteroli (1,2 vs. 1,3 mmol/l)
kuin Finravinto-alaotoksessa. Turku-Loimaan
alueen naiset olivat my6s merkitsevésti pidempié
kuin perustutkimuksessa, joskin ero on kéytin-
nossd pieni (165 vs 164 cm).

Finravinto 2007 -tutkimukseen osallistuneet
tutkittavat olivat kaikissa ikd- ja alueryhmissé
lievin liikapainon alueella 25,0-29,9 kg/m? (1).
Myos keskimadraiset kolesteroliarvot ylittivit
Kédypéd hoito -suositusten tasot (alle 5 mmol/l)
(2). Keskimadrdiset systolisen verenpaineen ta-
sot olivat tyoikaisilld miehilla tyydyttavélla tasolla
(130-139 mmHg), kun taas ikddntyneilld miehil-
13 verenpainetaso oli lievisti kohonnut (140-159
mmHg). Ty6ikdisilld naisilla systolinen verenpaine
oli lahes kaikilla normaalin rajoissa (< 130 mmHg),
mutta ikddntyneilld lievésti koholla. Diastolinen
verenpaine oli kaikilla miehilld optimaalisella
(<80 mmHg) tai normaalilla alueella (3).

Téssd raportissa ruoankdyton ja ravintoainei-
den saantitulokset esitetddn erikseen miehille ja
naisille, eri ikdryhmille (25-34 , 35-44, 45-54,
55—-64 ja 65-74-vuotiaat) ja/tai eri tutkimusalu-
eillee. Namd ovat tekijoitd, jotka aikaisempien
tutkimusten mukaan vaikuttavat ruoankayttota-
poihin. Koska Finravinto 2002 -tutkimuksessa ei
ollut mukana vanhinta ikdryhmés, esitetddn ver-
tailtavuuden séilyttamiseksi useissa luvuissa tu-
lokset erikseen 25—-64-vuotiaille (tyoikdiset) sekd
65—74-vuotiaille (ikddntyneet). Tédmén vuoksi
my0s ravintoaineiden saantia tai ruoankayttéa ku-
vaavissa liitetaulukoissa (liitteet 3 ja 4) alueittaiset
saantiluvut on esitetty vain 25—-64-vuotiaille.

Ravintoaineiden saantia tai ruoankayttod ku-
vaavissa liitetaulukoissa on muutettu tulosten esit-
tdmistapaa edelliseen Finravinto 2002 -tutkimuk-
seen verrattuna, koska nuorimmissa ikdryhmissé
kato oli yleistd. Tuloksia ei endi ristiintaulukoida
alueittain ikdryhmissé, vaan esitetddn pelkéstaan
joko alueen tai ikdryhmén mukaan.

Ravintoaineiden saanti (luku 5) on esitetty
my0s koulutusryhmittédin (alin, keskitaso ja ylin
koulutusluokka). Téssé ryhmittelyssé jokainen
kymmenvuotissyntymékohortti jaettiin kolmeen
osaan koulutusvuosien perusteella, jolloin huo-
mioidaan nuoremmissa ikdluokissa tapahtunut
yleinen koulutustason nousu. Tutkimusalueittain
tarkasteltuna Pohjois-Karjalan ja Turku-Loimaan
alueen miehet ja Pohjois-Savon naiset kuuluivat
useammin alimpaan koulutusluokkaan (kuvat
2.4 ja 2.5). Helsingin ja Vantaan tutkimusalueella
ylimpéan koulutusluokkaan kuuluvien osuus seké
naisilla ettd miehilld, ja Turku-Loimaan alueen
naisilla, oli suurinta.

Kaytetyt tilastolliset menetelmit on esitetty
kunkin kappaleen yhteydessa. Analyysit on tehty
SAS-ohjelmalla (versio 8.2, SAS Institute, Cary,
NC, USA) ja kuvat on tuotettu R-ohjelmalla
(versio 2.6.1, The R Foundation for Statistical
Computing).
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Kuva/Figure 2.4. Miesten koulutusjakauma tutkimusalueittain. Educational distributions of men by area.
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Kuva/Figure 2.5. Naisten koulutusjakauma tutkimusalueittain. Educational distributions of women by area.
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2.3 Rekrytointi ja kenttatutkimuksen
toteutus

2.3.1 Rekrytointi

FINRISKI 2007 -tutkimukseen valituille postitet-
tiin kyselylomake, joka sisdlsi kysymyksid mm.
sosioekonomisesta taustasta ja sairaushistoriasta.
Samassa kirjeessa tutkittavat kutsuttiin tutkimuk-
siin yleensd lahimpaén terveyskeskukseen. Tutkit-
tavat tayttivat kyselylomakkeen kotona ja palautti-

2.3.2 Kenttatutkimuksen toteutus

Ruoankéyttohaastattelun toteutti kymmenen ra-
vintohaastattelijaa, kaksi kullakin tutkimusalueel-
la. Ravintohaastattelijat olivat ravitsemustieteen
loppuvaiheen opiskelijoita tai loppututkinnon
suorittaneita, ja he olivat saaneet Kansanterveys-
laitoksella kahden viikon koulutuksen. Ruoan-
kayttohaastattelussa selvitettiin ensin edellisen
pdivén ja sitten toissapdivdan ruoankaytto. Haas-
tatteluun oli varattu aikaa 45 minuuttia kutakin
haastateltavaa kohti. Haastattelussa selvitettiin
mité elintarvikkeita, mihin aikaan ja missé tutkit-
tava oli syonyt tai juonut kahden edellisen vuo-
rokauden aikana. Tdmén jalkeen kysyttiin nau-
tittujen ruokien ja juomien laatu, valmistustapa
ja kayttomaara. Myos ravintoainevalmisteiden
kaytto selvitettiin.

Ruoankéyttohaastattelu toteutettiin tietokone-
avusteisesti. Ruokavalioaineiston tallennus- ja las-
kentaohjelma Finessin avulla tutkittavien ruoan-
kaytto tallennettiin haastattelun kuluessa suoraan
tietokoneille (kuva 2.6). Finessi-ohjelma kayttda
apunaan elintarvikkeiden kansallista koostumus-
tietokantaa (FND, Fineli Nutrition Database), joka
on kuvattu jaljempéna.

Ruoankéyttohaastattelussa kéytettiin annosko-
kojen arvioinnin apuna Ruokien annoskuvakirjaa
(4), Ruokamittoja -julkaisua (5), astiamalleja ja ta-
lousmittoja. Muistamisen helpottamiseksi haas-
tattelijoilla oli esilla kuvastot yleisimmista leipé-
rasva-, mehu- ja jogurttipakkauksista sekd noin
sadan yleisimmin kéytetyn ravintoainevalmisteen
pakkauksista.

vat sen tutkimuspaikalle. Terveydenhoitaja tarkisti
lomakkeen terveystarkastuksen (verindyte, pituus
paino ym.) yhteydessi. Kaikki perustutkimukseen
osallistuneet antoivat kirjallisen suostumuksensa
tutkimustulostensa kaytostd lddketieteellisessd ja
kansanterveydellisessa tutkimuksessa.

Tutkimuskdynnin péaatteeksi ravintoalaotok-
seen kuuluneet ohjattiin osallistumaan 48 tunnin
ruoankayttohaastatteluun (engl. 48-hour dietary
recall), jossa selvitettiin kahden edellisen pdivin
ruoankdyttd. Puolet tutkittavista ohjeistettiin
tdyttdmaan 3 paivdn ruokapdivikirja tutkimus-
kéyntia seuraavina pédivina.

Ruoankédyttohaastattelussa keratty ruokavalio-
tieto tallennettiin erilliseen ruokavaliotietokan-
taan (FDD, Fineli Dietary Database). Téstd tieto-
kannasta tehtiin pdivittdin haastattelujen paatyttya
varmuuskopio, joka tallennettiin muistitikulle.
Kukin haastattelija lahetti paivittdin varmuusko-
pion kerityistd tiedoista suojatun tietoliikenne-
yhteyden kautta Kansanterveyslaitokseen, jossa
varmuuskopiot varastoitiin ja yhdistettiin yhdeksi
ruokavaliotietokannaksi. Yhdistetyn tietokannan
eheys tarkastettiin jokaisen yhdistamiskierroksen
jalkeen. Talld varmistettiin, ettd kaikki aineisto
oli tallentunut ja siirtynyt rakenteellisesti oikein.
Ruokavaliotietokannasta laadittiin  viikoittain
tarkkailuraportteja, joiden perusteella tallennus-
ten laadusta ja mahdollisista virheistd tiedotettiin
haastattelijoille.

Ruoankédyttohaastattelun jélkeen ruokapaivi-
kirjaryhméan kuuluville annettiin kolmen péivan
ruokapaivikirja kotona téytettéviksi (n = 1 033).
He saivat suulliset ja kirjalliset ohjeet tayttami-
sestd. Mukaan annettiin Ruokien annoskuvakirja.
Tutkittavat palauttivat ruokapéivikirjan Kansan-
terveyslaitokseen postitse, mutta sailyttivdat Ruo-
kien annoskuvakirjan itsellddn toisen ruokapéiva-
kirjan tdyttamistd varten. Toinen ruokapaivékirja
lahetettiin kesd-lokakuussa ensimmadisen ruoka-
paivakirjan palauttaneille.

Kokonaisuutena kenttdvaiheen tiedonkeruu
sujui hyvin. Tietokoneavusteinen tiedonkeruu
seka tietojen siirto toimivat hyvin eika varajarjes-
telyihin jouduttu turvautumaan.
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Kuva/Figure 2.6. Tietokoneavusteinen haastattelu ja aineiston kasittelyvaiheet. FDD on ruokavaliotietokanta ja
FND koostumustietokanta. Computerised dietary recall and data processing. FDD is Fineli Dietary Database and

FND is Fineli Nutrition Database.

2.4 Ruokavalioaineiston laadunvalvonta

Kansanterveyslaitoksessa  ruokavalioaineistosta
varmistettiin, ettd kaikki ruoankayttohaastat-
teluun osallistuneet henkilot todella kuuluivat
ravintoalaotokseen. Ruokavaliotietokannassa oli
haastatteluja yhteensa 2 054. Naistd hylattiin 15
haastattelua, joissa oli haastateltu vain edellinen
pédiva (n = 9) tai haastattelija arvioi haastattelun
laadultaan hylattavéiksi. Syitd haastattelun hyl-
kadmiseen olivat esimerkiksi muistiongelmat tai
pédihtymys. Lopulliseen ruokavalioaineistoon hy-
viksyttiin 99 % haastatteluista eli 2 039 haastat-
telua. Ruokavaliotiedot antoi lahes aina haastatel-
tava itse, avustaja oli mukana haastattelussa vain
kahdella henkilolla. Lopullinen ruokavalioaineisto

muodostui noin 23 600 ateriasta, 104 000 ruokari-
vistd ja 10 700 lisatiedosta koskien péivéd, ateriaa
tai elintarvikkeita.

Ruokavalioaineistosta tarkistettiin haastatteli-
joiden valitsemat elintarvikkeet ja niiden annok-
set sekd mahdolliset kirjatut lisdtiedot. Virheiden
etsimiseksi aineistosta tarkistettiin erityisesti ne
elintarvikkeet, joita esiintyi aineistossa vain muu-
tamia kertoja. Lisdksi aineistosta tarkistettiin
raa’at lihat ja kalat, koska haastattelija saattoi va-
lita vahingossa raa’an elintarvikkeen kypsin ase-
masta. Elintarvikkeiden annoksista tarkistettiin
pienet annokset (alle 2 g), koska tdmé on useim-
mille elintarvikkeille epéatavallinen annos. Liséksi
tarkistettiin ruoankulutuksen ja ravintoaineiden
saannin ddriarvot ja korjattiin virheelliset tiedot.
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2.5 Koostumustietokanta

Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli si-
saltdad tietoja elintarvikkeista ja niiden koostu-
muksesta. Ruokavaliotutkimuksen tallennuksessa
oli valittavissa yhteensda 3 010 koodia, joista 936
oli peruselintarvikkeita, 1 583 oli ruokalajeja ja
491 oli ravintoainevalmisteita (6). Koostumustie-
tokanta ei muuttunut tutkimuksen aikana. Tut-
kimusta varten koostumustietokantaan lisattiin
markkinoille tulleita uusia tuotteita sekd viime
vuosina yleistyneitd ruokalajeja. Kaikkiaan koos-
tumustietokantaan liséttiin tutkimusta edeltdvin
vuoden aikana 228 peruselintarviketta, 217 ruo-
kalajia ja 38 ravintoainevalmistetta.

Tutkimusta varten piivitettiin teollisten elin-
tarvikkeiden, kuten ravintorasvojen, koostumus
valmistajilta saatujen tietojen mukaan. Neste-

2.6 Ruokavalioaineiston tallennus- ja
laskentaohjelma Finessi

Finessi on Kansanterveyslaitoksessa kehitetty
ruokavalioaineiston tallennus- ja laskentaohjel-
ma, joka toimii Microsoft Windows™ -ymparis-
tossa (kuva 2.7). Ohjelman tallennusmalli on hie-

maiisten maito-, soija- ja viljavalmisteiden D-
vitamiinipitoisuudet on paivitetty vuonna 2003
voimaan tulleen asetuksen seurauksena (7).
Lannoitteiden seleenitdydennyksen muutosten
vaikutus peruselintarvikkeiden pitoisuuksiin on
huomioitu viimeisimpien elintarvikeanalyysien
mukaisesti (8). A- ja E-vitamiinipitoisuudet on
laskettu uusimpien ravitsemussuositusten esitté-
mien kaavojen avulla (9). Ruokalajien reseptit pe-
rustuvat yleisimpiin suomalaisiin keittokirjoihin.
Koostumustietokannassa on otettu huomioon ra-
vintoaineiden tuhoutuminen ruoanvalmistuksen
aikana seuraavien vitamiinien osalta: A-vitamiini,
C-vitamiini, tiamiini, riboflaviini ja pyridoksiini
(10). Raportissa kéytetyt ravintotekijét on kuvattu
liitteessa 2.

rarkkinen: kullakin haastateltavalla henkil6lld on
yksi tai useampia péivakirjoja, paivakirjat koos-
tuvat péivistd, paivit aterioista ja ateriat ruokari-
veistd. Kaikilla néilld on ominaisuuksia. Aterian
ominaisuudet ovat tyyppi, syontiaika, syontipaik-
ka ja lisdtieto — esimerkiksi lounas, kello 11.30,
ravintola.
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Kuva/Figure 2.7. Finessi. Vasemmalla tutkimuksen hierarkia, oikealla valitun aterian tiedot. Finessi. Window on the
left — hierarchy of interview procedures. Window on the right — data entry of a meal.
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Elintarvikkeiden valintaa ja tallennusta hel-
potettiin esivalitsemalla usein kaytettyja elintar-
vikkeita erityiseen pikalistaan, josta elintarvike
voitiin valita nopeasti ilman hakusanan syottoa.
Osa elintarvikkeista merkittiin ns. oletuselintar-
vikkeiksi, jolloin ne nékyivét elintarvikkeen haun
valintalistassa vahvennetulla tekstityypilla. Silloin
kun haastateltava ei osannut tarkemmin kertoa
kayttdmédnsé elintarviketta (esimerkiksi ei muis-
tanut kayttdmaansa tuotemerkkid), haastattelijoi-
ta ohjeistettiin valitsemaan hakulistasta parhaiten
vastaava oletuselintarvike.

Elintarvikkeita voitiin nimen lisdksi syottaa
my0s koodinumerolla. Sitd mukaa kun haastat-
telijat oppivat ohjelmassa kaytetyn koodinume-
roinnin, tdmé tuli nopeimmaksi tavaksi syottaa
elintarvikkeita. Kertaalleen syotettyja ruokariveja
voitiin kopioida ateriasta toiseen, jolloin saman
elintarvikkeen samanlaisen annoksen (esimerkik-
si keskikokoinen kuppi kahvia) sy6tté nopeutui.

Haastateltavan henkilén tunniste valittiin
etukdteen madratystd tunnisteiden listasta. Elin-
tarvikkeiden tallennusvirheitd vdhennettiin aset-

2.7 Tutkimusmenetelman valintaperus-
teet ja arviointi

Finravinto 2007 -tutkimuksessa, samoin kuin
edellisessd Finravinto 2002 -tutkimuksessa (11),
kaytettiin 48 tunnin haastattelua, jossa ruoan-
kaytto selvitetddn kahden edellisen péivén ajalta.
Kahden péivdn ruoankdyttdtiedot ovat vdhim-
madisvaatimus, kun tavoitteena on selvittda ryh-
mitason keskimidrdisen saannin lisaksi saannin
jakauma. Finravinto-tutkimusten péditavoite on
seurata vdestoryhmien ruoankdyttd4 ja ravintoai-
neiden saantia. Tamén tavoitteen saavuttamiseksi
ruoankdyttohaastattelu sopii hyvin, koska se on
luotettava, kohtuullisen nopea ja yksinkertainen
menetelmd (12). Téssé raportissa esitetyt saanti-
arviot perustuvat yleensé kahden edellisen péivin
saantien keskiarvoon. Luvun 8 tulokset kattavat
48 tunnin ruoankéyttohaastattelun ja ruokapaiva-
kirjojen tiedot. Kayttdjien osuus kuvaa niiden tut-
kittavien madrdn, jotka ovat syoneet tai juoneet
kyseistd ruoka-ainetta kahden edellisen péivin
aikana.

Kahdessa ensimmadisessd Finravinto-tutki-
muksessa (1982, 1992) vdestdon ruoankiyttod ja
ravintoaineiden saantia tutkittiin kolmen péivin
ruokapdivikirjoilla (13, 14). Finravinto 1997 -tut-
kimuksessa tutkimusmenetelmé vaihdettiin 24
tunnin ruoankéyttohaastatteluksi (15). Tutkimus-

tamalla useimmille elintarvikkeille annospainon
maksimiraja. Mikali annos ylitti annetun mak-
simipainon, ohjelma antoi varoituksen, mutta
tarvittaessa salli tallentaa myos maksimin ylitta-
védn annospainon. Lisdksi ohjelmassa oli erillinen
eheystarkistusosio, joka kévi ldpi ruokavaliotieto-
kannan ja tarkisti tallennettujen tietojen loogisen
oikeellisuuden (mm. tietokannan viite-eheyden).

Koska kuhunkin haastatteluun oli varattu
45 minuuttia, ohjelmassa oli ajanottokello, joka
kaynnistyi automaattisesti haastattelun alkaessa.
Kello néytti kuluneen ajan ja varoitti kun aika oli
kaytetty. Kello nikyi vain haastattelijalle.

Ruokavaliotietojen tallennuksen liséksi Finessi
sisaltdd myos tietojen laskennan ja raportoinnin.
Ruokavaliosta voidaan laskea sekd kaytettyjen
elintarvikkeiden maiérid joko sellaisenaan tai raa-
ka-aineiksi hajotettuina ettd elintarvikkeiden (tai
niiden raaka-aineiden) siséltdmien ravintotekijoi-
den médrid. Laskennan tuloksia voidaan néyttaa
ja tulostaa raportteina tai edelleen jatkokisitella
esimerkiksi tilasto-ohjelmilla.

menetelmén vaihdon taustalla oli vaestoryhmien
osallistumisen maksimointi. Témén lisaksi halut-
tiin parantaa ruoankayttdtietojen luotettavuutta
ja tarkkuutta. Ruokapéivikirjoissa ilmenevit epd-
tarkkuudet johtavat aineiston tallennusvaiheessa
usein nk. keskiarvoelintarvikkeiden koodien kayt-
toon, jolloin menetetéddn tietoa. Haastattelutilan-
teessa voidaan tutkittavan antamaa tietoa tarken-
taa lisdkysymyksilld. Lisaksi haastattelu nopeuttaa
aineiston késittelyyn ja tulosten analysointiin ku-
luvaa aikaa. Kokonaistydméira ruoankayttohaas-
tatteluita kaytettdessa ei kuitenkaan ole ruokapéi-
vikirjoja pienempi, vaan tyo painottuu eri tavalla
kenttdvaiheen suunnittelu- ja toteutusvaiheessa.
Finravinto 1997 -tuloksia tarkasteltaessa on hyva
muistaa, ettd 24 tunnin ruoankéyttohaastattelu ei
riitd kuvaamaan yksilotason ruoankayttoa ja ra-
vintoaineiden saantia. Samoin 24 tunnin haastat-
telu antaa ravintoaineiden saannille epatodellisen
suuret hajonnat.

Annoskokojen arvioinnissa kiytetddn usein
apuna valokuvia, ruokamalleja ja annosmittoja
(16, 17). Askettiin julkaistu tutkimus osoitti (18),
ettd vaikka Finravinto-tutkimuksissa kaytetty
Ruokien annoskuvakirja (4) toimii tutkimustilan-
teessa hyvin ja annosarvioinnit sujuvat tutkittavil-
ta samansuuntaisesti kuin muissa maissa tehdyissa
tutkimuksissa, aliraportointia annosten arvioin-
nissa tapahtuu. Miehille annoskuvakirjan perus-
teella tehtévat arviot osoittautuivat jonkin verran
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hankalammiksi kuin naisille. Leivdn, leivanpaalla
kaytettdvan rasvan ja leikkeiden annosten koh-
dalla aliraportointi oli yleistd, kun taas viljaval-
misteiden annokset ilmoitettiin muita useammin
todellista suuremmaksi. Naisilla myds vélipalojen,
kasvisten ja hedelmien annos yliarvioitiin annos-
kuvakirjan avulla todellista suuremmaksi.

Haastattelun ruoankéyttotietojen taso riippuu
haastattelijoiden taidoista ja tutkimusprotokollan
standardoinnista. Finravinto 2007 -tutkimuksessa
haastattelijoita, jotka olivat ravitsemusalan am-
mattilaisia, koulutettiin Kansanterveyslaitoksella
kahden viikon ajan. Ensimmdinen koulutusviik-
ko jérjestettiin kuukausi ennen kenttdvaihetta ja
toinen koulutusviikko juuri ennen kentille 1dhto4.
Kenttdvaiheen aikana haastattelijoiden ty6td arvi-
oitiin muun muassa tutkimalla tallennettuja elin-
tarvikekoodeja seké vertaamalla niitd eri haastat-
telijoiden vililla.

Finravinto 1997 -tutkimuksen haastatteluai-
neisto edustaa viikonloppujen ruoankayttod ar-
kipdivia huonommin, koska haastatteluja tehtiin
ainoastaan arkipdivisin. Perjantai- ja lauantaipai-
vien ruoankdytté puuttui 1997 aineistosta lihes
kokonaan. Tdmai johti erityisesti alkoholin ja ko-
konaisenergian saannin aliarvioon. Kahden edel-
lisen paivin haastattelumenetelmd auttaa tasoit-
tamaan viikonpéivien edustavuutta vuosien 2002
ja 2007 tutkimuksissa, joskaan ei tdydellisesti.

Finravinto 2002 ja 2007 -tutkimuksista puuttuvat
perjantaiden ruoankéytto, joka osaltaan vaikuttaa
alkoholin kulutuksen aliarvioimiseen. Aliarvio on
kuitenkin pienempi kuin vuoden 1997 tutkimuk-
sessa.

Aliraportointi on kasvava huolen aihe ruoan-
kayttohaastatteluissa ja -kyselyissd. Kun ihmisten
terveystietoisuus kasvaa, monet tuntevat syyl-
lisyyttd ruokatottumuksistaan ja kaunistelevat
niitd tutkimuksissa tietoisesti ja tiedostamattaan.
Esimerkiksi ylipainoiset ja naiset saattavat alira-
portoida syomisiddn muita enemmin (19, 20).
Finravinto-tutkimusta koskeneessa tutkimukses-
sa kuitenkin havaittiin (19), ettd aliraportointi on
melko tasaista eri tyyppisten ruoka-aineiden vélil-
14, jolloin energiaravintoaineiden osuudet pysyvat
oikeina. My0s tuoreessa amerikkalaistutkimuk-
sessa ruoankaytto raportoitiin hyvin samantapai-
sena aliraportoijien kanssa ja ilman (21). Kaikki-
aan energian aliraportointia tapahtuu 2-85 % ja
yliraportointia 1-39 % valilla riippuen véestosta
(20).

Kahden edellisen paivin ruoankéyttohaastat-
telun luotettavuus suhteessa viiden péivan kirjan-
pitoon testattiin Finravinto 2002 -tutkimuksessa
146 mieheltd ja 185 naiselta (11). Tulokset osoitti-
vat, ettd ruoankéyttohaastattelu antoi vertailukel-
poisia tuloksia verrattuna viiden péivdn ruokava-
liotietoihin.
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Ateriointi
Marja-Leena Ovaskainen, Heli Reinivuo, Heli Tapanainen

Suomalainen tydikdinen aikuinen s6i paivittdin keskimaarin kuusi kertaa, kun taas ikdantyneet
miehet nauttivat keskimaarin viisi ja naiset kuusi ateriaa. Lahes kaikki tutkimukseen osallistu-
neet soivat aamupalan. Tyopdivinad syotiin enemman aterioita kuin koti- ja vapaapaivina. Tyo-
paivan lounaan miehet soivat yhta usein evding, henkildstoravintolassa tai kotona ruokaillen.
Naiset soivat useimmiten evaita tyopaivien lounaalla ja toiseksi yleisimmin henkildstéravintolan
tarjoaman lounaan. TyOpaivina noin neljasosa miehista ja noin viidesosa naisista jatti lounaan
syomatta. Energiansaannin huiput ajoittuivat suomalaiseen lounas- ja paivallisaikaan, kello 11-
13 jakello 17.

3.1

Finnish adults had, on average, six eating occasions per day. The interviewers had to classify
each eating occasion under one of the following seven categories: breakfast, lunch, dinner,
snack, drink, evening snack, and other eating occasion. This classification was based primarily
on the information given by the respondent. The time and place of each eating occasion was
also recorded. Although almost everyone’s diet included breakfast, participants in the youngest
age group skipped it more often than those in the older age groups. Women, on average, had
more snacks but less drinks per day than men. The frequency of meals reported in the 48-hour
dietary recalls, was higher for the day prior to the interview than for that two days prior. It was
also less on non-working days (days spent at home, weekly days off or yearly holidays) than on
working days.

On working days, 24% of men and 18% of women reported no lunch. Almost equal
percentages of men had a packed lunch, ate at a worksite canteen, or ate at home (22, 21 and
20%). Among women, 34% had packed lunch, 26% had their lunch at a worksite canteen, and
15% at home. Working day lunch contributed 30% of the total daily energy intake in men, and
33% in women. The worksite canteen was used most frequently by two groups of respondents;
those with a high level of education and the men who lived in the southern study regions.

Daily energy was mainly derived from main meals in working age adults (62% in men and 60%
in women). Thus drinks and other snacks contributed more than one-third of the daily energy
intake. Energy intake peaked between 11 am and 1 pm (lunch time), and at 5 pm (dinner time).

Daily meals

3.2 Ateriarytmi

Finravinto 2007 -tutkimuksen 48 tunnin ruoan-
kayttohaastattelussa kysyttiin jokaisen aterian
nimi, kellonaika (aterian aloitusaika) ja ruokailu-
paikka (ks. luku 2). Haastattelussa ateriat nimet-
tiin seuraavista vaihtoehdoista: aamupala, lou-
nas, péivéllinen, vilipala, juoma, iltapala tai muu
ateria, johon kuuluivat mm. yotyoldisen ateriat.
Haastateltava sai halutessaan nimetd useampia
aterioita samalla nimelld, esimerkiksi kaksi aa-
mupalaa tai useampia vilipaloja. Ateria nimet-
tiin padasiassa haastateltavan oman ilmoituksen
perusteella, mutta haastattelija saattoi kuitenkin

nimetd aterian syontiajan mukaan. Lounaan ja
paivéllisen rajana oli kello 16.00. Ruokailupaikan
vaihtoehdot olivat koti, henkilostoravintola, tyo-
piste (eviit), ravintola, kahvila, pikaruokapaikka,
vierailupaikka tai jokin muu.

Ateria ja ateriointikerta ovat tdssa luvussa tois-
tensa synonyymeja. Yksittdinen ateriakerta saat-
toi koostua vesilasillisesta tai neljin ruokalajin
menun pdéivallisestd. Tyoikaisilla miehilld oli kes-
kimidirin 5,8 (+ 1,5) ateriointikertaa ja naisilla 5,9
(x 1,3) ateriointikertaa paiviad kohden. Aterioiden
lukumaiarén vaihteluvali oli kahdesta kolmeen-
toista. Ateriointikertojen mééré vaihteli ikdluokit-
tain (p<0,01): ikdéntyneilld aterioita oli vdhiten
sekd miehilld (5,3 * 1,2) ettd naisilla (5,6 + 1,1).
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Lahes kaikki tutkittavat, 93 % miehistd ja 95 %
naisista, nauttivat aamiaisen ainakin toisena
haastattelupdiviana (taulukko 3.1). Nuorimmat,
25-34-vuotiaat, jattivit aamiaisen useammin syo-
mittd kuin vanhemmat ikdryhmét. Myds lounas
tai pdivéllinen sisdltyi kolmella neljdstd haasta-

teltavasta vdhintddn toisen pédivdn ruokavalioon.
Ikadntyneilld oli vahiten paivéllisid, heista 59 % s6i
paivéllisen vahintddn toisena haastattelupdivéna,
kun 73 % kaikista miehisté ja 74 % kaikista naisista
s6i pédivillisen. Iltapala oli lahes yhtd yleinen kuin
aamupala (86 % miehisté ja 88 % naisista).

Taulukko/Table 3.1. Aterioiden raportointi (%) vahintdan toisena haastattelupdivina miehilld ja naisilla
ikdaryhmittain. Proportion (%) of respondents who consumed each meal type on at least one of the interview days

by age group.
Miehet / Men Naiset / Women
25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Kaikki|25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Kaikki
v/y v/y v/y v/y v/y All v/y v/y v/y v/y v/y All

Henkil6t / Participants, n 137 177 190 226 229 959 180 211 232 223 234 1080
Aamupala/ Breakfast 88 90 94 92 99 93 89 95 93 99 97 95
Lounas / Lunch 80 84 77 79 77 79 83 85 82 83 85 84
Paivéllinen / Dinner 80 80 75 77 59 73 79 84 82 66 59 74
Juoma / Drink 82 78 81 76 62 75 76 75 79 69 61 72
Vilipala / Snack 85 87 83 87 93 87 92 93 94 97 94 94
lltapala / Evening snack 86 82 85 86 88 86 87 83 87 92 89 88
Muu ateria / Other meal 10 10 3 7 3 6 9 10 7 7 6 8

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 3.2. Ateriatyyppien osuus (%) kaikista aterioista ja keskimaardinen aterialukumaara
haastattelupdivien jarjestyksen mukaan miehilld ja naisilla. Consumption of each meal type as a proportion (%) of

all meals consumed by interview day, for men and women.

Haastattelun kohdepdiva / The day order
Eilinen paiva / Previous day Toissapdiva / Day before yesterday
Miehet / Men Naiset / Women Miehet / Men Naiset / Women
(n=730) (n = 846) (n=730) (n = 846)
Aamupala/ Breakfast 15,1 15,3 15,7 16,2
Lounas / Lunch 11,6 12,3 12,0 12,3
Paivallinen / Dinner 11,1 10,3 10,9 11,2
Juoma / Drink 25,0 19,6 24,8 19,4
Vélipala / Snack 23,5 27,9 22,6 26,2
lItapala / Evening snack 12,8 13,8 13,2 13,5
Muu ateria / Other meal 0,9 09 09 1,2
Kaikki ateriat / All meals 100 100 100 100
Kaikki ateriat / All meals, n 4344 5133 4149 4860

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 3.3. Aterioiden osuus (%) kaikista aterioista ja keskimaardinen aterialukumaara haastattelupdivien
luonteen mukaan 25-64-vuotiailla miehilld ja naisilla. Consumption of each meal type as a proportion of all meals
consumed by the type of day, for men and women, aged 25-64 years.

Paivan luonne / Type of the day
Tydpéivit / Day at work Vapaapdivit ! / Leisure days
Miehet / Men Naiset / Women Miehet / Men Naiset / Women

(n=389) (n=461) (n=461) (n=533)
Aamupala/ Breakfast 14,2 14,6 16,4 16,8
Lounas / Lunch 12,1 13,0 11,8 11,7
Paivallinen / Dinner 10,5 10,4 11,3 10,9
Juoma / Drink 27,8 21,8 22,3 16,8
Vélipala / Snack 22,2 26,5 23,6 28,1
lltapala / Evening snack 12,5 12,5 13,5 14,9
Muu ateria / Other meal 0,7 1,2 1,0 0,8
Kaikki ateriat / All meals 100 100 100 100

ﬁ/lt:arir?ir;(ﬂrlm(wekfg?? i:iegllsr}lgerson 63(16) 63 (£ 14) >AE1A) >3 (£1.3)
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' Vapaapdivé = koti-, loma- tai vapaapidivi. Leisure days = at home or holiday

Kaksi haastattelupéivad olivat itsellisid, jolloin
niiden ateriat ja ajoitukset saattoivat olla tdysin
erilaiset. Haastattelupédivien aterioiden kokonais-
lukumaara ja henkilokohtainen ateriointikertojen
maérd olivatkin erilaiset (taulukko 3.2). Ensim-
madisend haastatellussa eilisessé paivissa oli ateri-
oita yhteensd naisilla 5133 ja miehilld 4344, kun

3.3 Ateriatyypit kahtena haastattelu-
paivana

Haastattelupdivien luonne madariteltiin yhdella
seitsemastd vaihtoehdosta: tyopdivd, kotipdiva,
viikkovapaa, vuosiloma, sairaspdivd, matkapéiva
tai muu péiva. Kotipdiviksi madritettiin esimer-
kiksi elakeldisten, tyottomien ja kotiditien paivit.
Matka- ja sairaspaivit sekd muut erityiset péivit
luokiteltiin analyyseissé muiksi péivaksi. Tut-
kittavan kaksi haastateltua péivéd saattoivat olla
luonteeltaan erilaisia. Tasté syystd paivia kannat-
taa tarkastella erikseen ja aterioiden jakaumaa
tarkasteltiin osuuksina kaikista aterioista haastat-
telupdivien jarjestyksen (taulukko 3.2) ja péivien
luonteen mukaan (taulukko 3.3).

Pdivan paaaterioiksi mairitellddn yleisesti aa-
mupala, lounas ja péivallinen. Pédaterioiden suh-
teelliset osuudet olivat ldhes samat kumpanakin
haastattelupdivdna (taulukko 3.2). Kummankin
pédivan aterioista keskimiirin neljisosa (naiset
28 % ja 26 %, miehet 23 %) oli nimetty vilipaloik-

vastaavasti jalkimmaiisend haastatellun eli toissa-
péivén aterioita raportoitiin vihemmaén (4860 ja
4149). Aterioita keskimiirin (/henkilo/vrk) oli
edellisend paivina eli eilen 6,0 (+1,7) ja toissapii-
vand 5,7 (+ 1,6) miehilld ja vastaavasti 6,1 (+ 1,5) ja
5,7 (£ 1,4) naisilla.

si. Suurimmat suhteelliset erot olivat miesten ja
naisten juoma-aterioiden osuuksissa. Miesten
kaikista aterioista 25 % oli vain juomia sisaltdvia
ateriakertoja ja naisten 19 % (taulukko 3.2). Ilta-
palan ja juomien samankaltaisuudesta eilisen ja
toissapdivéin tiedoissa voi mahdollisesti padtella,
ettd seuraavan paivan terveystutkimuksen aika ei
vaikuttanut nédiden aterioiden raportointiin.

TyOpéivina ja vapaapdivind nautittujen aterioi-
den erojen selvittdmiseksi poimittiin tarkasteluun
tyoikaisten, tyossdolevien haastattelut. Aterioiden
keskimadrdinen lukumédird oli tyOpdivind suu-
rempi kuin vapaapdivind. Tyopdivind sekd naiset
ettd miehet raportoivat vihemmaén aamiaisia, va-
lipaloja ja iltapaloja kuin vapaa- tai kotipdivina.
Miehilld lounaiden osuus aterioista oli jokseenkin
sama sekd tyo- ettd vapaapdivind, naisilla péivien
valilld oli prosentin ero (13 % tydpéivind, 12 % va-
paapdivind).

Koska péivdn luonne vaikuttaa lounaspaikan
valintaan, tarkasteltiin erikseen tyopaivien lou-
naita ja valittua ruokailupaikkaa (kuva 3.1). Tyo-
péivind 24 % miehistd ja 18 % naisista ei syonyt



FINRAVINTO 2007 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2007 SURVEY

Kotona/At home —

Tyopaikkaruokale/ [N

Worksite cafeteria |

Ravintola/Restaurant :|

Evaat/Packed lunch —

. I | ® Miehet/Men (n = 627)
Ei lounasta/No lunch ‘ | )
: | ! ! O Naiset/Women (n = 731)
f f f
0 10 20 30 40
%

Kuva/Figure 3.1. Lounaspaikan valinta tydpdivind 25-64-vuotiailla miehilld (n = 627 tydpdivaa) ja naisilla (n =731
tyopaivaa). Selection of lunch site on working days for 25- to 64-year-old men men (n = 627 working days) and for
25- to 64-year-old women (n = 731 working days).

Taulukko/Table 3.4. Henkilostoravintolan kaytto (%) lounaalla vahintaan yhtena tyopdivana ian, alueen ja
koulutustason mukaan miehilla ja naisilla. Use of worksite canteen (%) for lunch on at least one working day by
age, region, and education for men and women.

Miehet !/ Men Naiset ! / Women
Henkildstoravintola Muu lounaspiste Henkildstoravintola Muu lounaspiste
Staff canteen (n = 133) Other site (n = 347) Staff canteen (n = 192) Other site (n=411)
Ikdluokka / Age group
25-34 25 75 34,5 65,5
35-44 27,2 72,8 30,1 69,9
45-54 27,4 72,6 36,4 63,6
55-64 31,3 68,7 23,7 76,3
Alue / Region
Helsinki-Vantaa 33,9 66,1 29,2 70,8
Turku-Loimaa 33,7 66,3 28,3 71,7
Pohjois-Savo 26,3 73,7 374 62,6
Pohjois-Karjala 14,8 85,2 31,4 68,6
Oulu 26,8 73,2 339 66,1
Koulutus / Education
Alin 14,6 85,4 27,6 72,4
Keski 30,1 69,9 29,1 70,9
Ylin 36,4 63,6 38,2 61,8

! Tyéikdiset 25-64-vuotiaat, vain lounaan siséltévit tydpdivét mukana. Adults between 25-64 years, only working day lunches
included

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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varsinaista lounasta lainkaan. Miehilld evésruo-
kailu, henkilostoravintolan kaytto ja kotona syo-
minen olivat jokseenkin yhté tavallisia (22, 21 ja
20 %) (kuva 3.1). Naiset soivit useimmiten evaiti
tyopdivien lounaalla (34 %) ja toiseksi yleisimmin
henkilgstoravintolan tarjoaman lounaan (26 %).
Naisilla 15 % tyopédivien lounaista sy6tiin kotona.

Ty6pdivien lounasruokailun tarkastelu mah-
dollisti my6s vertailun lounaan energiasisillon
ja lounaan koosta annetun suosituksen vertailun.
Lounaan osuutta laskettaessa otettiin huomioon
vain ne ty0ssa olevat tyoikdiset, joiden tyopaivaan
sisaltyi lounas. Lounaan osuus koko péivan ener-
giasta oli 30 % tyOpdivdndan lounaan syoneiden
miesten (n=314) ja 33 % naisten (n=397) keskuu-
dessa. Tdssd tutkimuksessa ateriakohtaista ener-
giansaantia on mielekéstd verrata ravitsemussuo-
situsten (1) ohjeelliseen aterian energiasisiltoon
vain tyopdéivien lounaiden osalta.

3.4 Energiansaanti vuorokauden aikana

Paivittdistd energiansaantia tarkasteltiin aterioit-
tain ja kellonajan mukaan (alkavan tunnin mu-
kaan). Energiansaannissa oli kaksi selvdd huippua.
Sekd miehilld ettd naisilla huiput ajoittuvat suo-
malaiseen lounas- ja piivillisaikaan (kello 11 tai
12 alkaen ja kello 17 alkaen, kuva 3.2).

Tyoikdiset miehet (n=730) saivat péivittdisesta
energiasta 62 % (5,7 MJ) ja naiset (n=846) 60 %
(3,6 MJ) padaterioista eli aamiaisesta, lounaasta ja
paivillisestd. Lounaan osuus péivén energiasta oli
tyoikaisilla miehilla keskimédrin 23 % ja naisilla
22 %. Aamupalan osuus pdivittdisestd energian-
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Henkilostoravintolan kéytto tyopaivind lounas-
aikaan oli tavallisinta 55—64-vuotiailla miehillé ja
sekd 25-34-vuotiailla ettd 45—54-vuotiailla naisil-
la (taulukko 3.4). Nuorten miesten osallistumisak-
tiivisuus tutkimukseen oli pieni, joten heidén tu-
loksessaan on epdavarmuutta. Alueellisesti naisten
henkildstoravintolan kaytossi ei ollut eroja, mut-
ta kolmasosa miehisté kaytti henkilostoravintolaa
tyopéivanadan Helsingin ja Vantaan ja Turun ja
Loimaan alueilla, kun taas muilla alueilla vain nel-
jasosa ja Pohjois-Karjalassa vain kuudesosa kaytti
henkilgstoravintolaa. Hyvin koulutetuista miehis-
td 36 % kaytti henkilostoravintolaa tyopéivanéén,
kun vahiten koulutettujen keskuudessa kayttsjid
oli vain 15 %. Naisten keskuudessa koulutustason
mukainen ero ei ollut yhta selvd, 38 % vs. 28 %.

saannista oli seka tyoikdisilld miehilld ettéd naisil-
la keskimddrin 17 %. Ikdéntyneillda aamupalan ja
lounaan osuus péivin energiansaannista korostui,
65-74-vuotiaat miehet saivat pdivittdisestd ener-
giansaannista keskimdirin 20 % aamupalasta ja
25 % lounaasta, kun taas naisten energiansaannis-
ta tuli 19 % aamupalasta ja 26 % lounaasta. Nama
prosenttiosuudet ovat koko aineiston keskiarvoja
eli mukana ovat myos ne, jotka eivit ole syoneet
kyseisté ateriatyyppid. Jos aterian sydneitd on pal-
jon, aterian osuus energiasta heijastaa paremmin
todellisuutta kuin, jos aterian syoneitd on vihem-
mén.

Naiset/Women
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Kuva/Figure 3.2. Energiansaannin jakauma miehilla ja naisilla pdivan aikana. Kuvassa energiansaannin keskiarvon
95 %:n luottamusvadli on esitetty janalla. Distribution of energy intake during the day, for men and women. The
bars indicate the 95% confidence interval of the mean energy intake.
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3.5 Yhteenveto ja tulosten tarkastelu

Paivittdisié ateriointikertoja oli keskimé&érin ldhes
kuusi sekd miehilld ettd naisilla. Aamupala oli tut-
kittavien ruokavalioissa jokseenkin aina. Eilisen
paivin haastattelussa raportoitiin useampia ate-
rioita kuin toissapdivin haastattelussa. Vilipalo-
jen unohtaminen on aikaisempien tutkimusten
mukaan yleistd ja tdhén viitannee eilisen ja tois-
sapdiviisen ruokavalion haastatteluiden erot tés-
sakin tutkimuksessa. Padaterioiden eli aamiaisen,
lounaan ja péivillisen, osuudet kaikista aterioista
olivat kahtena péivdna ldhes samat.

Tyopdivind raportoitiin useampia ateriointi-
kertoja kuin koti- tai vapaapdivind. Miehet soivit
tyopdivien lounaansa jokseenkin samassa maarin
evasruokailuna, henkilostoravintolassa tai koto-
na. Naisilla tyopéivan lounas oli tyypillisimmin
eviiden syominen, ja seuraavaksi yleisin ja yhté
yleinen kuin miehilld oli lounas henkilostéravin-
tolassa. Tyoaikaisen lounaan ruokailupaikan on
todettu vaihtelevan toimialan ja idn mukaan (2).
Henkilostoravintolan kaytto oli yleisempad nuo-
rilla, padkaupunkiseudulla asuvilla ja hyvin kou-
lutetuilla Finravinto 2007 -tutkimuksessa vastaten
aikaisempia tuloksia (2, 3). Kaikkien ruokapalvelu-
ja tarjoavien (henkilostoravintolat, julkiset keitti-
Ot ja yksityiset ravintolat, baarit ja kahvilat) ateria-
madrdt ovat lisddntyneet viimeisen vuoden aikana
(3). Pdivittdinen kasvisten syonti on aikaisempien
tutkimusten mukaan yleisempaa henkilostoravin-
tolan kayttdjilld kuin muilla (2) osoittaen ruoka-
palvelun tarjonnan vastaavan suosituksia parem-
min kuin evésruokailu tai kotona syominen.

Lounaan osuus energiasta oli tyoikaisilld mie-
hilla Pohjoismaisen ravitsemussuosituksen mu-
kaisesti 1/3 pdivdn energiasta (1), ja naisillakin hy-
vin ldhella (30 %). Energiansaannin jakautuminen
pdivén aikana vastasi aikaisempia tutkimuksia (4,
5), joskin lounasaika oli nyt yhté usein kello 11 ja
kello 12 alkavilla tunneilla ja siten painottui hie-

man myo6hdisemmaksi kuin aikaisemmissa tutki-
muksissa.

Aterioiden nimedminen perustui tdssd tut-
kimuksessa yleisimmin haastateltavan omaan
ilmoitukseen. Ateriointikerran erottelu aamupa-
laksi tai juomaksi, lounaaksi tai valipalaksi, paival-
liseksi tai iltapalaksi ei ole aina yksikésitteistd (5,
6). Esim. Roos ja Prittila (5) erottelivat limpimén
ruoan sisédltdvin aamupalan kylméstd aamupa-
lasta. Aterioiden madrittelyssé ei Finravinto 2007
haastattelussa otettu huomioon tarjotun ruoan
lampétilaa. Lounaaksi voitiin yhtéd hyvin nimitta&
pelkké salaatti kuin ldmpimén ruoan, salaatin ja
juoman sisdltavd perinteinen ateria. Aterioiden
nimedmisessd voi olla myds tutkimusalueiden
vilisia kulttuurieroja, onko iltapaivikahvi pelk-
ké juoma vai runsaasti leipdd sisédltdvd vilipala.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ohjataan
saannollisiin aterioihin (7). Perusteluna tille suo-
situkselle esitetddn pyrkimys ehkaistd jatkuvaa
napostelua. Suosituksessa korostetaan erityisesti
vilipalatyyppisen aterioinnin laatua suosimalla
kasviksia, tdysjyvaviljaa ja hedelmid. Vilipalaval-
tainen syominen liittyi runsaaseen sokerin kayt-
toon ja pienempédn vitamiinien ja kivennéisainei-
den saantiin kuin pédateriapainotteinen ruokailu
Finravinto 2002 -tutkimuksessa (4).

Ateriarytmid on tutkittu viime aikoina sen
muuttumisen ja terveysvaikutusten vuoksi (8).
Aterian madrittelyn vaikeus ja koostumuserojen
mittaaminen vaikeuttavat eri tutkimustulosten
vertailua (5). Ateriarytmin tutkimus on aiheel-
linen, koska ruokavalion vidhérasvaisuudesta ja
hyviésté ravitsemuksellisesta laadusta huolimatta
lihominen yleistyy Suomessa (9). Terveysviestien
kannalta tarvittaisiin huomion kiinnittdmista ate-
riarytmiin (7, 8), mutta myds aterioiden suositel-
tavaan koostumukseen. Lihavien ateriarytmin on-
gelmana on usein iltasyémisen runsaus (1), joten
mahdollisesti lihavuuden vdhentidmisessd pitdisi
puhua my®ds riittédvén pitkistd ateriavaleista.
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Ruokavalion koostumus

Liisa Korkalo, Heli Tapanainen, Heli Reinivuo, Marja-Leena Ovaskainen

Tyoikaisten (25-64-vuotiaat) ja ikddntyneiden (65-74-vuotiaat) naisten ja miesten kahden vuo-
rokauden ruokavaliotiedot kerdttiin 48 tunnin ruoankayttohaastatteluilla. Ruokavaliota tarkas-
teltiin ryhmittelemalld samankaltaiset elintarvikkeet paa- ja alaluokiksi, ja laskemalla néille luo-
kille kdyttdjien osuudet seka keskimaaraiset kulutusmaarat vuorokautta kohti.

Ikdantyneet tutkittavat sdivdat enemman puuroa, pullaa ja munkkeja seka alle 60 % rasvaa
sisaltavia levitteita kuin tyoikaiset. Tyoikdiset puolestaan sdivat enemman jogurttia, kovia juus-
toja ja makeisia kuin ikdantyneet. Energiansaantiin suhteutettu kasvisten ja hedelmien maara
ruokavaliossa oli naisilla merkitsevasti suurempi kuin miehilld. Marjojen kaytto oli yleisempaa
ikdantyneilla kuin tyoikaisilld, ja molemmissa ikdaryhmissa runsaampaa naisilla kuin miehilla.
Tyoikaiset joivat enemman tdysmehuja kuin ikdantyneet.

4.1

The 48-hour dietary recall data was used to calculate the mean consumption of foods from
different food groups, and their subgroups, for men and women in the two age groups (25- to
64-year-olds and 65- to 74-year-olds). For each food group, the proportion of consumers out of
all the respondents was calculated as, the number of respondents who had consumed one or
more food items belonging to the food group, during the two days prior to the interview. Two
types of averages were calculated to measure the mean daily consumption of each food; one
including both consumers and non-consumers, and the other for consumers of the particular
food only.

Porridge, buns and doughnuts, and fat spreads with less than 60% fat were, on average,
consumed more by the elderly than the working age adults. Working age men and women
consumed more yogurt, hard cheeses, and sweets compared to the elderly. 71% of men and
87% of women in the working age group, compared to 63% of men and 82% of women in the
elderly, consumed fresh vegetables.

The most commonly reported beverages were coffee and water. A quarter of the working age
men had consumed beer during the forty-eight-hour period prior to the interview. However, it
is likely that the consumption of alcoholic beverages is largely underestimated since in the 48-
hour recall data (see Chapter 2) Saturdays were underrepresented, and Fridays were excluded.

In order to calculate the quantities of different ingredients in the diet, the Finessi software
was used to break down the reported foods and dishes into their subsequent ingredients.
Homemade and industrially produced dishes, ready-made foods and bakery products, were
all treated equally in the calculation process. For example, mashed potatoes (a typical Finnish
food), produced the following ingredients: potato, milk, fat, and salt. A statistical comparison
of the quantities of ingredients presented per energy unit (g/MJ), found that women included
more vegetables, fruit and berries in their diet than men.

Foods consumed

4.2 Ruokavalion elintarvikkeet

Ravintohaastattelujen tallentamisessa kaytettiin
yhteensd 2105 elintarvikekoodia. Jos elintarvik-
keiden koostumustietokannan elintarvikevali-
koimasta (ks. luku 2) ei loytynyt haastateltavan
raportoimaa elintarviketta, valittiin koostumuk-
seltaan mahdollisimman samankaltainen elin-
tarvike. Elintarvikkeet luokiteltiin 13 p&i- ja 76

alaluokkaan siten, ettd kéyttotavaltaan tai padraa-
ka-aineeltaan samankaltaiset elintarvikkeet kuu-
luvat samaan luokkaan. Esimerkkejé elintarvike-
luokkiin kuuluvista ruoista 10ytyy liitteesta 1.
Kayttdjilla tarkoitetaan niitd tutkittavia, jotka
raportoivat kédyttdneensd jotakin elintarvikeryh-
méén kuuluvaa tuotetta vihintddn toisena tutki-
tuista kahdesta paivastd. Padluokan kayttajaksi
lasketaan henkilo, joka on kayttdnyt véhintddn
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kerran kyseisen pédédluokan alle kuuluvaa elintarvi-
ketta. Kahden pédivan ruokavalio sisidltda huomat-
tavasti suppeamman valikoiman erilaisia elintar-
vikkeita kuin henkilén tavanomainen ruokavalio.
Esimerkiksi yhden kuukauden ruokavaliota tut-
kittaessa kéyttdjien osuudet olisivat suurempia,
erityisesti harvemmin kaytettévien elintarvikkei-
den osalta.

Elintarvikeluokista 22 oli sellaisia, joihin kuu-
luvaa elintarviketta kaytti yli 30 % haastatelluis-
ta vdhintddn toisena haastattelupdivind. Nédiden
yleisimpien elintarvikkeiden kéytto esitetddn
taulukossa 4.1 erikseen tyoéikaisille ja ikddntyneil-
le tutkittaville. Kayttémaarien erot ikdryhmien
valilld testattiin tilastollisesti Mann-Whitneyn
U-testilld. Puuron, pullan ja munkkien seké alle
60 % rasvaa siséltdvien levitteiden kaytto oli run-
saampaa ikddntyneilld kuin tyoikaisilla. Tyoikaiset
sen sijaan soivdt enemmaén liha- ja makkaraleik-
keleitd, jogurttia, kovia juustoja, makeisia ja joivat
enemmaén vettd ja kahvia kuin ikaéntyneet.

Elintarvikkeiden kéyttdjien osuudet seka kes-
kimadrdinen kulutus esitetddn 25-64-vuotiaille
taulukossa 4.2 ja 65—74-vuotiaille taulukossa 4.3.
Elintarvikkeiden keskimadrdiset kayttomaarat
laskettiin erikseen kayttdjille ja kaikille tutkitta-
ville. Tyo6ikaisistd miehistd 71 % ja naisista 87 %
sOi tuoreita kasviksia tai kasvissalaattia edellisten

4.3 Ruokavalion raaka-aineet

Taulukoissa 4.6 ja 4.7 kuvataan tutkittavien kes-
kimddrdinen ruokavalio raaka-aineiksi jaettuna.
Raaka-aineiden madrat laskettiin hajottamalla
ruokalajit raaka-aineiksi Finessi-ohjelmassa (ks.
luku 2). Seki kotona valmistetut ettd teolliset ruo-
at ja leipomotuotteet kisiteltiin samalla tavoin.
Téssa laskentaprosessissa esimerkiksi peruna-
soseen raaka-aineiksi tulee peruna, maito, rasva
ja suola ja ruissampyldn raaka-aineiksi vesi, veh-
ndjauho, ruisjauho, hiiva, rasva ja suola. Raaka-
aineiden keskimadrdiset kayttomadrit esitetddn
sekd grammoina vuorokautta kohti ettd energian-
saantiin suhteutettuna (g/MJ).

Energiansaantiin suhteutettuja raaka-aineiden
kayttomadria verrattiin tilastollisesti ikdryhmit-
tdin ja sukupuolen mukaan Mann-Whitneyn
U-testilld. Taulukossa 4.6 esitetddn tilastollisesti
merkitsevit erot eri ikdryhmiin kuuluvien mutta
samaa sukupuolta olevien tutkittavien vililld ja
taulukossa 4.7 samanikdisten miesten ja naisten
vélilla.

Sekd tyoikdisten ettd ikddntyneiden naisten

kahden vuorokauden aikana, ikddntyneista vas-
taavasti 63 % ja 82 %. Tyoikaisilld pastan ja riisin
kaytto oli melko yleistd, mutta peruna on edelleen
yleisin paaruoan lisike suomalaisten ruokavalios-
sa.

Keinotekoisia makeutusaineita kaytti tyoikai-
sistd miehistd 6 % ja naisista 9 %, ikddntyneisté
vastaavasti 14 % ja 19 %. Namad luvut siséltdvat
vain ruokiin tai juomiin itse lisityt keinotekoiset
makeutusaineet, ei teollisten elintarvikkeiden si-
saltdmid makeutusaineita.

Erilaisten juomien kéytto esitetddn taulukois-
sa 4.4 ja 4.5. Vettd tai kahvia raportoi juoneensa
yli 80 % tyoikaisista. Tyoikaisistd miehistd 19 % ja
naisista 16 % kaytti jotakin virvoitusjuomaa edel-
listen kahden péivén aikana. Ikaéntyneilld vastaa-
vat osuudet olivat 6 % ja 4 %. Alaluokan "virvoi-
tusjuomat” alla esitetddn tarkempi jaottelu viiteen
eri virvoitusjuomatyyppiin.

Elintarvikeluokista valittiin 21 alaluokkaa ja
kaksi péddluokkaa (kalaruoat ja kananmunaruo-
at), joiden keskimédriiset kiyttomadrit esitetddn
viidelld eri tutkimusalueella ja tarkemmissa ika-
ryhmissd liitteessd 4. Ruisleipdd sy6tiin Pohjois-
Savon, Pohjois-Karjalan ja Oulun tutkimusaluilla
keskiméérin noin 100 g pdivéssd, sen sijaan Hel-
sinki-Vantaan ja Turku-Loimaan alueilla keski-
médrdinen kéytto oli alle 60 g/vrk (taulukko 80).

ruokavalio sisélsi runsaammin kasviksia ja he-
delmid kuin samanikéisten miesten ruokavalio.
Miesten ruokavalio sisdlsi enemmaén lihaa seké
grammamadréisesti ettd energiansaantiin suh-
teutettuna kuin naisten ruokavalio. Sitrushedel-
mien kulutus oli runsainta tydikaisilla naisilla,
marjojen kulutus puolestaan ikdéntyneiden nais-
ten ryhmaéssd. Tadysmehujen kaytto oli runsaam-
paa tyoikaisilld kuin ikdéntyneilla.

Alkoholijuomien kaytté oli runsaampaa tyo-
ikdisilld kuin ikdéntyneilld (taulukko 4.6) ja tyo-
ikdisten ryhméassa miehilld runsaampaa kuin nai-
silla (taulukko 4.7). Neljannes tyoikisista miehistd
oli kayttanyt olutta vahintddn toisena tutkituista
paivistd, ja kayttdjien keskimaardinen annos vuo-
rokautta kohti oli yli 7 dI (taulukko 4.4). Alkoho-
lijuomien keskimaardiset kayttomaarat ovat aliar-
vioita, silld 48 tunnin haastatteluaineisto ei sisélld
lainkaan perjantaipdivé ja lisdksi lauantaipéivien
osuus aineistossa on muita paivid pienempi (ks.
luku 2). Viikonpdivien epitasainen jakauma on
voinut vaikuttaa tuloksiin myos joidenkin muiden
tuotteiden kayttdjien osuuksien ja keskimdardis-
ten kdyttomadrien osalta.
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Taulukko/Table 4.1. Yleisimpien elintarvikeluokkien' keskimaardinen kulutus (keskihajonta2) ja merkitsevét erot
kulutuksessa ikdryhmien valilla. Average consumption (SD?) of the most common food groups! and significant
differences in consumption between the age groups.

Miehet / Men Naiset / Women
25-64v/y 65-74v/y 25-64v/y 65-74v/y
n=730 n=229 n =846 n=243
g/vrk (SD) p-arvo3 g/vrk (SD) p-arvo3
g/day (SD) p-value3 g/day (SD) p-value?

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads 70 (83) 72 (102) 91 (83) 76 (70) *
Lisakekasvikset
Vegetable side dishes 20 (39) 24 (49) 27 (46) 27 (49)
Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes 74 (84) 78 (86) 47 (59) 54 (58) *
Hedelmat, tuoreet
Fresh fruit 112(179) 113 (148) 152 (151) 126 (140) *
Ruisleipa
Rye bread 105 (95) 105 (84) 67 (56) 69 (52)
Sekaleipa
Bread, mixed flour 39 (58) 42 (65) 32 (44) 29 (45)
Puuro
Porridge 77 (131)  185(193) ** 75(109) 139(128) **
Pullat, munkit
Buns, doughnuts 23 (38) 35 (46) *x 17 (30) 24 (31) *%
Keksit, pikkuleivat
Biscuits 6(17) 7(17) 6(11) 6(12)
Margariini, rasvalevite =60 %
Margarine, fat spread >60% 9(19) 7(18) ** 4,3 (9) 3,9(10) *
Margariini, maitorasvalevite <60 %
Margarine, dairy spread <60% 9(19) 13 (20) **x 7 (13) 10 (14) *x
Voi, rasvaseoslevite >60 %
Butter, fat blend spread >60% 7(18) 7(17) 4(10) 4(9)
Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages 42 (55) 35 (48) * 20 (28) 15(22) *
Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed 136 (266) 116 (254) 116 (189) 117 (199)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat 143 (256) 101 (179) 71 (146) 90 (174)
Jogurtti
Yoghurt 53(103) 27 (70) ** 73 (99) 33(62) **
Juustot, kovat
Hard cheeses 28 (36) 17 (27) *x 20 (26) 15 (23) *x
Sokeri, hunaja
Sugar, honey 9 (16) 9(13) 4(8) 4(6)
Makeiset
Sweets 7(19) 2(8) ** 9(21) 2(7) **
Vesi
Water 563 (607) 441 (502) * 803 (661) 667 (580) *
Kahvi
Coffee 553(419) 428(288) ** 429 (335) 359 (235) *
Tee
Tea 94 (215) 139(233) ** 154 (268) 111 (179)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Elintarvikeluokat, joita kéytti yli 30 % kaikista haastatelluista. Food groups that were consumed by more than 30% of all
participants.

2 Keskihajonnat perustuvat kahden pdivén ruoankdyttéén. Standard deviations are based on 48-hour consumption only.
3 Mann-Whitneyn U-testi / Mann-Whitney U test

* p-arvo < 0,05/ p-value <0.05

**p-arvo < 0,001/ p-value < 0.001
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Taulukko /Table 4.2. Elintarvikkeiden p&i’- ja alaluokkien kiyttajien osuus seka keskimaarainen kulutus
(keskihajonta?) 25-64-vuotiailla, erikseen kayttajilld ja kaikilla haastatelluilla. Proportion of consumers and average
food consumption (SD?) in the main food groups! and subgroups among 25- to 64-year-olds presented separately

for consumers and all participants.

Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730 Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kdyttajien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion  g/day 9/day | proportion  g/day g/day
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 83 140 (116) | 116(118) 93 173 (137) | 161 (139)
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads 71 98 (84) 70(83) 87 104 (81) 91 (83)
Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces 12 102 (92) 13 (47) 21 138(112) 28 (75)
Kasvispadruoat / Vegetable main course dishes 5 118 (89) 5(31) 7 79 (56) 6 (25)
Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes 40 50 (48) 20 (39) 52 51 (54) 27 (46)
Sieniruoat / Mushroom dishes 4 34 (26) 1(9) 7 37 (43) 2(14)
Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads 12 58 (43) 7 (24) 12 61 (50) 8(27)
Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes 67 136 (74) 91 (88) 60 96 (55) 58 (64)
Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes 55 133 (69) 74 (84) 52 91 (52) 47 (59)
Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes 18 95 (60) 17 (44) 13 80 (49) 11(32)
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruit, berries, fruit and berry dishes 79 280 (263) | 222 (260) 91 288(210) | 263 (217)
Hedelmat, tuoreet / Fresh fruit 53 211(198) | 112(179) 76 199 (143) 152 (151)
Marjat / Berries 13 54 (48) 7 (25) 25 67 (60) 17 (41)
Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups 18 160 (111) 29 (78) 22 133 (92) 29 (70)
Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies 7 73 (51) 5(23) 12 61 (62) 7 (29)
Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads 7 64 (50) 4 (20) 13 48 (47) 6(23)
Hillot, marmeladit / Jams, marmalades 21 34 (38) 7 (22) 23 25(28) 6(17)
Taysmehut / Juices 23 251(211) 57 (145) 27 171(142) | 46(106)
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 100 369 (201) | 369 (201) 99 289 (144) | 287 (146)
Ruisleipa / Rye bread 85 124 (91) 105 (95) 86 78 (53) 67 (56)
Sekaleipa / Bread, mixed flour 50 77 (60) 39 (58) 53 59 (45) 32 (44)
Vehnaleipd, vaalea / Wheat bread, white 21 49 (34) 10 (25) 24 44 (34) 10 (25)
Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals 17 33(37) 6(20) 25 23 (23) 6(15)
Puuro / Porridge 32 243 (117) 77 (131) 39 190 (92) 75 (109)
Pastalisdke / Pasta 21 94 (61) 20 (47) 25 73 (42) 18 (38)
Riisilisake / Rice 20 80 (60) 16 (42) 17 66 (42) 11 (30)
Pizza / Pizza 14 183 (95) 25(72) 11 116 (80) 13 (45)
Pullat, munkit / Buns, doughnuts 40 57 (41) 23 (38) 38 45 (33) 17 (30)
Keksit, pikkuleivat / Biscuits 30 21(26) 6(17) 36 16 (13) 6(11)
Kakut, leivokset / Cakes, sweet pastries 17 45 (33) 8(22) 26 36 (28) 9(21)
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers 28 110 (76) 31 (64) 25 75 (61) 19 (45)
Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 6 90 (61) 5(25) 6 65 (48) 4(19)
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 91 44 (36) 40 (36) 92 26 (22) 24 (23)
Margariini, rasvalevite =60 %
Margarine, fat spread = 60% 38 24 (24) 9(19) 31 14 (13) 4(9)
Margariini, maitorasvalevite <60 %
Margarine, dairy spread < 60% 34 28 (24) 9(19) 42 17 (15) 7(13)
Voi, rasvaseoslevite >60 %
Butter, fat blend spread >60% 29 25 (26) 7(18) 31 13(14) 4(10)
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Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730

Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846

Kayttajien  Kayttajat Kaikki Kayttajien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk(SD) | g/vrk(SD) | osuus,% g/vrk(SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion  g/day 9/day | proportion  g/day g/day
% (SD) (D) % (SD) (D)
Salaatinkastikkeet, kasvidljyt
Salad dressings, vegetable oils 27 16 (17) 4(11) 30 11011) 3(8)
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products 22 44 (32) 10 (24) 16 30 (23) 5(15)
Kalaruoat / Fish dishes 36 122 (111) 43 (88) 41 91 (75) 37 (65)
Kalat, kalafileet / Fish, fish fillets 18 89 (65) 16 (44) 22 67 (43) 15 (35)
Kalalaatikot / Fish casseroles 3 171 (71) 5(32) 3 135 (62) 4 (25)
Kalakeitot / Fish soups 7 205 (136) 15 (64) 168 (62) 12(47)
Muut kalaruoat ja -valmisteet
Other fish dishes and products 14 51 (43) 7 (24) 16 37 (32) 6(19)
Kananmunaruoat / Egg dishes 20 54 (36) 11(27) 16 38 (26) 6(17)
Liharuoat / Meat dishes 97 249 (160) | 241 (164) 93 167 (115) | 156(118)
Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages 76 55(57) 42 (55) 66 30(29) 20 (28)
Jauheliharuoat / Minced meat dishes 32 88 (66) 28 (55) 29 63 (46) 18 (38)
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 31 100 (73) 31(61) 30 74 (44) 22 (42)
Lihakeitot / Meat soups 22 224 (128) 48 (110) 21 184 (107) 39 (90)
Lihalaatikot / Meat casseroles 22 168 (81) 36 (79) 20 133 (67) 26 (60)
Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews 18 98 (64) 18 (46) 15 71 (42) 11 (30)
Makkararuoat / Sausage dishes 16 88 (49) 14 (38) 9 61 (35) 6(21)
Pihvit, kyljykset / Steaks, chops 25 76 (49) 19 (41) 20 57 (47) 11(31)
Sisaelinruoat / Offal dishes 9 53(41) 5(20) 6 36 (33) 2(12)
Maitovalmisteet / Milk and dairy products 97 457 (358) | 445 (361) 99 371(250) | 367 (252)
Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed 34 400 (321) | 136 (266) 43 268 (205) | 116 (189)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat 51 278 (301) | 143 (256) 43 163 (185) 71(146)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, > 2% fat and cream 16 136 (262) 21(115) 13 53(106) 7 (43)
Piima / Sour milk 15 256 (172) 37(111) 21 191 (142) 40 (101)
Jogurtti / Yoghurt 32 168 (120) 53(103) 49 148 (94) 73 (99)
Viili / Cultured milk 4 173 (99) 6(38) 8 145 (72) 11 (43)
Juustot, kovat / Hard cheeses 66 42 (36) 28 (36) 71 29 (26) 20 (26)
Juustot, sulate- ja tuore-
Processed and soft cheeses 17 35 (40) 6(21) 31 30 (33) 9(23)
Jaateld / Ice cream 8 56 (41) 5(20) 15 44 (32) 7 (20)
Maitojalkiruoat / Milk puddings 10 71 (64) 7(29) 15 60 (68) 9(33)
Maitokastikkeet / Milk sauces 5 61 (55) 3(17) 10 41 (55) 4(21)
Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery 73 29 (33) 21(31) 74 28 (32) 21 (30)
Sokeri, hunaja / Sugar, honey 49 18(18) 9(16) 37 10 (10) 4(8)
Makeiset / Sweets 35 20 (27) 7(19) 43 21(28) 9(21)
Suklaa / Chocolate 22 25 (36) 6 (20) 33 24 (23) 8(17)
Sekalaiset / Miscellaneous 45 19 (23) 8(18) 44 21 (41) 9(29)
Naposteltavat / Snacks 11 31 (31) 3(14) 17 30 (35) 5(18)
Makeutusaineet / Artificial sweeteners 6 0,7 (1) 0,04 (0,3) 9 0,4 (0,5) 0,03(0,2)
Mausteet, maustekastikkeet, muut sekalaiset
Spices, spice sauces, other miscellaneous 34 14 (14) 5(10) 29 10(12) 3(8)
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet
Meal replacement and protein products 04 40 (31) 0,2 (3,0) 0,8 169 (140) 1(19)
Juomat / Beverages 100 1428(718) | 1426 (720) 100 1512(758)| 1512 (758)
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 39 601 (772) | 234 (563) 25 251 (297) 62 (183)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

1 Kayttdjien osuus ja keskikulutus kdyttdjilld on laskettu mitd tahansa tdmdin pédluokan elintarviketta kéiyttcneille. Esimerkkejé
elintarvikeluokkiin kuuluvista ruoista I6ytyy liitteestd 1. Proportion of consumers and average consumption are calculated for
participants who consumed any food item belonging to the main food group. Examples of food items included in the food groups

are presented in Appendix 1.

2 Keskihajonnat perustuvat kahden péivéin ruoankéyttétietoihin. Standard deviations are based on 48-hour consumption only.




FINRAVINTO 2007 -TUTKIMUS

THE NATIONAL FINDIET 2007 SURVEY

Taulukko/Table 4.3. Elintarvikkeiden p&a'- ja alaluokkien kayttajien osuus seka keskimaarainen kulutus

(keskihajonta?) 65-74-vuotiailla, erikseen kayttajilld ja kaikilla haastatelluilla. Proportion of consumers and
average food consumption (SD?) in the main food groups! and subgroups among 65- to 74-year-olds presented

separately for consumers and all participants.

Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229

Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 243

Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttajien  Kayttajat Kaikki
osuus, %  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk(SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
Proportion  g/day g/day | proportion  g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 78 157 (130) | 123(132) 93 150(114) | 139(116)
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads 63 115 (108) 72 (102) 82 92 (66) 76 (70)
Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces 10 147 (97) 15 (54) 15 166 (120) 25 (75)
Kasvispaaruoat / Vegetable main course dishes 4 124 (64) 5(28) 7 78 (60) 6 (26)
Lisdkekasvikset / Vegetable side dishes 41 59 (62) 24 (49) 50 54 (57) 27 (49)
Sieniruoat / Mushroom dishes 6 56 (56) 3(18) 7 31(18) 2(9)
Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads 3 77 (68) 3(18) 8 46 (47) 4(18)
Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes 63 135 (78) 85 (90) 64 93 (49) 60 (59)
Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes 62 127 (76) 78 (86) 60 89 (48) 54 (58)
Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes 6 109 (43) 7(28) 8 76 (33) 6(22)
Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruit, berries, fruit and berry dishes 88 276 (194) | 242 (203) 97 276 (193) | 267 (196)
Hedelmat, tuoreet / Fresh fruit 58 194 (148) | 113(148) 72 175 (136) 126 (140)
Marjat / Berries 24 72(79) 17 (49) 41 74 (60) 31(53)
Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups 32 177 (103) 57 (101) 38 168 (130) 63 (114)
Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies 13 88 (58) 11(36) 15 58 (37) 8(25)
Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads 3 72 (52) 2(15) 10 38 (42) 4(18)
Hillot, marmeladit / Jams, marmalades 31 52 (84) 16 (53) 36 32(31) 12 (24)
Taysmehut / Juices 15 176 (124) 27 (79) 19 120 (84) 23 (60)
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 100 429 (233) | 429(233) 100 319(150) | 319 (150)
Ruisleipd / Rye bread 20 116 (81) 105 (84) 91 76 (49) 69 (52)
Sekaleipa / Bread, mixed flour 47 90 (69) 42 (65) 50 58 (48) 29 (45)
Vehnéleipd, vaalea / Wheat bread, white 14 48 (29) 7 (20) 16 41 (39) 7 (21)
Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals 7 23 (16) 2(7) 17 20 (27) 3(13)
Puuro / Porridge 61 302(159) | 185(193) 69 201 (106) 139 (128)
Pastalisdke / Pasta 6 100 (72) 6 (30) 8 87 (119) 7 (41)
Riisilisake / Rice 1 83 (33) 9(28) 10 54 (38) 5(20)
Pizza / Pizza 3 115 (84) 3(22) 3 138 (97) 4 (28)
Pullat, munkit / Buns, doughnuts 54 64 (45) 35 (46) 53 45 (30) 24 (31)
Keksit, pikkuleivat / Biscuits 36 19 (23) 7(17) 38 15(15) 6(12)
Kakut, leivokset / Cakes, sweet pastries 18 42 (29) 8(20) 24 34 (22) 8(18)
Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers 14 101 (110) 15 (54) 22 49 (43) 11(29)
Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes 7 99 (67) 7(31) 1 69 (45) 7 (26)
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 93 39 (31) 36 (31) 94 24 (17) 22 (18)
Margariini, rasvalevite >60 %
Margarine, fat spread >60% 24 30 (25) 7(18) 21 18 (16) 4(10)
Margariini, maitorasvalevite <60 %
Margarine, dairy spread <60% 48 26 (22) 13 (20) 55 18 (14) 10(14)
Voi, rasvaseoslevite >60 %
Butter, fat blend spread >60% 31 24 (22) 7(017) 28 13(12) 4(9)
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Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229 Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 243
Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttajien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD) | osuus,% g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers All Consumers All
i /da i /da
Propg/:)rtlon g(/SdDa)y Q(SD)Y Prop;ortlon g(/SdDa)y Q(SD)V
Salaatinkastikkeet, kasvioljyt
Salad dressings, vegetable oils 18 9(8) 2(5) 23 7 (5) 2(4)
Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products 19 40 (23) 8(19) 14 22 (15) 3(10)
Kalaruoat / Fish dishes 43 141 (103) 61 (97) 50 119 (92) 60 (88)
Kalat, kalafileet / Fish, fish fillets 21 103 (69) 21(52) 21 78 (41) 17 (37)
Kalalaatikot / Fish casseroles 5 181 (62) 9(41) 4 167 (63) 7 (36)
Kalakeitot / Fish soups 9 199 (71) 18(61) 15 190 (89) 29 (77)
Muut kalaruoat ja -valmisteet
Other fish dishes and products 17 77 (80) 13 (43) 18 37 (38) 7(21)
Kananmunaruoat / Egg dishes 14 51 (30) 7 (21) 16 29 (22) 5(14)
Liharuoat / Meat dishes 98 211 (138) | 207 (139) 95 146 (102) | 140 (105)
Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages 69 50 (50) 35 (48) 59 26 (23) 15(22)
Jauheliharuoat / Minced meat dishes 28 72 (45) 20 (40) 24 52 (38) 13 (29)
Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes 21 103 (67) 22(52) 20 82 (62) 16 (43)
Lihakeitot / Meat soups 26 222 (125) 57 (116) 28 171 (67) 47 (84)
Lihalaatikot / Meat casseroles 17 156 (81) 27 (68) 15 140 (70) 21 (57)
Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews 21 101 (47) 22 (47) 14 66 (36) 9(27)
Makkararuoat / Sausage dishes 8 71(52) 6 (24) 3 61(22) 2(12)
Pihvit, kyljykset / Steaks, chops 20 84 (50) 17 (40) 18 57 (33) 10 (26)
Sisaelinruoat / Offal dishes 5 57 (68) 3(20) 8 61 (45) 5(20)
Maitovalmisteet / Milk and dairy products 97 404 (313) | 392(316) 98 363 (256) | 355 (258)
Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed 27 427 (325) | 116 (254) 40 295(218) | 117(199)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat 45 221(210) 101 (179) 41 221 (214) 90 (174)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 28 97 (181) 27 (105) 24 61(92) 15(52)
Piima / Sour milk 30 300 (256) 89 (195) 28 197 (120) 56 (109)
Jogurtti / Yoghurt 19 139 (100) 27 (70) 28 116 (62) 33(62)
Viili / Cultured milk 5 129 (54) 7 (31) 10 151 (57) 15 (49)
Juustot, kovat / Hard cheeses 50 33(30) 17 (27) 61 24 (25) 15(23)
Juustot, sulate- ja tuore-
Processed and soft cheeses 19 27 (25) 5(15) 29 25 (24) 7(17)
Jaatelo / Ice cream 7 43 (35) 3(14) 28 (20) 3(10)
Maitojélkiruoat / Milk puddings 3 33(37) 1(9) 45 (51) 4 (20)
Maitokastikkeet / Milk sauces 3 20 (10) 0,6 (4) 3 23(13) 0,7 (4)
Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery 67 20(22) 13 (20) 64 12(12) 7(011)
Sokeri, hunaja / Sugar, honey 55 16 (14) 9(13) 44 9(7) 4(6)
Makeiset / Sweets 19 13(15) 2(8) 21 9(15) 2(7)
Suklaa / Chocolate 10 18 (20) 2(8) 19 10 (8) 2(5)
Sekalaiset / Miscellaneous 32 10 (16) 3(10) 42 10(18) 4(13)
Naposteltavat / Snacks 6 22(22) 1(7) 15 18(20) 3(10)
Makeutusaineet / Artificial sweeteners 14 0,7 (1) 0,1(0,6) 19 0,3(0,3) 0,1(0,2)
Mausteet, maustekastikkeet, muut sekalaiset
Spices, spice sauces, other miscellaneous 18 9(7) 2(5) 17 7 (8) 1(4)
Laihdutus- ja proteiinivalmisteet
Meal replacement and protein products 04 1 T 09 T 1
Juomat / Beverages 99 1132(556) | 1122 (564) 100 1205 (614) | 1 205 (614)
Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 24 247 (215) 58 (148) 17 216 (294) 36 (144)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

1 Kéyttdjien osuus ja keskikulutus kdyttdjillé on laskettu mitd tahansa tdmdn pddluokan elintarviketta kéyttdneille. Esimerkkejéi
elintarvikeluokkiin kuuluvista ruoista I6ytyy liitteestd 1. Proportion of consumers and average consumption are calculated for
participants who consumed any food item belonging to the main food group. Examples of food items included in the food groups

are presented in Appendix 1.

2 Keskihajonnat perustuvat kahden pdivén ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on 48-hour consumption only.
t Tuloksia ei esitetd, kun kéyttdjien lukumdiérd on vdhemmdn kuin kolme. The results are not presented where the number of

consumers in less than three.
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Taulukko/Table 4.4. Juomien kayttéjien osuus seka keskimairainen kiytto (keskihajonta ') 25-64-vuotiailla,
erikseen kayttajills ja kaikilla haastatelluilla. Proportion of beverage consumers and average consumption (SD )
among 25- to 64-year-olds presented separately for consumers and all participants.

Miehet / Men Naiset / Women
25-64 v/y 25-64 v/y
(n = 730) (n = 846)
Kayttajien  Kayttajat Kaikki Kayttajien  Kayttajat Kaikki
osuus,%  g/vrk(SD | g/vrk(SD) | osuus,%  g/vrk(SD) | g/vrk(SD)
Consumers All Consumers All
Proportion g/day g(/Sc:)a)y Proportion g/day g(/scllja)y
% (SD) % (SD)
Vesi
Water 81 699 (602) | 563 (607) 91 881 (640) | 803 (661)
Kahvi
Coffee 88 629 (390) 553 (419) 87 495 (310) 429 (335)
Tee
Tea 28 331 (291) 94 (215) 44 347 (308) 154 (268)
Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed 34 400 (321) | 136 (266) 43 268 (205) 116 (189)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat 51 278 (301) 143 (256) 43 163 (185) 71 (146)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 16 136 (262) 21(115) 13 53 (106) 7 (43)
Piima
Sour milk 15 256 (172) 37(111) 21 191 (142) 40(101)
Taysmehut
Juices 23 251 (211) 57 (145) 27 171 (142) 46 (106)
Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened 35 341 (259) 120 (224) 27 243 (194) 65 (147)
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened 5 480 (405) 26 (142) 5 376 (463) 20(137)
Virvoitusjuomat
Soft drinks 19 362 (346) 70 (208) 16 255 (217) 41 (127)
Kolajuomat, sokeroidut?
Cola beverages, sugar sweetened 2 5 305 (289) 15(90) 2 146 (71) 3(21)
Kolajuomat, keinotekoisesti makeutetut?
Cola beverages, artificially sweetened 2 5 328 (315) 17 (100) 5 295 (282) 15(89)
Virvoitusjuomat, sokeroidut?
Soft drinks, sugar sweetened? 8 256 (267) 20(100) 5 196 (140) 10 (54)
Virvoitusjuomat, keinotekoisesti
makeutetut
Soft drinks, artificially sweetened 2 3 488 (393) 15(107) 4 277 (191) 11 (66)
Urheilu- ja energiajuomat?
Sport and energy drinks? 2 225(158) 4(37) 1 184(79) 2(20)
Oluet
Beers 25 710 (824) 179 (515) 8 346 (339) 27 (131)
Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks 5 367 (260) 17 (95) 4 254 (164) 10 (60)
Viinit
Wines 9 179 (139) 17 (67) 13 135 (125) 17 (63)
Vékevat
Spirits 7 99 (112) 7 (38) 4 28 (25) 1(7)
Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume 6 203 (123) 12 (57) 3 162 (76) 5(32)
Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages 1 251 (221) 2(32) 1 123 (164) 1(19)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden pdivin ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on 48-hour consumption only.

2 Luokka "Virvoitusjuomat” edelleen jaoteltuna virvoitusjuomatyypin mukaan. The group "Soft drinks” further broken down to
different types of soft drinks.
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Taulukko/Table 4.5. Juomien kayttijien osuus seka keskiméaarainen kiytto (keskihajonta') 65-74-vuotiailla,
erikseen kayttajills ja kaikilla haastatelluilla. Proportion of beverage consumers and average consumption (SD )
among 65- to 74-year-olds presented separately for consumers and all participants.

Miehet / Men Naiset / Women
65-74 v/y 65-74 v/y
(n=229) (n=243)
Kayttdjien  Kayttajat Kaikki Kayttdjien  Kayttajat Kaikki
osuus, % g/vrk (SD | g/vrk (SD) osuus,%  g/vrk (SD) | g/vrk (SD)
Consumers Al Consumers All
Proportion  g/day g/day | proportion  g/day g/day
% (SD) (SD) % (SD) (SD)
Vesi
Water 73 601 (498) | 441 (502) 89 747 (562) | 667 (580)
Kahvi
Coffee 93 463 (271) | 428(288) 92 389 (219) | 359(235)
Tee
Tea 41 341 (254) 139 (233) 40 277 (184) 111 (179)
Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed 27 427 (325) 116 (254) 40 295 (218) 117 (199)
Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat 45 221 (210) 101 (179) 41 221 (214) 90 (174)
Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream 28 97 (181) 27 (105) 24 61(92) 15(52)
Piima
Sour milk 30 300 (256) 89 (195) 28 197 (120) 56 (109)
Taysmehut
Juices 15 176 (124) 27 (79) 19 120 (84) 23 (60)
Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened 28 343 (315) 96 (226) 21 262 (230) 55 (150)
Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened 0 T T 2 166 (106) 4(28)
Virvoitusjuomat
Soft drinks 6 309 (306) 19 (104) 4 239 (324) 9 (76)
Kolajuomat, sokeroidut?
Cola beverages, sugar sweetened? 04 t t 1 1 1
Kolajuomat, keinotekoisesti makeutetut?
Cola beverages, artificially sweetened 2 1 518 (376) 7 (69) 04 1 t
Virvoitusjuomat, sokeroidut?
Soft drinks, sugar sweetened? 3 209 (135) 7(45) 2 84 (24) 1(11)
Virvoitusjuomat, keinotekoisesti
makeutetut?
Soft drinks, artificially sweetened 2 1 t T 1 166 (36) 2(19)
Urheilu- ja energiajuomat?
Sport and energy drinks? 04 Tt t 0 T T
Oluet
Beers 10 251 (193) 25(97) 4 384 (508) 15 (120)
Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks 2 166 (67) 3(23) 3 200(111) 6 (38)
Viinit
Wines 7 195 (137) 14 (63) 8 132 (99) 11 (45)
Vékevat
Spirits 8 54 (73) 4 (25) 5 47 (52) 2(15)
Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume 4 258 (186) 10(61) 2 98 (25) 2(13)
Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages 04 T T 1 55(33) 1(7)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden péiivéin ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on 48-hour consumption only.

2 Luokka "Virvoitusjuomat” edelleen jaoteltuna virvoitusjuomatyypin mukaan. The group “Soft drinks” further broken down to
different types of soft drinks.

1 Tuloksia ei esitetd, kun kéyttdjien lukumddrd on vdhemmdn kuin kolme. The results are not presented where the number of
consumers is less than three.
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Ravintoaineiden saanti

Heli Reinivuo, Heli Tapanainen, Tero Hirvonen, Pirjo Pietinen

Rasvan osuus energiasta oli miehilld 33 % ja naisilla 31 %. Miehet saivat tyydyttyneitd rasvahap-
poja 13 energiaprosenttia ja naiset 12 energiaprosenttia. Molemmat sukupuolet saivat trans-
rasvahappoja 0,4 energiaprosenttia. Sekd miehet etta naiset saivat suolaa suositusta enemman,
ja D-vitamiinia ja folaattia he saivat alle suosituksen. Naisten ruokavalio oli proteiini-, kuitu- ja
sokeripitoisempaa kuin miesten.

5.1

The percentage contribution of fat to the total energy intake was 33% in men and 31% in women.
The respective percentages for saturated fatty acids in men and women were 13% and 12%.
Both sexes derived 0.4% of their food energy from trans fatty acids. Salt intake was higher than
recommended whilst the intake of folate and vitamin D fell below the recommended levels.

Nutrient intake

Women'’s diet was higher in protein, dietary fibre and sucrose compared to men'’s.

5.2  Menetelmat

Ravintoaineiden saanti laskettiin kahden edelli-
sen pdivdn ruoankdyttdhaastatteluista 2 039:ltd
Finravinto 2007 -tutkimukseen osallistuneelta
tutkittavalta. Ruoanvalmistuksen aiheuttama ra-
vintoaineiden tuhoutuminen otettiin huomioon
seuraavien ravintoaineiden osalta: A-vitamiini
(10-15%), C-vitamiini (25-40%), tiamiini (20—
60%), riboflaviini (10-25%), pyridoksiini (20—
55 %), niasiini (10-45 %), B;,-vitamiini (10-35 %),
folaatti (15-30%) ja beetakaroteeni (10 %) (2).
Liitteessd 2 on lisédtietoja laskennassa kaytetyisté
ravintotekijoistd. A- ja E-vitamiinin uudet lasken-
takaavat perustuvat suomalaisiin ravitsemussuo-
situksiin (1). Tassa luvussa ei ole otettu huomioon
ravintoainevalmisteista, kuten kivenniis- ja vita-
miinivalmisteista, tulevaa saantia (katso luku 6).

Téssd luvussa absoluuttista ja energiaan suh-
teutettua ravintoaineiden saantia tarkastellaan
sukupuolen, tutkimusalueen, ikdryhmaén ja koulu-
tuksen mukaan. Hajonnat perustuvat kahden péi-
véan ruoankayttotietoihin. Ravintoaineiden saanti
esitetddn sukupuolittain, alueittain ja 10-vuotis-
ikaryhmittain myos liitteessa 3.

Energiaravintoaineiden ja energiaan suhteutet-
tujen ravintoaineiden saannit esitetddn sekd tau-
lukoissa ettd graafisesti. Kuvissa ravintoaineiden
keskimadrdinen saanti ikdryhmittdin ja tutkimus-
alueittain on merkitty mustalla pisteelld, 95 %:n
luottamusvilid on kuvattu janalla. Alue-eroja
esittdvien kuvien saantiluvut ovat ikédvakioituja
ja vastaavasti ikdryhmittdisid eroja esittédvien ku-
vien saantiluvut ovat aluevakioituja. Taulukoissa
esitetyt luvut ovat vakioimattomia. Ravintoainei-
den alueittaista ja ikdryhmittdistd keskimadraisté
saantia verrataan sekd suomalaisiin etté transras-
vahappojen osalta WHO:n ravitsemussuosituk-
siin (1, 3). Suositukset on merkitty kuviin joko
pylvdédni tai tummennettuna alueena.

Sukupuolten, tutkimusalueiden, ika- ja koulu-
tusryhmien ravintoaineiden saantierot testattiin
varianssianalyysilla, jossa kéytettiin vakioivina te-
kijoind iké- ja aluetietoja. Saantiluvut logaritmoi-
tiin ennen testausta normaalisuuden saavuttami-
seksi ja parivertailussa kaytettiin Tukey-Kramerin
testid. Ika- ja koulutusryhmittéiset erot testattiin
myos trenditestilld. Tilastollisesti merkitseva ero
(p<0,05) on merkitty kuvateksteihin ja taulukoi-
hin.
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5.3 Energiaravintoaineiden saanti

Taulukko/Table 5.1. Energiaravintoaineiden ja kuidun keskimaaridinen (keskihajonta') paivittdinen saanti
ikdryhmittéin. Mean (standard deviation') daily intake of energy yielding nutrients and fibre by age group, for

men and women.

Saanti / Intake
Miehet / Men Naiset / Women

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
Energia, MJ
Energy, MJ 9,2(3,0) 7,7 (2,3) 6,8 (2,0) 59(1,7)
Energia, kcal
Energy, kcal 2206 (705) 1848 (554) 1620 (483) 1412 (414)
Proteiini, g
Protein, g 89(31) 78 (27) 67 (21) 60 (18)
Hiilihydraatit, g
Carbohydrates, g 249 (85) 222 (76) 195 (64) 174 (60)
Sakkaroosi, g
Sucrose, g 53(37) 44 (32) 43 (26) 33(26)
Kuitu?, g
Fibre2, g 24 (11) 24 (10) 21(9) 21(9)
Rasva, g
Fat, g 83 (36) 66 (28) 58 (25) 49 (20)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden pdivin ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.
2 Kuidun pdivittdinen saantisuositus on 25-35 g. Recommended daily intake of fibre is 25-35 g.

Taulukko/Table 5.2. Energiaravintoaineiden ja kuidun keskimaariinen (keskihajonta') paivittdinen saanti osuutena
kokonaisenergiasta ikiryhmittéin. Mean (standard deviation') daily intake of energy yielding nutrients and fibre
as a percentage of total energy by age group, for men and women.

Saanti2 / Intake?
Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
Proteiini, E%
Protein, E% 16,8 (3,7) 17,4 (3,8) 17,2(4,1) 17,6 (3,4) 10-20
Hiilihydraatit, E%
Carbohydrates, E% 47,1 (8,8) 49,7 (8,9) 50,2 (8,3) 51,2 (8,0) 50-60
Sakkaroosi, E%
Sucrose, E% 9,7 (5,9) 9,3 (5,6) 10,5 (5,1) 93(5,1) <10
Kuitu, g/MJ
Fibre, g/MJ 2,7 (1,1) 3,2(1,1) 3,2(1,3) 3,6 (1,3) 3
Rasva, E%
Fat, E% 33,1(7,9) 31,4(7,9) 31,2(7,4) 30,1(7,3) 25-35

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden pdivin ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

2 Alkoholin osuus kokonaisenergiasta on tysikdisillé miehilld 3,1 E% ja tyéikdisilld naisilla 1,3 E%. Vastaavasti alkoholin osuus
kokonaisenergiasta on ikddntyneilld miehilld 1,5 E% ja ikddntyneilld naisilla 1,0 E%. Percentage contribution of alcohol to total
energy intake is 3.1 E% for working age men and 1.3 E% for working age women. Percentage contribution of alcohol to total energy
intake is 1.5 E% for men in the older age group and 1.0 E% for women in the older age group.
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LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti

5.3.1 Energia

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.1. Energian (MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla. Mean and 95% confidence interval for intake of energy (MJ) by area for men (p <0.05) and women.
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Kuva/Figure 5.2. Energian (MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehillad (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Mean and 95% confidence interval for intake of energy (MJ) by age group for men (p <0.05) and

women (p <0.05).



FINRAVINTO 2007 -TUTKIMUS

THE NATIONAL FINDIET 2007 SURVEY

5.3.2 Proteiini

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

E%

18 20

Kuva/Figure 5.3. Proteiinin (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla

(p <0,05). Suositus on 10-20 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of protein (E%) by area for men and

women (p <0.05). Recommendation is 10-20 E%.

Ikédryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

E%

18 20

Kuva/Figure 5.4. Proteiinin (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Suositus on 10-20 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of protein (E%) by age group for men and

women. Recommendation is 10-20 E%.
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LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti

5.3.3 Imeytyva hiilihydraatti

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.5 Hiilihydraattien (E%) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p < 0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 50-60 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of carbohydrates (E%) by

area for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 50-60 E%.
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Kuva/Figure 5.6. Hiilihydraattien (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja
naisilla. Suositus on 50-60 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of carbohydrates (E%) by age group
for men and women. Recommendation is 50-60 E%.
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5.3.4 Sakkaroosi

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

......... b ' |
........................................ ;_’_|
..................................... |__’—|
......................................... |—’—|
................................................ ;—’—¢
....................... ;—’__|
........................... |—’__‘
I I I I I I
7 8 9 10 11 12 13
E%

Kuva/Figure 5.7. Sakkaroosin (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on enintdan 10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of sucrose (E%) by
area for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is max. 10 E%.

Ikdryhma/Age group
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Kuva/Figure 5.8. Sakkaroosin (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p <0,05)
ja naisilla. Suositus on enintaan 10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of sucrose (E%) by age group
for men (p <0.05) and women. Recommendation is max. 10 E%.
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5.3.5 Kuitu

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.9. Kuidun (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 3 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of fibre (g/MJ) by area for men
(p<0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 3 g/MJ.
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25-34

............................... -

....................................... — e

................................. ——

.............................. — e

............... — e

............................................. -

......................................................... ——

................................................... —

..................................... —@—h

e R I._’_. | |

1.5 2.0 25 3.0 3.5 4.0
g/MJ

Kuva/Figure 5.10. Kuidun (g/MJ) keskimdaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 3 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of fibre (g/MJ) by age group for
men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 3 g/MJ.
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5.3.6 Rasva

Alue/Area
MIEHET/MEN - | —@—
Oulu = b M —
Pohjois—KarjaIa ................................... — @—
Pohjois—Savo —| - - [ - o |
Turku—Loimaa — |- — el
Helsinki—Vantaa — -} oo - e
NAISET/WOMEN |- @
Oulu - - [ —@—
Pohjois—Karjala |- — &
Pohjois—Savo —|-- [N P S—
Turku—Loimaa — -} P —
Helsinki=Vantaa — |- oo — o
T | | | | |
26 28 30 32 34 36
E%

Kuva/Figure 5.11. Rasvan (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 25-35 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of total fat (E%) by area for
men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 25-35 E%.

Ikdryhma/Age group
MIEHET/MEN -} —@—

55_64 ........................................ |_._|
45_54 ........................................ |_’_|
35_44 ........................................... |_’_|
25_34 ........................................ |_._|

NAISET/WOMEN —f - f--ooooeeee @
55_64 ............................ |_’_|
45_54 ............................ |_._|
35_44 ................................... 4_‘_|
25_34 .............................. ;_’_|

I I I I I I
26 28 30 32 34 36
E%

Kuva/Figure 5.12. Rasvan (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.

Suositus on 25-35 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of total fat (E%) by age group for men and
women. Recommendation is 25-35 E%.
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5.4 Rasvahappojen saanti

Taulukko/Table 5.3. Rasvan ja rasvahappojen keskimaardinen (keskihajonta') paivittiinen saanti ikaryhmittain.

Mean (standard deviation') daily intake of fat and fatty acids by age group, for men and women.

Saanti / Intake

Miehet / Men Naiset / Women
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y
(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
Rasva, g
Total fat, g 83 (36) 66 (28) 58 (25) 49 (20)
Tyydyttynyt rasva, g
Saturated fat, g 35(17) 28(15) 25(12) 20 (9)
Kertatyydyttymaton rasva, g
Monounsaturated fat, g 33(15) 25(12) 22(10) 18 (8)
Monityydyttymdton rasva, g
Polyunsaturated fat, g 16,0 (8,3) 13,1 (6,3) 11,3 (5,7) 9,7 (4,8)
Transrasva, g
Trans fat, g 1,1(0,6) 0,8(0,6) 0,8(0,6) 0,6(0,4)
Rasvahapot, g
Fatty acids, g 77 (33) 61 (26) 53(23) 45 (18)
Tyydyttyneet rasvahapot, g
Saturated fatty acids, g 32(16) 25(14) 23(11) 18 (9)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, g
Monounsaturated fatty acids, g 30(14) 23(11) 20 (9) 17 (8)
Monityydyttymdttomat rasvahapot, g
Polyunsaturated fatty acids, g 14,7 (7,7) 12,0(5,8) 10,4 (5,2) 9,0 (4,5)
N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, g
N-3 polyunsaturated fatty acids, g 3,1(1,8) 2,7(1,7) 2,2(1,2) 2,1(1,1)
Alfalinoleenihappo, g
Alpha-linolenic acid, g 2,5(1,5) 2,0(1,1) 1,8 (1,0) 1,6 (0,9)
N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, g
N-6 polyunsaturated fatty acids, g 11,4(6,3) 9,1(4,7) 8,1(4,4) 6,8 (3,7)
Linolihappo, g
Linoleic acid, g 9,9 (5,5) 8,0(4,1) 7,2(4,0) 6,0(3,3)
Transrasvahapot, g
Trans fatty acids, g 1,0 (0,6) 0,8(0,5) 0,7 (0,5) 0,6 (0,4)
Kolesteroli, mg
Cholesterol, mg 256 (152) 217 (115) 176 (93) 159 (82)

Keskihajonnat perustuvat kahden pdivdn ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 5.4. Rasvan ja rasvahappojen keskimaarainen (keskihajonta') paivittiinen saanti osuutena
kokonaisenergiasta ikaryhmittdin. Mean (standard deviation') daily intake of fat and fatty acids as a percentage of
total energy by age group, for men and women.

Saanti / Intake

Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation

25-64v/y  65-74v/y | 25-64v/y  65-74v/y
(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)

Rasva, E%
Total fat, E% 33,1(7,9) 31,4(7,9) 31,2(7,4) 30,1(7,3) 25-35E%

Tyydyttynyt rasva, E%
Saturated fat, E% 14,0 (4,5) 13,0 (4,9) 13,1(4,3) 12,4 (4,2)

Kertatyydyttymaton rasva, E%
Monounsaturated fat, E% 13,0(3,8) 12,0 (3,8) 11,9 (3,5 11,3(3,5)

Monityydyttymédton rasva, E%
Polyunsaturated fat, E% 6,4 (2,4) 6,2(2,2) 6,1(2,3) 6,0(2,1)

Transrasva, E%
Trans fat, E% 04 (0,2) 0,4(0,2) 0,4(0,2) 0,4(0,2)

Rasvahapot, E%
Fatty acids, E% 30,4 (7,3) 28,9 (7,2) 28,7 (6,8) 27,7 (6,7)

Tyydyttyneet rasvahapot, E%
Saturated fatty acids, E% 12,9 (4,1) 12,0 (4,5) 12,0(3,9) 11,4 (3,9) n. 10 E%

Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%
Monounsaturated fatty acids, E% 12,0 (3,5) 11,1 (3,5) 10,9 (3,2) 10,4 (3,2) 10-15 E%

Monityydyttymattdmat rasvahapot, E%
Polyunsaturated fatty acids, E% 5,9(2,2) 5,7 (2,0) 5,72,2) 5,6(1,9) 5-10 E%

N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,2 (0,6) 1,3(0,7) 1,2(0,5) 1,3(0,6) 1E%

Alfalinoleenihappo, E%
Alpha-linolenic acid, E% 1,0 (0,5) 1,0(0,5) 1,0 (0,4) 1,0(0,4)

N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E%
N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,5(1,9) 43(1,7) 4,4(1,9) 42(1,7)

Linolihappo, E%
Linoleic acid, E% 3,9(1,6) 3,8(1,5) 3,9(1,7) 3,7(1,5)

Transrasvahapot, E%
Trans fatty acids, E% 0,4(0,2) 0,4(0,2) 0/4(0,2) 0,4(0,2) <TE%

Kolesteroli, mg/MJ
Cholesterol, mg/MJ 27,7 (13,0) 27,8 (12,0) 26,6 (13,8) 27,0(11,7)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

1" Keskihajonnat perustuvat kahden pdivén ruoankéyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.
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5.4.1 Tyydyttyneet rasvahapot

Alue/Area

MIEHET/MEN —-
Oulu —-
Pohjois—Karjala — -
Pohjois—-Savo —--
Turku-Loimaa —--
Helsinki-Vantaa —--
NAISET/WOMEN — -
Oulu —-
Pohjois—Karjala —-
Pohjois-Savo —-
Turku-Loimaa —--

Helsinki-Vantaa —--

E%

Kuva/Figure 5.13. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain
miehilld ja naisilla (p<0,05). Suositus on 10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of saturated fatty
acids (E%) by area for men and women (p<0.05). Recommendation is 10 E%.

Ikdryhm&/Age group

MIEHET/MEN |-
55-64

45-54 -

35-44 -

25-34 -
NAISET/WOMEN -
55-64

45-54 -

35-44 -

25-34 |-

E%

Kuva/Figure 5.14. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
ikdryhmittdin miehilld ja naisilla. Suositus on 10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of saturated
fatty acids (E%) by age group for men and women. Recommendation is 10 E%.
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5.4.2 Kertatyydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

E%

14 16

Kuva/Figure 5.15. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
alueittain miehilld (p <0,05) ja naisilla (p <0,05). Suositus on 10-15 E%. Mean and 95% confidence interval for
intake of monounsaturated fatty acids (E%) by area for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is

10-15 E%.

Ikdryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

E%

14 16

Kuva/Figure 5.16. Kertatyydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali
ikdryhmittdin miehilla ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 10-15 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of
monounsaturated fatty acids (E%) by age group for men and women (p <0.05). Recommendation is 10-15 E%.
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5.4.3 Monityydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
MIEHET/MEN — oo foeeeeen r@-
Oulu < |- —e—
Pohjois—Karjala —{---{ — o—
Pohjois—Savo —f | ——
Turku=Loimaa —«-- - {creoeee ——
Helsinki-Vantaa —---- - f ——
NAISET/WOMEN —- oo @
Oulu — ——
Pohjois—Karjala —{--{ —e—
Pohjois-Savo —~+ —e—
Turku-Loimaa — - {--- —o—
Helsinki-Vantaa —- - f ——
T
> 6 10

E%

Kuva/Figure 5.17. Monityydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimdarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali
alueittain miehilld ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 5-10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of

polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men and women (p < 0.05). Recommendation is 5-10 E%.

Ikédryhm&/Age group
MIEHET/MEN ] e

55—64 —-cooooofoe —@—
45-54 — -]t —@—
3544 — oo —@—
25-34 oo ——

NAISET/WOMEN —--- oo @+
55-64 -] —o—
45-54 — |- —@—
3544 — - de —eo—
25-34 oo ]oenn ,_’_.I

5 6 10

E%
Kuva/Figure 5.18. Monityydyttymattomien rasvahappojen (E%) keskimdarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali

ikdryhmittdin miehilld ja naisilla. Suositus on 5-10 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of
polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for men and women. Recommendation is 5-10 E%.
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5.4.4 N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
MIEHET/MEN - ] ——
OUIU — oo —
Pohjois—Karjala -~ — &—
Pohjois—Savo —{« b , ® ,
Turku=Loimaa - fee ; o
Helsinki—Vantaa —-----ooofon . PS .
NAISET/WOMEN —f - ooveefo —e—
OUlU — oo — —
Pohjois—Karjala =~~~} — —
Pohjois—Savo —f e —
Turku—Loimaa — - — ——
Helsinki=Vantaa — -« c-coococfoeormeo — ———
| | | | | |
0.9 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5
E%

Kuva/Figure 5.19. N-3-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n
luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla (p <0,05). Suositus on 1 E%. Mean and 95% confidence interval for
intake of n-3 polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men and women (p < 0.05). Recommendation is 1 E%.

Ikdryhmé&/Age group

MIEHET/MEN < [ —e—

B55—64 —foooo b ———

45-54 — b — —

3544 b —  ——

2534 b . PS .
NAISET/WOMEN - ooofoo ——

B5—64 —fo — ——

45-54 b — ——

35-44 b — ——

2534 b - ——

I I I I I I
0.9 1.0 1.1 1.2 1.3 1.4 1.5
E%

Kuva/Figure 5.20. N-3-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n
luottamusvali ikdryhmittdin miehilld ja naisilla. Suositus on 1 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of
n-3 polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for men and women. Recommendation is 1 E%.
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5.4.5 Alfalinoleenihappo

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

E%

Kuva/Figure 5.21. Alfalinoleenihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja
naisilla (p <0,05). Mean and 95% confidence interval for intake of alpha-linolenic acid (E%) by area for men and

women (p <0.05).

Ikdryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64

45-54

35-44

25-34
NAISET/WOMEN
55-64

45-54

35-44

25-34

E%

1.1 1.2

Kuva/Figure 5.22. Alfalinoleenihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla
ja naisilla. Mean and 95% confidence interval for intake of alpha-linolenic acid (E%) by age group for men and

women.
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5.4.6 N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot

Alue/Area
M|EHET/MEN ................................... |_’_|
Oulu - P S
Pohjois—Karjala -~ — e
POhjOIS—Savo —f e — e
TUKU=LOIMAA — oo P S
Helsinki—Vantaa — oo — —
NAISET/WOMEN - — o—
Oulu = — e
Pohjois-Karjala —--oo [ S
Pohjois—Savo —f — e
TUrkU—LoIMaa — - oo P S—
HelSINKIZVANTAA  — - oo — e
| | | | |
3.5 4.0 45 5.0 5.5
E%

Kuva/Figure 5.23. N-6-sarjan monityydyttymadttdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n
luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla (p < 0.05). Mean and 95% confidence interval for intake of n-6
polyunsaturated fatty acids (E%) by area for men and women (p <0.05).

Ikéryhm&/Age group

MIEHET/MEN - ——
B5—B4 —f o —
4554 —f ——
B5dd — ——
D584 —f . PS |
NAISET/WOMEN oo ooemmeomenaei ——
B5—B4 —f o — —
4554 —f ———
3E54d o ——
D584 —f — —
I I I I I
3.5 4.0 4.5 5.0 5.5
E%

Kuva/Figure 5.24. N-6-sarjan monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja

95 %:n luottamusvali ikdaryhmittain miehilla ja naisilla. Mean and 95% confidence interval for intake of n-6
polyunsaturated fatty acids (E%) by age group for men and women.
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5.4.7 Linolihappo

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

E%

Kuva/Figure 5.25. Linolihapon (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p <0,05). Mean and 95% confidence interval for intake of linoleic acid (E%) by area for men and women (p < 0.05).

Ikédryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64

45-54

35-44

25-34
NAISET/WOMEN
55-64

45-54

35-44

25-34

3.0 3.5 4.0

E%

4.5 5.0

Kuva/Figure 5.26. Linolihapon (E%) keskimaarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Mean and 95% confidence interval for intake of linoleic acid (E%) by age group for men and women.
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5.4.8 Transrasvahapot

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

I I I
0.7 0.8 0.9 1.0

Kuva/Figure 5.27. Transrasvahappojen (E%) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja
naisilla. Suositus on 1 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of trans fatty acids (E%) by area for men

and women. Recommendation is 1 E%.

Ikdryhma/Age group

MIEHET/MEN
55-64

45-54

35-44

25-34
NAISET/WOMEN
55-64

45-54

35-44

25-34

I I I
0.7 0.8 0.9 1.0

Kuva/Figure 5.28. Transrasvahappojen (E%) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla
(p <0,05) ja naisilla. Suositus on 1 E%. Mean and 95% confidence interval for intake of trans fatty acids (E%) by age

group for men (p <0.05) and women. Recommendation is 1 E%.
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5.4.9 Kolesteroli

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

mg/MJ

30 35

Kuva/Figure 5.29. Kolesterolin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p <0,05). Mean and 95% confidence interval for intake of cholesterol (mg/MJ) by area for men and women

(p<0.05).

Ikéryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

mg/MJ

30 35

Kuva 5.30. Kolesterolin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Mean and 95% confidence interval for intake of cholesterol (mg/MJ) by age group for men and women.
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5.5 Vitamiinien saanti

Taulukko/Table 5.5. Vitamiinien keskimaarainen (keskihajonta') péivittdinen saanti ikiryhmittéin. Mean (standard
deviation') daily intake of vitamins by age group, for men and women.

Saanti / Intake? Suositus / Recommendation3
Miehet / Men Naiset / Women
Miehet Naiset
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y Men Women
(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
A-vitamiini4, ug
Vitamin A%, [Sle] 963 (1 397) 836 (1097) 690 (692) 770 (1 150) 900 700
D-vitamiini, ug
Vitamin D, ug 7,1(5,7) 9,0 (8,2) 52(4,2) 6,5 (4,6) 7,5/10 7,5/10
E-vitamiini®, mg
Vitamin E>, mg 10,3 (4,8) 8,7 (3,9 8,1(3,7) 7,3(3,2) 10 8
K-vitamiini, pg
Vitamin K, pg 100 (56) 88 (50) 88 (48) 79 (40)
Tiamiini, mg
Thiamine, mg 1,5(0,6) 1,3(0,5) 1,1(0,4) 1,0 (0,4) 1,4/1,3 1,1/1,0
Riboflaviini, mg
Riboflavin, mg 2,1(0,9) 1,8 (0,8) 1,6 (0,6) 1,5(0,6) 1,7/1,5 1,3/1,2
Niasiini®, mg
Niacin®, mg 35(12) 30(11) 26 (8) 23(7) 19/17 15/14
Pyridoksiini, mg
Pyridoxine, mg 2,1(0,9) 2,0(1,2) 1,7 (0,6) 1,5(0,7) 1,6 1,2
Folaatti, ug
Folate, ug 270(120) 243 (102) 226 (88) 210 (96) 300 3007
BJZ-vitamiini, (ls]
Vitamin B,, ug 6,6 (6,5) 6,5 (6,0) 4,5 (3,4) 5.2 (4,8) 2,0 2,0
C-vitamiini, mg
Vitamin C, mg 98 (88) 92(72) 118 (82) 97 (68) 75 75

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Keskihajonnat perustuvat kahden pdivdn ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during food preparation taken into
account.

Suositus tydikdisille aikuisille / ikddntyneille. Recommendation for working age adults / for elderly.
Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.

Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.

Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.

Suositeltava saanti hedelmdillisessd icissd oleville naisille on 400 ug/vrk. Recommendation for women in reproductive age is
400 ug/day.
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Taulukko/Table 5.6. Vitamiinien keskimaarainen (keskihajonta') energiaan suhteutettu paivittdinen saanti
ikdryhmittain. Mean (standard deviation') daily intake of vitamins per unit of energy (MJ) by age group, for men
and women.

Saanti/Intake?
Miehet / Men Naiset / Women Suositus
Recommendation
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y
(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
A-vitamiini3, ug/MJ
Vitamin A3, ug/MJ 108 (168) 111 (160) 108 (132) 134 (202) 80
D-vitamiini, pg/MJ
Vitamin D, ug/MJ 0,8 (0,6) 1,1(0,9) 0,8 (0,6) 1,1(0,8) 1
E-vitamiini#, mg/MJ
Vitamin E4, mg/MJ 1,1(0,4) 1,1(0,4) 1,2 (0,4) 1,2(0,4) 09
K-vitamiini, pg/MJ
Vitamin K, pg/MJ 11,1 (5,7) 11,6 (6,4) 13,4(7,2) 13,5(6,2)
Tiamiini, mg/MJ
Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,06) 0,18 (0,06) 0,16 (0,05) 0,17 (0,05) 0,12
Riboflaviini, mg/MJ
Riboflavin, mg/MJ 0,23 (0,08) 0,24 (0,08) 0,24 (0,07) 0,26 (0,08) 0,14
Niasiini®, mg/MJ
Niacin®, mg/MJ 3,9(0,9) 3,9(1,0) 4,0(1,0) 4,0(0,8) 1,6
Pyridoksiini, mg/MJ
Pyridoxine, mg/MJ 0,23 (0,09) 0,26 (0,12) 0,25 (0,09) 0,25 (0,07) 0,13
Folaatti, ug/MJ
Folate, pg/MJ 30(12) 32(12) 35(14) 36 (14) 45
B, ,-vitamiini, ug/MJ
Vitamin B, ,, pg/MJ 0,7 (0,8) 0,8 (0,8) 0,7 (0,6) 0,9(0,8) 0,2
C-vitamiini, mg/MJ
Vitamin C, mg/MJ 11 (10) 12(10) 18 (13) 17 (12) 8

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Keskihajonnat perustuvat kahden pdivdn ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during food preparation taken into
account.

Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
4 Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.
Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.
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5.5.1 A-vitamiini
Alue/Area
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Kuva/Figure 5.31. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.
Suositus on 80 pg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin A (ug/MJ) by area for men and
women. Recommendation is 80 ug/MJ.
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Kuva/Figure 5.32. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja
naisilla. Suositus on 80 pug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin A (ug/MJ) by age group for
men and women. Recommendation is 80 ug/MJ.
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5.5.2 D-vitamiini

Alue/Area
MIEHET/MEN ——
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Kuva/Figure 5.33. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 1 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin D (ug/MJ) by
area for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 1 pg/MJ.
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Kuva/Figure 5.34. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla
(p<0,05) ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 1 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin D
(ng/MJ) by age group for men (p < 0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 1 pg/MJ.
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5.5.3 E-vitamiini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.35. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla
(p <0,05). Suositus on 0,9 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin E (mg/MJ) by area for
men and women (p < 0.05). Recommendation is 0.9 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.36. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimaarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilla ja
naisilla. Suositus on 0,9 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin E (mg/MJ) by age group
for men and women. Recommendation is 0.9 mg/MJ.
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5.5.4 K-vitamiini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.37. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05)
ja naisilla. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin K (ug/MJ) by area for men (p <0.05) and

women.
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Kuva/Figure 5.38. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja
naisilla. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin K (ug/MJ) by age group for men and women.
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5.5.5 Tiamiini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.39. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p <0,05). Suositus on 0,12 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of thiamine (mg/MJ) by area for
men and women (p <0.05). Recommendation is 0.12 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.40. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla
(p <0,05) ja naisilla (p <0,05). Suositus on 0,12 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of thiamine
(mg/MJ) by age group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 0.12 mg/MJ.
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5.5.6 Riboflaviini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.41. Riboflaviinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 0,14 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of riboflavin (mg/MJ) by
area for men and women (p < 0.05). Recommendation is 0.14 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.42. Riboflaviinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittain
miehill ja naisilla. Suositus on 0,14 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of riboflavin (mg/MJ) by
age group for men and women. Recommendation is 0.14 mg/MJ.
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5.5.7 Niasiini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.43. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05)
ja naisilla. Suositus on 1,6 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of niacin (mg/MJ NE) by area for
men (p <0.05) and women. Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.44. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla
(p <0,05) ja naisilla (p <0,05). Suositus on 1,6 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of niacin
(mg/MJ NE) by age group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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5.5.8 Pyridoksiini

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.45. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvadli alueittain miehilla ja
naisilla. Suositus on 0,13 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of pyridoxine (mg/MJ) by area for
men and women. Recommendation is 0.13 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.46. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimddrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvadli ikaryhmittdin miehilla ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 0,13 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of pyridoxine (mg/MJ) by
age group for men and women (p <0.05). Recommendation is 0.13 mg/MJ.
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5.5.9 Folaatti

Alue/Area
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Kuva/Figure 5.47. Folaatin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.
Suositus on 45 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of folate (ug/MJ) by area for men and women.

Recommendation is 45 pug/MJ.
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Kuva/Figure 5.48. Folaatin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilla (p < 0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 45 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of folate (ug/MJ) by age
group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 45 pug/MJ.
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5.5.10 B,,-vitamiini
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Kuva/Figure 5.49. B, ,-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja
naisilla. Suositus on 0,2 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin B, , (ug/MJ) by area for
men and women. Recommendation is 0.2 pg/MJ.
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Kuva/Figure 5.50. B, ,-vitamiinin (ug/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilld ja
naisilla. Suositus on 0,2 pg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin B, , (ug/MJ) by age group
for men and women. Recommendation is 0.2 ug/MJ.
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5.5.11 C-vitamiini
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Kuva/Figure 5.51. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja
naisilla. Suositus on 8 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin C (mg/MJ) by area for men
and women. Recommendation is 8 mg/MJ.
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Kuva/Figure 5.52. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittain miehilla ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 8 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of vitamin C (mg/MJ) by age
group for men and women (p < 0.05). Recommendation is 8 mg/MJ.
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5.6 Kivennaisaineiden saanti

Taulukko/Table 5.7. Kivenniisaineiden keskimaarainen (keskihajonta') paivittainen saanti ikdryhmittdin. Mean
(standard deviation') daily intake of minerals by age group, for men and women.

Saanti/Intake

Suositus/ Recommendation

Miehet / Men Naiset / Women
Miehet Naiset
25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y Men Women
(n=730) (n=229) (n=846) (n=234)
Suola?, natriumkloridi g
Sodium chloride?, g 8,4 (3,0) 7,9 (3,3) 6,1(2,0) 5,7 (1,8) <7 <6
Natrium, g
Sodium, g 3,3(1,2) 3,1(1,3) 2,4(0,8) 2,3(0,7) <28 <24
Kalium, g
Potassium, g 4,2(1,3) 3,7(1,1) 3,4(1,0) 3,2(0,9) 35 31
Fosfori, mg
Phosphorus, mg 1778 (622) 1611 (597) 1363 (448) 1297 (435) 600 600
Kalsium, mg
Calcium, mg 1202 (592) 1032 (521) 1007 (450) 900 (426) 800 800
Magnesium, mg
Magnesium, mg 428 (134) 379 (115) 340 (102) 313 (95) 350 280
Rauta, mg
Iron, mg 13,6 (5,7) 12,6 (5,6) 10,3 (3,4) 9,9 (3,6) 9 15/93
Seleeni, ug
Selenium, ug 73 (27) 66 (26) 54 (19) 49 (17) 50 40
Sinkki, mg
Zinc, mg 13,6 (4,8) 12,3 (4,3) 10,0 (3,3) 9,4 (2,9) 9 7
Kupari, mg
Copper, mg 1,6 (0,7) 1,4 (0,5) 1,3(0,5) 1,2(0,5) 0,9 09
Jodi*, ug
lodide?, [Vle] 253 (220) 226 (94) 194 (121) 182 (62) 150 150

N

estimated to be iodised.

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Keskihajonnat perustuvat kahden pdivén ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

Suolan saanti on laskettu kertomalla natriumin saanti 2,5:11d. Salt intake is calculated by multiplying the sodium intake by 2.5.
Suositeltava saanti on 9 mg vaihdevuosi-idn ylittdneille naisille. The recommended intake is 9 mg for postmenopausal women.
Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. Most of the salt used by food industry
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Taulukko/Table 5.8. Kivenniisaineiden keskimaariinen (keskihajonta') energiaan suhteutettu péivittiinen saanti
ikdryhmittdin. Mean (standard deviation') daily intake of mineral per unit of energy (MJ) by age group, for men
and women.

Saanti/Intake
Miehet / Men Naiset / Women Suositus/
Recommendation

25-64 v/y 65-74 v/y 25-64 v/y 65-74 v/y

(n=730) (n=229) (n =846) (n=234)
Suola, natriumkloridi g/MJ
Sodium chloride, g/MJ 0,9(0,2) 1,0(0,3) 0,9(0,2) 1,0(0,3) 0,5
Natrium, g/MJ
Sodium, g/MJ 0,37 (0,09) 0,41(0,11) 0,36 (0,09) 0,39 (0,10)
Kalium, g/MJ
Potassium, g/MJ 0,46 (0,12) 0,50 (0,12) 0,52(0,14) 0,55(0,12) 0,35
Fosfori, mg/MJ
Phosphorus, mg/MJ 196 (46) 210 (52) 205 (48) 223 (52) 80
Kalsium, mg/MJ
Calcium, mg/MJ 132 (54) 133 (53) 150 (52) 153 (57) 100
Magnesium, mg/MJ
Magnesium, mg/MJ 48 (11) 50(11) 52(12) 54 (11) 35
Rauta, mg/MJ
Iron, mg/MJ 1,5(0,5) 1,7 (0,6) 1,6 (0,4) 1,7(0,5) 1,6
Seleeni, ug/MJ
Selenium, pg/MJ 8,1(23) 8,6 (2,4) 82(2,5) 85(2,1) 4
Sinkki, mg/MJ
Zinc, mg/MJ 1,5 (0,4) 1,6 (0,4) 1,5(0,4) 1,6 (0,4) 1.1
Kupari, mg/MJ
Copper, mg/MJ 0,2(0,1) 0,2 (0,1) 0,2 (0,1) 0,2(0,1) 0,1
Jodi2, ug/MJ
lodide?, pg/MJ 28 (21) 29 (8) 29 (15) 31(8) 17

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Keskihajonnat perustuvat kahden pdivén ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.

Suurin osa elintarviketeollisuuden kéyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. Most of the salt used by food industry
estimated iodised.

N
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LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti

5.6.1 Suola

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

g/MJ

Kuva/Figure 5.53. Suolan (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla.
Suositus on 0,5 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of sodium chloride (g/MJ) by area for men and

women. Recommendation is 0.5 g/MJ.

Ikéryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

g/MJ

Kuva/Figure 5.54. Suolan (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 0,5 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of sodium chloride (g/MJ) by
age group for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 0.5 g/MJ.
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5.6.2 Kalium

Alue/Area
N”EHET/MEN Y |_‘_|
Oulu - — —
Pohjois—Karjala —- | —eo—
Pohjois—Savo —{- |- — o
Turku—Loimaa — - — o—
Helsinki—Vantaa —- - —
NAISET/WOMEN - P
Oulu — e
Pohjois—Karjala —- |- — e—
PONJOIS=Savo —{ | — o
Turku—Loimaa — - — e—
Helsinki—Vantaa — - — o—
| | | | |

0.35 0.40 0.45 0.50 0.55 0.60

g/MJ

Kuva/Figure 5.55. Kaliumin (g/MJ) keskimdarainen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilld ja naisilla
(p <0,05). Suositus on 0,35 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of potassium (g/MJ) by area for
men and women (p < 0.05). Recommendation is 0.35 g/MJ.

Ikdryhm&/Age group

MIEHET/MEN — -] @~
BE—B4 — | —o—
A5-54 —f - —o—
B5-44 — | —o—
2584 | ——
NAISET/WOMEN —f - L@~
BE—B4  — o ——
A5-B4 —f- ——
BB — | — o
25-34 —f | II,_’_I. | |

0.35 0.40 0.45 0.50 0.55 0.60
g/MJ

Kuva/Figure 5.56. Kaliumin (g/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p < 0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 0,35 g/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of potassium (g/MJ) by
age group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 0.35 g/MJ.
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5.6.3 Fosfori

Alue/Area
MIEHET/MEN — | P
Oulu b eo—
Pohjois—Karjala — - |- —e—
PONJOIS=SaVO  —| |+ —o—
Turku—Loimaa — b oo —o—
Helsinki—Vantaa — - —e—
NA'SET/WOMEN e |.’.|
Oulu b e
PONJOIS—Kar@la — -+ |- —e—
POhJOIS=S@VO  —fr | oo —e—
Turku—Loimaa — -} —e—
Helsinki—Vantaa —| | S ._’_I.
|
100 150 200
mg/MJ

Kuva/Figure 5.57. Fosforin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 80 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of phosphorus (mg/MJ) by
area for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 80 mg/MJ.

Ikdryhm&/Age group

MIEHETMEN [ o
BE—B4  —l oo @
4554 —| o~
BE—4d | —@—
O5.34 —eo—
NAISET/WOMEN —- |- Y
BE_B4  —l oo P -
A5-54 b -
BE_f4 —o —@—
o5.34 . R J_’IA
100 150 200
mg/MJ

Kuva/Figure 5.58. Fosforin (mg/MJ) keskimadrainen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdaryhmittain miehilla (p <0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 80 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of phosphorus (mg/MJ)
by age group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 80 mg/MJ.
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5.6.4 Kalsium

Alue/Area
MIEHET/MEN — oo —e—
Oulu b - e—
Pohjois—Karjala - I N—
POjOIS=Savo —{ | [ S—
Turku—Loimaa — - PR E—
Helsinki—Vantaa — oo f oo P —
NA'SET/WOMEN N |_’_|
Oulu e —
PohjoiS—Karjala — -y - ——
POhJOIS=SAVO  —{ -+ o oo (R —
TUrKU—LOIMAaa — -+ oo ef oo P —
Helsinki—Vantaa — oo S ._I._. |
100 120 140 160
mg/MJ

Kuva/Figure 5.59. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 100 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of calcium (mg/MJ) by
area for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 100 mg/MJ.

Ikéryhm&/Age group

MIEHETMEN | —e—
BE_B4 — oo -
45-54 —| - -
3544 — o P —
0584 . (I —
NAISET/WOMEN - b @
BE_B4 — b P —
45-54 —| - — o—
B5-4d —| — o
25.34 R I..$ |
100 120 140 160
mg/MJ

Kuva/Figure 5.60. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja
naisilla. Suositus on 100 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of calcium (mg/MJ) by age group
for men and women. Recommendation is 100 mg/MJ



CHAPTER 5 « Nutrient intake

LUKU 5 « Ravintoaineiden saanti

5.6.5 Magnesium

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

Kuva/Figure 5.61. Magnesiumin (mg/MJ) keskimddardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla
(p <0,05) ja naisilla. Suositus on 35 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of magnesium (mg/MJ)

mg/MJ

by area for men (p <0.05) and women. Recommendation is 35 mg/MJ.

Ikéryhm&/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

Kuva/Figure 5.62. Magnesiumin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla
(p<0,05) ja naisilla (p < 0,05). Suositus on 35 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of magnesium

........................................ o
............................................ —eo—
............................................ —o—
.................................... — e
........................ - e
..................................................... L@
........................................................... — o
......................................................... —
.............................................. — e
.................... IIH_. | |
35 40 45 50 55
mg/MJ

(mg/MJ) by age group for men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 35 mg/MJ.
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5.6.6 Rauta
Alue/Area
MIEHET/MEN - oo —@—
OUIU .......................................... 4_.’—|
Pohjois—KarjaIa ............................. ——
Pohjois_savo ...................... |—.—¢
TUrkU—LOimaa ......................... ;—’—¢
Helsinki-Vantaa —--- ——
NAISET/WOMEN — - oo —@—
OUlU ................................... |_’__|
Pohjois—KarjaIa .................................... —@—
Pohjois—Savo ................................ ——
TUrkU—LOimaa .......................................... |_‘_|
Helsinki—Vantaa —----- - cccoreereeomeeeen ——+H
T T T T T T
1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8
mg/MJ

Kuva/Figure 5.63. Raudan (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05)
ja naisilla. Suositus on 1,6 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of iron (mg/MJ) by area for men
(p <0.05) and women. Recommendation is 1.6 mg/MJ.

Ikaryhma/Age group

MIEHET/MEN
55-64
45-54
35-44
25-34
NAISET/WOMEN
55-64
45-54
35-44
25-34

................................. |_’_|

......................................... |_._‘

.................................. ;_’_4

........................... |_’_|

.......... |—’—|

........................................ ;_._‘

............................................. ;_.’_|

................................................ ;__’_‘

............................. |_’_¢

.......................... 4_’_|

I I I I I I

1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8

mg/MJ

Kuva/Figure 5.64. Raudan (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p <0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 1,6 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of iron (mg/MJ) by age
group for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 1.6 mg/MJ.
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5.6.7 Seleeni

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

...................................................... 4_’_¢
I I I I
5 6 7 8

ug/MJ

Kuva/Figure 5.65. Seleenin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla ja naisilla
(p <0,05). Suositus on 4 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of selenium (ug/MJ) by area for men
and women (p <0.05). Recommendation is 4 ug/MJ.

Ikdryhmé&/Age group

MIEHETMEN T . e
5564 |l . o
4554 Lo P
3544 L P
o5 g4 Lo NP
NAISETWOMEN - |- Lo
BG4 — | -
4554 b P
a5aa Lo - e
o4 A R S -
4 5 6 7 8 9
ug/MJ

Kuva/Figure 5.66. Seleenin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla ja naisilla.
Suositus on 4 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of selenium (ug/MJ) by age group for men and
women. Recommendation is 4 ug/MJ.
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5.6.8 Sinkki

Alue/Area

MIEHET/MEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa
Helsinki-Vantaa
NAISET/WOMEN
Oulu
Pohjois—Karjala
Pohjois—Savo
Turku-Loimaa

Helsinki-Vantaa

.......................................... —@—
................................................... ——
........................................... ——
...................................... ——
................................ ———
............................ —
............................................. —@—
............................................... ——
............................................. —
....................................... ——
............................................ ——
............................... ——

I I I I I I

1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7

mg/MJ

Kuva/Figure 5.67. Sinkin (mg/MJ) keskimadrainen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 1,1 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of zinc (mg/MJ) by area for
men (p <0.05) and women (p < 0.05). Recommendation is 1.1 mg/MJ.

Ikdryhmé&/Age group

MIEHET/MEN
55-64

45-54

35-44

25-34
NAISET/WOMEN
55-64

45-54

35-44

25-34

.......................................... —@—
................................................ —e—
........................................... ——
..................................... ——
............................. ——
............................................. —@—
.................................................. ——
............................................... ——
..................................... ——

........... ||'|_’ﬁ | |

1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7

mg/MJ

Kuva/Figure 5.68. Sinkin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla (p < 0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 1,1 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of zinc (mg/MJ) by age
group for men (p <0,05) and women (p <0,05). Recommendation is 1.1 mg/MJ.
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5.6.9 Kupari

Alue/Area
MIEHET/MEN | @
Oulu = — o
Pohjois—Karjala -}  ——
PONjOIS=Savo —{ |« P —
Turku—Loimaa — - f- oo — —
Helsinki—Vantaa — |- - e—
NAISET/WOMEN |- @—
OUlUu — e ——
Pohjois—Karjala —« | PP —
PONJOIS=SAVO  —{ |+ P —
Turku—Loimaa — |- (R —
HelsinkicVantaa — |- oo — —
| | | | | |
0.10 0.12 0.14 0.16 0.18 0.20 0.22
mg/MJ

Kuva/Figure 5.69. Kuparin (mg/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0,05) ja
naisilla. Suositus on 0,1 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of copper (mg/MJ) by area for men
(p <0.05) and women. Recommendation is 0.1 mg/MJ.

Ikédryhmé/Age group

MIEHETMEN T —e—
BE_B4 ool — o—
45-54 | —
3544 — b I —
25.34 b - e——
NAISET/WOMEN - b @
BEB4 o | — o—
4554 —| | — o—
B5—44 — b ——
o5.34 .| S S - ._I’_. | |
0.10 0.12 0.14 0.16 0.18 0.20 0.22
mg/MJ

Kuva/Figure 5.70. Kuparin (mg/MJ) keskimadrdinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikdryhmittdin miehilla (p <0,05)
ja naisilla (p <0,05). Suositus on 0,1 mg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of copper (mg/MJ) by
age group for men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 0.1 mg/MJ.
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5.6.10 Jodi

Alue/Area
MIEHET/MEN — | — —
Oulu b | PS .
Pohjois—Karjala —- |- | PS .
Pohjois—Savo —{ | | ®
Turku—Loimaa — |- | PS .
Helsinki=Vantaa — |- | ®
NA'SET/WOMEN e ;_’_|
Oulu - e—
Pohjois—Karjala - |- (P —
POhJOIS=SaVO  —{ o] oo - e—
Turku—Loimaa — |- I S—
HelsinKicVantaa — |- R —
| | | | |
15 20 25 30 35
ug/MJ

Kuva/Figure 5.71. Jodin (ug/MJ) keskimdardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali alueittain miehilla (p <0.05) ja
naisilla (p <0,05). Suositus on 17 ug/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of iodide (ug/MJ) by area for
men (p <0.05) and women (p <0.05). Recommendation is 17 pug/MJ.

Ikdryhmé&/Age group

MIEHETMEN 4T ———
5564 |l . e
4554 | . e
3544 , °
o5 g4 | . ° .
NAISETWOMEN -l P
5564 — | P
4554 o P
a5aa |l e
T R R R e |
15 20 25 30 35
ug/MJ

Kuva/Figure 5.72. Jodin (ug/MJ) keskimaardinen saanti ja 95 %:n luottamusvali ikaryhmittdin miehilla ja naisilla.
Suositus on 17 pg/MJ. Mean and 95% confidence interval for intake of iodide (ug/MJ) by age group for men and
women. Recommendation is 17 ug/MJ.
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5.7 Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti verrattuna suosituksiin

A-vitamiini/Vitamin A ] !
D-vitamiini/Vitamin D [ 7] !
E-vitamiini/Vitamin E ] |
Tiamiini/Thiamine ] |

Riboflaviini/Riboflavin ]
Niasiini/Niacin ]
Pyridoksiini/Pyridoxine ]
Folaatti/Folate [ 1]
B12-vitamiini/Vitamin B12 ]
C-vitamiini/Vitamin C ] }
Natriumkloridi/Sodium chloride | !

Kalium/Potassium ]
Fosfori/Phosphorus ]
Kalsium/Calcium ] l
Magnesium/Magnesium | ;
Rauta/lron ] !
Seleeni/Selenium ] |
Sinkki/Zinc | 1
Kupari/Copper ]
T

Jodi/lodide ]

0 100 200 300 400 500

%

Kuva/Figure 5.73. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen saanti (% suosituksesta) 25-64-vuotiailla
miehilld. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for men aged 25-64 years.

A-vitamiini/Vitamin A ] !
D-vitamiini/Vitamin D ] !
E-vitamiini/Vitamin E ] |

Tiamiini/Thiamine ]
Riboflaviini/Riboflavin ]
Niasiini/Niacin : |
Pyridoksiini/Pyridoxine I

Folaatti/Folate [ w
B12-vitamiini/Vitamin B12 ]

C-vitamiini/Vitamin C ] !

Natriumkloridi/Sodium chloride I

Kalium/Potassium ]

Fosfori/Phosphorus ] |
Kalsium/Calcium ] } }
Magnesium/Magnesium ] } }
Rauta/lron [ ! !
Seleeni/Selenium ] !
T

Sinkki/Zinc ]
Kupari/Copper ]
Jodi/lodide ]

0 100 200 300 400 500

%

Kuva/Figure 5.74. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
25-64-vuotiailla miehilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for
men aged 25-64 years.
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A-vitamiini/Vitamin A }
D-vitamiini/Vitamin D [ !
E-vitamiini/Vitamin E w
Tiamiini/Thiamine |

Riboflaviini/Riboflavin ]
Niasiini/Niacin ]
Pyridoksiini/Pyridoxine ]
Folaatti/Folate [ ]
B12-vitamiini/Vitamin B12 ]
C-vitamiini/Vitamin C ] }
Natriumkloridi/Sodium chloride !

Kalium/Potassium ]

Fosfori/Phosphorus ]

Kalsium/Calcium ]
Magnesium/Magnesium ]

Rauta/lron [
Seleeni/Selenium ]

Sinkki/Zinc ]
Kupari/Copper ]

Jodi/lodide ]

0 100 200 300 400 500

%

Kuva/Figure 5.75. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen saanti (% suosituksesta) 25-64-vuotiailla
naisilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for women aged 25-64 years.

A-vitamiini/Vitamin A ] }
D-vitamiini/Vitamin D [ !
E-vitamiini/Vitamin E ] |

Tiamiini/Thiamine ]
Riboflaviini/Riboflavin ]
Niasiini/Niacin ]
Pyridoksiini/Pyridoxine ]
Folaatti/Folate [ |
B12-vitamiini/Vitamin B12 ]
C-vitamiini/Vitamin C ] }
Natriumkloridi/Sodium chloride ] !
Kalium/Potassium ] w
Fosfori/Phosphorus ] |
Kalsium/Calcium ] l 1
Magnesium/Magnesium ] } }
Rauta/Iron ] ! !
Seleeni/Selenium ] !
T

Sinkki/Zinc ]
Kupari/Copper ]
Jodi/lodide ]

0 100 200 300 400 500

%

Kuva/Figure 5.76. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
25-64-vuotiailla naisilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for
women aged 25-64 years.
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A-vitamiini/Vitamin A
D-vitamiini/Vitamin D
E-vitamiini/Vitamin E
Tiamiini/Thiamine
Riboflaviini/Riboflavin
Niasiini/Niacin
Pyridoksiini/Pyridoxine
Folaatti/Folate
B12-vitamiini/Vitamin B12
C-vitamiini/Vitamin C
Natriumkloridi/Sodium chloride
Kalium/Potassium
Fosfori/Phosphorus
Kalsium/Calcium
Magnesium/Magnesium
Rauta/Iron
Seleeni/Selenium
Sinkki/Zinc
Kupari/Copper
Jodi/lodide

100

%

400 500

Kuva/Figure 5.77. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen saanti (% suosituksesta) 65-74-vuotiailla
miehilld. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for men aged 65-74 years.

A-vitamiini/Vitamin A
D-vitamiini/Vitamin D
E-vitamiini/Vitamin E
Tiamiini/Thiamine
Riboflaviini/Riboflavin
Niasiini/Niacin
Pyridoksiini/Pyridoxine
Folaatti/Folate
B12-vitamiini/Vitamin B12
C-vitamiini/Vitamin C
Natriumkloridi/Sodium chloride
Kalium/Potassium
Fosfori/Phosphorus
Kalsium/Calcium
Magnesium/Magnesium
Rauta/Iron
Seleeni/Selenium
Sinkki/Zinc
Kupari/Copper
Jodi/lodide

100

%

400 500

Kuva/Figure 5.78. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
65-74-vuotiailla miehilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for

men aged 65-74 years.
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Kuva/Figure 5.79. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen saanti (% suosituksesta) 65-74-vuotiailla
naisilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals for women aged 65-74 years.
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Kuva/Figure 5.80. Vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimadrdinen energiaan suhteutettu saanti (% suosituksesta)
65-74-vuotiailla naisilla. Mean intake (% of recommended intake) of vitamins and minerals per unit of energy for
women aged aged 65-74 years.
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5.8 Tyoikaisten ravintoaineiden saanti koulutusryhmittain

Taulukko/Table 5.9. Ravintoaineiden keskimaarainen saanti (keskihajonta®) koulutusryhmittain tyoikaisilla
miehilld2. Mean (standard deviation') daily intake of nutrients by education, for working age men 2.

Miehet/Men
Koulutusryhma / Education group Merkitsevyys 3
Alin/ Low Keskitaso / Medium  Ylin/High Significance3

(n = 240) (n=257) (n=230)
Energia / Energy, MJ 9,4(2,9) 9,5(3,2) 8,9(2,7)
Energia / Energy, kcal 2236 (703) 2261 (759) 2124 (636)
Proteiini / Protein, E% 16,2 (3,4) 16,9 (4,0) 17,1(3,6) *
Hiilihydraatti / Carbohydrate, E% 45,9 (8,8) 47,7 (8,7) 47,5 (8,7) *
Sakkaroosi / Sucrose, E% 10,0 (6,6) 9,7 (5,8) 94 (5,3)
Kuitu / Fibre, g/MJ 2,5(1,1) 2,8(1,2) 2,7(1,1) &
Rasva/ Fat, E% 35,1(7,9) 32,2(7,9) 32,0(7,5) *
Alkoholi / Alcohol, E% 2,8 (6,0) 3,2(6,9) 3,3(6,7)
Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids, E% 13,9 (4,4) 12,4 (4,0) 12,2 (3,9) *
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E% *
Monounsaturated fatty acids, E% 12,7 (3,6) 11,7 (3,5) 11,5(3,3)
Monityydyttyméattomat rasvahapot, E%
Polyunsaturated fatty acids, E% 6,0(2,2) 5,8(2,3) 5,8(2,2)
N-3-sarjan monityydyttymattémat rasvahapot, E%
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,3(0,6) 1,2 (0,6) 1,2(0,5)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid, E% 1,0(0,5) 1,0(0,5) 1,0(0,4)
N-6-sarjan monityydyttyméattomat rasvahapot, E%
N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,6 (1,8) 4,5(1,9 4,5(1,9)
Linolihappo / Linoleic acid, E% 4,0(1,6) 3,9(1,6) 3,9(1,6)
Transrasvahapot / Trans fatty acids, E% 0,43 (0,23) 0,38(0,16) 0,39(0,16) *
Kolesteroli / Cholesterol, mg/M)J 28,3(13,0) 27,4(13,1) 27,4 (12,8)
A-vitamiini* / Vitamin A%, ug/MJ 101 (134) 104 (137) 120 (221)
D-vitamiini / Vitamin D, pg/MJ 0,8 (0,5) 0,8(0,7) 0,7 (0,6)
E-vitamiini® / Vitamin E>, mg/MJ 1,1(0,4) 1,1(0,4) 1,1(0,4)
K-vitamiini / Vitamin K, pg/MJ 10,3 (5,5) 11,2(5,6) 11,7 (5,8) *
Tiamiini / Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,05) 0,17 (0,06) 0,16 (0,05)
Riboflaviini / Riboflavin, mg/MJ 0,22 (0,07) 0,23 (0,07) 0,23 (0,08)
Niasiini® / Niacin®, mg/MJ 3,8(0,9) 4,0(0,9) 4,0(1,0) *
Pyridoksiini / Pyridoxine, mg/M)J 0,23(0,11) 0,24 (0,08) 0,24 (0,08)
Folaatti / Folate, ug/MJ 28(10) 30(11) 32(15) *
B,,-vitamiini / Vitamin B, ,, ug/MJ 0,69 (0,57) 0,73 (0,61) 0,81 (1,04)
C-vitamiini / Vitamin C, mg/MJ 9,1(8,7) 11,6 (9,6) 12,4 (9,9) *
Suola, natriumkloridi / Sodium chloride, g/MJ 0,9 (0,2) 0,9 (0,2) 0,9(0,2)
Natrium / Sodium, g/MJ 0,37 (0,09) 0,37 (0,09) 0,37 (0,08)
Kalium / Potassium, g/MJ 0,45 (0,11) 0,48 (0,12) 0,47 (0,12) *
Fosfori / Phosphorus, mg/MJ 191 (45) 201 (48) 196 (45)
Kalsium / Calcium, mg/MJ 129 (54) 133 (55) 134 (54)
Magnesium / Magnesium, mg/MJ 46 (11) 49 (11) 48 (11) *
Rauta / Iron, mg/MJ 1,4 (0,5) 1,5(0,5) 1,5(0,5) *
Seleeni / Selenium, pg/MJ 8,0(2,1) 8,0 (2,4) 82(22)
Sinkki / Zinc, mg/MJ 1,4 (0,3) 1,5(0,4) 1,5(0,3) *
Kupari / Copper, mg/MJ 0,16 (0,05) 0,18 (0,06) 0,18 (0,08) *
Jodi? / lodide’, pg/MJ 26 (7) 28 (8) 30 (37)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden pdivin ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.
2 Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during food preparation taken into

account.

3 Tilastolliset erot testattiin varianssianalyysilla. Statistical significance was evaluated by analysis of variance.
4 Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
5 Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.

6 Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.
7 Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. Most of the salt used by food industry

estimated to be iodised.
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Taulukko/Table 5.10. Ravintoaineiden keskimairainen saanti (keskihajonta') koulutusryhmittiin tydikaisilla
naisilla2. Mean (standard deviation') daily intake of nutrients by education, for working age women?2.

Naiset/Women
Koulutusryhma / Education group Merkitsevyys 3

Alin / Low Keskitaso / Medium Ylin / High Significance 3

(n=272) (n =275) (n =294)
Energia / Energy, MJ 6,6 (2,1) 6,6 (1,8) 7,1(2,1) *
Energia / Energy, kcal 1575 (492) 1587 (439) 1692 (510) *
Proteiini / Protein, E% 17,3(4,3) 17,1(3,6) 17,2 (4,2)
Hiilihydraatti / Carbohydrate, E% 50,6 (8,4) 50.6 (8.3) 49,6 (8,2)
Sakkaroosi / Sucrose, E% 10,6 (5,8) 10,4 (4,8) 10,4 (4,6)
Kuitu / Fibre, g/MJ 3,1(1,3) 32(1,2) 2(1,3)
Rasva / Fat, E% 31,0(7,7) 31,0(7,2) 31 7( 3)
Alkoholi / Alcohol, E% 1,1(4,3) 1,3(3,3) 5(3,6) *
Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids, E% 12,3 (4,2) 11,9 (3,8) 11,9 (3,8)
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E%
Monounsaturated fatty acids, E% 10,8 (3,3) 10,8 (3,1) 11,1 (3,2)
Monityydyttymédttdmat rasvahapot, E% *
Polyunsaturated fatty acids, E% 53(1,9) 57(2,1) 6,0 (2,4)
N-3-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E% *
N-3 polyunsaturated fatty acids, E% 1,1(0,5) 1,2 (0,6) 1,3(0,6)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid, E% 1,0 (0,4) 1,0 (0,4) 1,0 (0,5)
N-6-sarjan monityydyttymattomat rasvahapot, E% 8
N-6 polyunsaturated fatty acids, E% 4,1(1,6) 4,4(1,7) 47(2,2)
Linolihappo / Linoleic acid, E% 3,6(1,4) 39(1,5 4,1 (2,0) *
Transrasvahapot / Trans fatty acids, E% 0,40 (0,24) 0,37 (0,15) 0,39 (0,18)
Kolesteroli / Cholesterol, mg/M)J 26,0(13,2) 26,4 (13,5) 27,3(14,7)
A-vitamiini* / Vitamin A%, ug/MJ 114 (166) 106 (126) 104 (99)
D-vitamiini / Vitamin D, ug/MJ 0,7 (0,6) 0,8(0,7) 0,8 (0,6)
E-vitamiini® / Vitamin E%, mg/MJ 1,1 (0,4) 1,2(04) 1,3(0,5 *
K-vitamiini / Vitamin K, pug/MJ 12,3 (6,5) 13,4 (7,0) 14,3 (7,9) *
Tiamiini / Thiamine, mg/MJ 0,16 (0,05) 0,17 (0,05) 0,17 (0,05)
Riboflaviini / Riboflavin, mg/MJ 0,25 (0,08) 0,24 (0,07) 0,23 (0,07)
Niasiini® / Niacin®, mg/MJ 4,0(1,1) 4,0(1,0) 4,0(1,0)
Pyridoksiini / Pyridoxine, mg/MJ 0,24 (0,09) 0,25 (0,08) 0,26 (0,10)
Folaatti / Folate, ug/MJ 34 (15) 35(13) 35(13)
B,,-vitamiini / Vitamin B, ,, ug/MJ 0,70 (0,67) 0,71 (0,62) 0,69 (0,51)
C-vitamiini / Vitamin C, mg/MJ 16,6 (12,5) 18,5(13,1) 19,7 (13,3) *
Suola, natriumkloridi / Sodium chloride, g/MJ 0,9 (0,2) 0,9 (0,2) 0,9(0,2)
Natrium / Sodium, g/MJ 0,37 (0,09) 0,37 (0,09) 0,36 (0,09)
Kalium / Potassium, g/MJ 0,53 (0,15) 0,53 (0,12) 0,52(0,14)
Fosfori / Phosphorus, mg/MJ 209 (50) 206 (47) 201 (46)
Kalsium / Calcium, mg/MJ 156 (54) 149 (50) 145 (52)
Magnesium / Magnesium, mg/MJ 52(13) 52(12) 51(12)
Rauta / Iron, mg/MJ 1,5(0,5) 1,6 (0,4) 1,6 (0,4)
Seleeni / Selenium, pg/MJ 8,2 (2,3) 8,2(2,3) 84 (29
Sinkki / Zinc, mg/MJ 1,5 (0,4) 1,5 (0,4) 1,5(0,4)
Kupari / Copper, mg/MJ 0,19 (0,07) 0,19 (0,07) 0,20 (0,07)
Jodi’ / lodide’, ug/MJ 29 (8) 30 (22) 28 (12)

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

! Keskihajonnat perustuvat kahden pdivdn ruoankdyttétietoihin. Standard deviations are based on two days only.
2 Ruoanvalmistushdvikit on otettu huomioon ravinnonsaannin laskennassa. Nutrient losses during food preparation taken into

account.

3 Tilastolliset erot testattiin varianssianalyysilla. Statistical significance was evaluated by analysis of variance.
4 Laskettu retinoliekvivalentteina. Expressed as retinol equivalents.
5 Laskettu alfatokoferolina. Expressed as alpha-tocopherol.

6 Laskettu niasiiniekvivalentteina. Expressed as niacin equivalents.
7 Suurin osa elintarviketeollisuuden kdyttdmdstd ruokasuolasta on arvioitu jodioiduksi. Most of the salt used by food industry

estimated to be iodised.
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5.9 Tulokset

Suomalaisten tyoikdisten (25—64-vuotiaat) mies-
ten pdéivittdinen keskimddrdinen energiansaanti
oli 9,2 MJ ja naisten 6,8 M]. Energiaravintoainei-
den saantiosuudet erosivat tyoikdisten miesten ja
naisten vélilld tilastollisesti merkitsevéasti. Mies-
ten ruokavalio sisélsi siten enemmén rasvaa ja
alkoholia, mutta vahemman hiilihydraatteja kuin
naisten ruokavalio. Ty6ikéisten miesten ja naisten
energiaravintoaineiden saanti oli suositusten mu-
kaista: rasvan kokonaissaanti asettui vilille 30-35
prosentia energiasta ja proteiinin 10-20 % energi-
asta (1). Keskimaéréinen alkoholin saanti ei ylitté-
nyt enimmaissaantirajaa (5 E%). Téssé tutkimuk-
sessa alkoholin saanti oli kuitenkin haastatelluista
péivistd johtuen aliarvio (katso luku 2).

Ikddntyneiden (65-74-vuotiaat) miesten péi-
vittdinen keskiméérdinen energiansaanti oli
7,7 MJ ja naisten 5,9 MJ. Energiaravintoaineista
vain hiilihydraattien osuus energiasta (E%) ero-
si tilastollisesti merkitsevdsti miesten ja naisten
vililla. Ikddntyneiden naisten ruokavalio sisdlsi
siten enemmaén hiilihydraatteja kuin ikéantynei-
den miesten ruokavalio. Ikdédntyneiden miesten
ja naisten energiaravintoaineiden saanti oli suosi-
tusten mukaista (1).

Seka tyoikaisten ettd ikddntyneiden ruokava-
lio sisélsi suosituksia runsaammin tyydyttyneité
rasvahappoja (12—13 E% vs. noin 10 E%), kun taas
kertatyydyttyméttomien ja monityydyttymétto-
mien rasvahappojen saanti oli riittdvda. Transras-
vahappojen saanti oli hyvin pientd (0,4 E%) ja suo-
situsten mukaista. Rasvan laatua tarkastellessa on
otettava huomioon, ettd koostumustietokannassa
useimpien ruokalajien resepteissé on kaytetty ole-
tusrasvaa, joka on maéritetty ruoanlaittorasvojen
myyntitilastojen perusteella. Yksilollistd vaihtelua
ei siten ole voitu ottaa huomioon, mutta toisaal-
ta haastateltavien on vaikea arvioida esimerkiksi
joukkoruokailussa kaytetyn ruoanvalmistusras-
van laatua.

Viitteet

Seka tyoikdisten ettd ikddntyneiden keskimaa-
rdinen paivittdinen kuidun saanti jai alle suositus-
ten (25-35 g). Energiaan suhteutettuna kuidun
saanti tavoitti kuitenkin suosituksen (3 g/MJ)
lukuun ottamatta tyoikdisten miesten kuidun
saantia. Sekd tyoikaisten ettd ikadntyneiden nais-
ten ruokavalio sisdlsi enemmaén kuitua verrattuna
miesten ruokavalioon. Kuidun saanti oli runsainta
vanhimmissa ikdryhmissa.

Tyoikaisten naisten ruokavalio sisélsi runsaam-
min sakkaroosia kuin tydikdisten miesten ruoka-
valio. On kuitenkin huomattava, ettd naiset saivat
hedelmistd ja marjoista luonnollista sakkaaroo-
sia miehid enemman. Ikddntyneiden sakkaroosin
saanti oli puolestaan suositusten mukaista. Ikdan-
tyneiden miesten ja naisten sakkaroosin saanti ei
eronnut tilastollisesti merkitsevasti.

Tyoikédisten energiaan suhteutettu vitamiinien
saanti oli suositusten mukaista lukuun ottamatta
D-vitamiinin ja folaatin saantia. Sekd D-vitamii-
nin ettéd folaatin energiaan suhteutettu saanti oli
alle 80 prosenttia suositeltavasta saannista. Hy-
vin koulutetut tyoikdiset miehet saivat folaattia
runsaammin kuin vihemmain koulutetut miehet.
Naisten folaatin saannissa ei ollut koulutusryh-
mittéisia eroja. Ikddntyneilld vain energiaan suh-
teutettu folaatin saanti oli suositeltavaa niukem-
paa. Sekd D-vitamiinin ettd folaatin energiaan
suhteutettu saanti suureni idn myota.

Tyoikdisten ja ikaantyneiden kivennédisaineiden
saanti oli suositusten mukaista lukuun ottamatta
tyoikdisten energiaan suhteutettua raudan saantia,
joka tavoitti vain niukasti suosituksen. Raudan saanti
oli niukinta nuorimmissa ikdryhmissd, joissa saan-
ti jai suositeltavaa saantia pienemmaéksi. Miesten
suolan saanti oli suosituksia (7 g/vrk) runsaampaa,
kun taas naisten suolan saanti ldheni jo suosituksia
(6 g/vrk). Suolan saannin pidemman aikavélin tavoi-
tetta (5 g/vrk) ei kuitenkaan vield tavoitettu. Ener-
giaan suhteutettuna suolan saanti oli kuitenkin suo-
siteltavaa runsaampaa. Lisdksi energiaan suhteutettu
suolan saanti suureni idn myoté.
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Ravintoainevalmisteiden kaytto

Tero Hirvonen, Heli Tapanainen, Heli Reinivuo, Liisa Valsta, Pirjo Pietinen

Ravintoainevalmisteiden kayttd oli suomalaisilla yleistd, etenkin naisilla ja hyvin koulutetuilla.
Niiden merkitys vitamiinien ja kivenndisaineiden ldhteena oli merkittava — jopa moninkertai-
nen ruoasta tulevan saantiin verrattuna. Ravintoainevalmisteiden kaytto ei kuitenkaan kohdis-
tunut oikein, silld ravintoainevalmisteiden kayttajat saivat jo ruoasta enemman vitamiineja ja
kivenndisaineita kuin ei-kayttajat. On myds huomattava, etta useimpia vitamiineja ja kivennais-
aineita saatiin ruoasta jo keskimaarin riittavasti — lukuun ottamatta D-vitamiinia ja folaattia, jo-
ten ravintoainevalmisteiden kaytto oli useimmiten myos turhaa.

6.1

Use of food supplements was examined in conjunction to a 48-hour recall. The respondent was
asked whether he/she used any food supplements during the past 48-hour study period. Food
supplements were identified with the help of picture booklet containing the 100 most common
food supplements on the market. The use of food supplements was common in Finnish adults
(33% in men and 52% in women). The most common type of food supplements were those
containing both vitamins and minerals and those containing fatty acids. Food supplements were
important sources of vitamin D, thiamine, riboflavin, niacin, pyridoxine, vitamin B, vitamin C
and iron. Food supplements were targeted poorly, since for almost all vitamins and minerals,
the intake from food was higher among supplement users than among non-users. Typical food

Use of food supplements

supplement user is a well educated woman living in the capital area or in Oulu province.

6.2 Menetelmat

Ravintoainevalmisteiden kaytto selvitettiin 48
tunnin ruoankéyttohaastattelun yhteydessa kysy-
malla tutkittavilta, olivatko he kayttédneet kahden
edellisen pdivédn aikana ravintoainevalmisteita ja
jos niin mitd. Ravintoainevalmisteiden tunnista-
misessa kaytettiin tarvittaessa apuna kuvastoa,
jossa oli noin sadan yleisimmaéksi oletetun ravin-
toainevalmistepakkauksen kuva. Ravintoaineval-

6.3 Ravintoainevalmisteiden kaytto

Miehistd 33 % ja naisista 52 % kaytti jotakin ra-
vintoainevalmistetta (taulukko 6.1). Yleisimmin
kaytettyjd ravintoainevalmisteita olivat sekd mie-
hilld ettd naisilla vitamiini- ja kivenniisaineiden
yhdistelmavalmisteet sekd rasvahappovalmisteet.
Helsinki-Vantaan ja Oulun alueilla ravintoaine-

misteiden kayttdjiksi madriteltiin ne tutkittavat,
joilla ravintoaineen saanti ravintoainevalmisteesta
oli >0. Tilastollista merkitsevyyttd taustatekijois-
si testattiin X2-testilla. Mikali jonkin taustamuut-
tujan kohdalla havaittiin tilastollisesti merkitseva
ero, parittaiset vertailut tehtiin logistisella regres-
siolla. Ravintoaineiden saantia ravintoainevalmis-
teista pitkalld aikavililld ja saannin jakaumia kési-
telldén luvussa 8.

valmisteiden kaytto oli yleisinta. Miehilld ei ollut
tilastollisesti merkitsevad ikdryhméeroa ravinto-
ainevalmisteiden kaytossé. Sen sijaan naisilla van-
hemmat ikdaryhmat kéyttivét valmisteita enemmaén
kuin nuoremmat. Seka miehilla ettd naisilla hyvin
koulutetut kayttivét ravintoainevalmisteita enem-
man kuin vidhén koulutetut.
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Taulukko/Table 6.1. Ravintoainevalmisteiden kayttdjaosuus (%) valmiste- ja ikaryhmittdin, alueittain, koulutusryh-
mittain ja sukupuolittain. Ylaindeksit viittaavat parittaisiin testeihin: ryhmat, joilla on sama yldindeksikirjain eroavat
tilastollisesti merkitsevasti toisistaan. Proportion of food supplement users (%) by supplement type, age group,
area, education and sex. Superscript denotes pair wise tests: groups with same superscript have statistically signifi-

cant (p <0.05) difference.
Miehet / Men Naiset / Women
Kayttajat / Kaikki Kayttajat / Kaikki
Users / All % Users / All %
n n

Valmisteryhma / Supplement group
Vitamiini- ja kivennaisainevalmiste
Vitamin and mineral supplement 165/959 17.2 341/1 080 316
Rasvahappovalmiste / Fatty acid supplement 160/959 16,7 244/1 080 22,6
Vitamiinivalmiste / Vitamin supplement 79/959 83 158/1 080 14,6
Kivenndisainevalmiste / Mineral supplement 63/959 6,6 143/1 080 13,2
Alue / Area
Helsinki-Vantaa 75/181 412 129/212 6120
Turku-Loimaa 42/181 23bic 97/216 45bc
Pohjois-Savo 63/195 32 114/218 52
Pohjois-Karjala 61/204 302 103/217 472
Oulu 76/198 38¢ 119/217 55¢
p-arvo alueiden viliselle erolle
p-value between area groups 0,002 0,009
lkdryhma / Age group
25-34 49/137 36 88/180 49
35-44 59/177 33 84/211 402.bc
45-54 57/190 30 124/232 53a
55-64 74/226 33 129/223 58b
65-74 78/229 34 137/234 59¢
p-arvo ikdryhmien véliselle erolle 085 0.0004
p-value between agegroups ¢ '
Koulutusryhma / Education group
Alin/ Low 92/299 312 156/335 472
Keskitaso / Medium 101/347 29b 185/360 51
Ylin / High 123/307 402b 215/376 57°
p-arvo koulutusryhmien véliselle erolle
p-value between education groups 0,007 0,02
Kaikki / All * 317/959 33 562/1 080 52

* Sukupuolten vdlisen eron p-arvo < 0,0001. The p-value for the difference between sex < 0.0001
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Taulukko/Table 6.2. Vitamiini ja kivenndisainevalmisteita kdyttavien osuus seka vitamiinien ja kivenndisaineiden
keskimaarainen (keskihajonta) paivittdinen saanti ravintoainevalmisteista ravintoaineittain ja sukupuolittain.
Proportion of food supplements users (%) and mean (standard deviation) daily intake of vitamins and minerals

from food supplements, for men and women.

Miehet / Men Naiset / Women
(n=959) (n=1 080)
Kayttajaosuus Keskiarvo (sd) Kayttajaosuus Keskiarvo (sd)
Proportion of users kayttajilla Proportion of users kayttajilla
% Mean (sd) among users % Mean (sd) among users

A-vitamiini, ug
Vitamin A, pug 13,8 517 (691) 19,8 439 (446)
D-vitamiini, ug
Vitamin D, ug 18,4 8,20 (5,6) 33,7 7,58 (5,5)
E-vitamiini, mg
Vitamin E, mg 23 7,97 (16,7) 33 8,36 (18,7)
Tiamiini, mg
Thiamine, mg 17,8 8,57 (14,3) 26,7 9,27 (13,9)
Riboflaviini, mg
Riboflavin, mg 17,5 7,67 (10,0) 25,7 8,70 (10,4)
Niasiini, mg
Niacin, mg 17,5 32,4 (37,8) 26,1 31,1 (24)
Pyridoksiini, mg
Pyridoxine, mg 18,9 12,3 (40,5) 27,7 11,7 (31)
Foolihappo, ug
Folic acid, ug 17,0 267 (247) 25,6 284 (189)
B12—vitamiini, g
Vitamin B12' ug 17,5 19,7 (66) 259 19,7 (55)
C-vitamiini, mg
Vitamin C, mg 18,5 250 (352) 18,5 208 (251)
Kalsium, mg
Calcium, mg 6,6 338 (264) 23,7 444 (290)
Kalium, mg
Potassium, mg 0,52 265 (321) 1,2 226 (763)
Magnesium, mg
Magnesium, mg 17,5 140 (143) 28,8 157 (142)
Rauta, mg
Iron, mg 1,5 43,1 (41) 5,6 47,8 (48)
Sinkki, mg
Zinc, mg 14,9 13,8 (4,8) 21,8 12,7 (5,4)
Kupari, mg
Copper, mg 0,31 1,00 (1,00) 3,7 0,95 (0,58)
Jodi, ug
lodine, pg 6,6 84,9 (25) 10,6 81,8 (29)
Seleeni, ug
Selenium, ug 12,5 48,6 (11,9) 17,0 44,7 (16,0)

6.4 Ravintoaineiden saanti

Tiamiinin, riboflaviinin, pyridoksiinin, By,-vi-
tamiinin ja C-vitamiinin keskimé#drdinen saanti
ravintoainevalmisteista oli moninkertaista ruo-
asta tulevaan saantiin nihden (taulukko 6.2, kuva
6.1 ja 6.2). Lahes kaikkien vitamiinien ja kiven-
ndisaineiden saanti ruoasta oli kyseistd ravinto-
ainevalmistetta kayttéavilld vdhintddn yhtd suurta
kuin ei-kayttgjilld. Poikkeuksena olivat kalsium
ja jodi kaikilla 25—64-vuotiailla, A-vitamiini kai-

killa 65-74-vuotiailla ja E-vitamiini, pyridoksiini
ja Bj,-vitamiini 65—74-vuotiailla miehilld. Nailla
ravintoaineilla ruoasta tuleva saanti oli pienem-
pad kyseisia ravintoainevalmisteita kayttéavilla
kuin ei-kayttdjilla. Ravintoainevalmisteen kayttd
nosti suosituksen alittavan D-vitamiinin ja fo-
laatin (kaikki véestéryhmit) sekd E-vitamiinin
(65—74-vuotiailla miehilld) saannin suositeltavan
saannin ylapuolelle. Muiden vitamiinien ja kiven-
nédisaineiden kohdalla saanti oli jo ruoasta riitté-
vad.
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Miehet/Men 2564 viy
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B12-vitamiini/Vitamin B12
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Saanti ruoasta ravintoainevalmisteiden kayttajilla/
Intake from food among supplement users

Saanti ravintoainevalmisteista/
Intake from food supplements

B Saanti ruoasta muilla/Intake from food among others

Kuva/Figure 6.1. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ruoasta ja ravintoainevalmisteista suhteessa kunkin
ravintoaineen suositeltuun saantiin ravintoainevalmisteiden kdytén mukaan 25-64-vuotiailla miehilla ja naisilla.
Intake of vitamins and minerals (from food sources and food supplements) as a percentage of the recommended
intake, by food supplement usage among men and women aged 25-64 years.
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Miehet/Men 65-74 viy

A-vitamiini/Vitamin A
D-vitamiini/Vitamin D
E-vitamiini/Vitamin E

Tiamiini/Thiamine
Riboflaviini/Riboflavin
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Naiset/Women 65-74 viy
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Kuva/Figure 6.2. Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti ruoasta ja ravintoainevalmisteista suhteessa kunkin
ravintoaineen suositeltuun saantiin ravintoainevalmisteiden kdytén mukaan 65-74-vuotiailla miehilla ja naisilla.
Intake of vitamins and minerals (from food sources and food supplements) as a percentage of the recommended
intake, by food supplement usage among men and women aged 65-74 years.






Ravintoaineiden lahteet

Merja Paturi, Marja-Leena Ovaskainen, Heli Reinivuo, Heli Tapanainen, Liisa Valsta

Paivittdisesta energiasta noin kolmannes tuli vilja- ja leivontatuotteista, kolmannes liharuoista
ja maitovalmisteista. Proteiinin tarkeimmat lahteet olivat liharuoat, joista tuli noin kolmannes
proteiinista seka vilja- ja leivontatuotteet ja maitovalmisteet. Hiilihydraateista noin puolet tuli
vilja- ja leivontatuotteista, ja kuidusta runsaasti yli puolet. Ruisleipa oli tarkein kuidun ldhde. Mie-
hilla 20-25 % sakkaroosista tuli juomista ja noin viidennes sokeri ja makeiset -ryhmastd, naisilla
hieman vahemman.

Rasvan paalahteet elintarvikeluokittain olivat liharuoat, levitteet ja Oljyt seka vilja- ja leivonta-
tuotteet, joista tuli yli puolet rasvasta. Runsas neljannes tyydyttyneista rasvahapoista tuli maito-
valmisteista, noin 20 % liharuoista ja 20 % leivontatuotteista. Tyydyttymattomien rasvahappojen
suurimpana lahteena oli kasvidljypohjaiset levitteet.

My®ds B-ryhman vitamiinien ldhteind oli padosin viljavalmisteet, liha- ja maitovalmisteet. Fo-
laatti tuli padasiassa viljavalmisteista, mutta naisilla myos kasviksista. C-vitamiinin ldhteina olivat
hedelmat, marjat ja kasvikset. D-vitamiinin tarkeimmat lahteet olivat kala, nestemadiset maito-
valmisteet ja levitteet.

Kalsiumista noin 60 % saatiin maitovalmisteista ja 10 % viljavalmisteista. Raudasta noin
puolet tuli viljavalmisteista ja viidennes lihavalmisteista. Seleeni tuli liharuoista, vilja- ja maito-
valmisteista. Suurin osa suolasta tuli vilja- ja leivontatuotteet, liha- ja kalaruoista.

7.1 Food sources of nutrients

This chapter analyses the FINDIET 2007 survey 48-hour dietary recall sample, with a focus on
nutrient intake by food and ingredient groups. The aim is to establish the main food sources of
different nutrients, in the diet of adult Finns. These food sources are presented by food group (i.e.
prepared dish), and in the appendix 5, by ingredient group where each dish is broken down into
its constituent ingredients. The results are broken down by sex of the respondents and further
by the two age groups (25- to 64-year-olds and 65- to 74-year-olds).

According to the survey, one-third of the daily food energy was derived from cereal and
bakery products, and another one-third from meat dishes, and milk and dairy products. The
same food groups were also the main source of protein, especially meat dishes which provided
one-third of the daily protein intake. Cereal and bakery products also accounted for around half
of the carbohydrate intake, and over a half of the fibre intake. The main source of fibre was rye
bread.

The main sources of fat by food group were meat dishes, cereal and bakery products, and
fat spreads and oils, which provided over half of the fats in the diet. A quarter of saturated fatty
acids were derived from milk and dairy products, and another 20% from meat dishes and bakery
products. The main source of unsaturated fatty acids was vegetable-oil based fat spreads.

Cereal and bakery products, meat dishes, and milk and dairy products also accounted for
most of the group B vitamins in the diet. Cereal products were the main source of folate, although
among women, a considerable proportion was also derived from vegetables. Fruit, berries and
vegetables accounted for most of the vitamin C intake. The main food sources of vitamin D were:
fish, liquid milk and dairy products, and fat spreads.

About 60% of the calcium intake was derived from milk and dairy products, as was one-third
of the iodine. Around half of the iron came from cereal products, with another one-fifth coming
from meat products. Meat dishes, cereals, and milk and dairy products, again provided most of
daily selenium intake.

Bread, other cereal products, and meat dishes and products, accounted for most of the salt in
the diet. However, as the Finnish Food Composition Database, Fineli®, is based on nutrient values
calculated from recipes representing the average concentration of nutrients in Finnish foods,
the reported amounts of salt in the current survey are also averages.
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7.2 Menetelmat

Luvussa tarkastellaan energian, energiaravintoai-
neiden, rasvahappojen, hiilihydraattien, kuidun,
vitamiinien ja kivenniisaineiden saantildahteita
suomalaisilla miehilld ja naisilla. Tulokset esi-
tetddn erikseen tyoikdisille (25-64-vuotiaat) ja
ikdantyneille (65-74-vuotiaat) miehille ja naisille.
Tiedot perustuvat 48 tunnin ruoankayttohaastat-
teluihin. Ravintoaineiden saantildhteiden selvitta-
miseksi ruokavaliotiedoista on laskettu ravinnon-
saanti elintarvikeluokittain Finessi-ohjelmalla (ks.
luku 2) ja kasittelyd jatkettiin SAS-tilasto-ohjel-
mistolla.

Ravintoaineiden saantildhteet esitetddn jokai-
sen ravintoaineen kohdalla 13 elintarvikkeiden
paédluokassa. Mikili padluokasta tuleva saanti on
yli 15 % kokonaissaannista, padluokka on edel-
leen avattu alaluokkiin tarkempaa tarkastelua
varten. Saannit alaluokittain esitetddn siahkoises-
sa verkkojulkaisussa (Finravinto 2007, Elintarvi-
keluokkien osuudet ravintoaineiden saannissa).

7.3 Energian ja energiaravintoaineiden
saanti elintarvikeluokittain

Téarkeimmait energianldhteet olivat sekd miehilla
ettd naisilla vilja- ja leivontatuotteet, liharuoat ja
maitovalmisteet (taulukot 7.1, 7.2 ). Runsas kol-
mannes péivittdisestd energiasta tuli viljavalmis-
teista (leivit, puuro, pasta, leivonnaiset) sekd mie-
hillé ettd naisilla. Leivdstd tuli noin 15 % energiasta
ja leivonnaisista lahes sama méérd. Seuraavaksi
suurimmat ldhteet olivat miehilld liharuoat (ml.
leikkeleet), joista tuli tyoikdisilld 17 % ja ikdédnty-
neilld 16 % energiasta ja maitovalmisteet, joista
tuli 14 % energiasta tyoikaisilla ja 12 % ikaanty-
neilld. Naisilla maitovalmisteet oli toiseksi tirkein
energianldhde; tyoikdisilla 16 % ja ikaantyneilla
15 % energiasta tuli maitovalmisteista. Naisilla
tuli jadtelostd ja jogurteista enemmin energiaa
kuin miehilla.

Tyoikéisten miesten ruokavalio sisdlsi keski-

7.4 Rasvahappojen ja kolesterolin saanti
elintarvikeluokittain

Tyoikaisillda miehilld noin puolet tyydyttyneisté
rasvahapoista tuli maitovalmisteiden ja liharuo-
kien mukana. "Levitteet, 0ljy ja kastikkeet” -ryh-

Ravintoaineiden laskennassa on otettu huomioon
ruoanvalmistuksen aikana tapahtuneet havikit.

Liitteessd 5 (taulukot 100-117) esitetddn ra-
vintoaineiden ldhteet valmistusaineittain raaka-
ainepédluokissa. Saannit alaluokittain esitetddn
sahkoisessa verkkojulkaisussa (Finravinto 2007,
Raaka-aineluokkien osuudet ravintoaineiden
saannissa) Kun tuloksia tulkitaan, niin esimer-
kiksi ruokaryhmassa "Juustot” on kaikki juustot,
joita tutkittavat henkil6t soivit sellaisenaan esim.
viipaleina leivén péélld tai paloina, kun taas raaka-
aineryhma "Juustot” siséltda lisdksi myos ruoan-
valmistuksessa kéytetyn juuston. Vastaavasti ruo-
karyhmé puurot kalsiumin lahteend siséltdd myos
esim. maitopuurojen valmistuksessa kaytetyn
maidon kalsiumin, kun taas raaka-aineluokissa
maitopuuron maito on raaka-aineluokassa mai-
to, suurimot viljassa ja suola valmistusaineissa.
Raaka-aineryhmittdin esitettyind on valmistus-
aineiden ravintoainesisallot kasitelty laskennassa
ilman ruoanvalmistuksen aikana tapahtuvia vita-
miinihévikkeja.

madrin 83 g/vrk rasvaa, ikddntyneiden miesten 66
g/vrk ja naisten ruokavaliot vastaavasti 58 ja 49
grammaa rasvaa vuorokaudessa. Rasvasta suurin
osa saatiin liharuoista, vilja-ja leivontatuotteista
sekd ravintorasvoista, joista yhteensd tuli mie-
hilld 70 % ja naisilla 60—-63 % rasvasta (taulukot
7.3,7.4). Maitovalmisteet (ml. juusto), olivat myo6s
huomattava rasvan lihde (miehillda 15/13 % ja nai-
silla 17/16 %).

Proteiinista suurin osa saatiin liharuoista, mai-
tovalmisteista, vilja- ja leivontatuotteista, joista
saatiin yhteensd noin 80 % proteiinista.

Miesten ruokavalio sisilsi hiilihydraatteja kes-
kiméédrin 250 g/vrk ja naisten ruokavalio 190 g/vrk.
Sekd miehilla ettd naisilla noin puolet oli perdisin
vilja- ja leivontavalmisteista. Leipd oli keskeinen
hiilihydraattien lahde. Muita hiilihydraattien lah-
teitd olivat hedelmit ja marjat seké niistd valmis-
tetut ruoat, jotka vastasivat tyoikaisilld miehilla
10 %, ja muilla ryhmilld keskim&érin 15 % hiilihyd-
raattien saannista.

mastd tuli noin 20 % tyydyttyneisté rasvahapoista
ja viljavalmisteista 18 %. (taulukko 7.3).
Ikdéntyneet miehet saivat neljanneksen (24 %)
tyydyttyneistéd rasvahapoista "levitteet, 6ljy ja kas-
tikkeet” -ryhmaéstd. Seuraavaksi suurimmat ryh-
mit olivat maitovalmisteet 23 % ja liharuoat 22 %.
Vilja- ja leivontavalmisteista tuli sama osuus tyy-


http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/lahteet_ig_kaikki.pdf
http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/lahteet_fu_kaikki.pdf
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dyttyneitd rasvahappoja kuin nuoremmilla mie-
hilld (18 %).

Tyydyttyneistd rasvahapoista oli naisilla noin
puolet perdisin maitovalmisteista ja viljavalmis-
teista. Maitovalmisteiden tyydyttyneestd rasvas-
ta noin puolet oli perdisin juustosta, mutta myds
jaateld ja jogurtti nousivat esiin. Naisilla tyydyt-
tyneitd rasvahappoja tuli myo6s liharuoista (18 %)

7.5 Ravintokuidun ja sokerin saanti elin-
tarvikeluokittain

Ravintokuitua on kasvikunnan tuotteissa. Ravin-
tokuidusta tuli kaikilla miehilld 1ahes 70 % viljaval-
misteista, tyoikdisilld naisilla 55 % ja ikadntyneilla
57 % (taulukot 7.1, 7.2). Miehilld ldhes puolet ja
naisilla runsas kolmannes kaikesta kuidusta tuli
ruis- ja nékkileivdstd. Muun leivdn osuus on noin
8 %. Miehilla tuli 20 % kuidusta hedelmistd ja
marjoista ja kasviksista. Naisilla ndiden ryhmien
osuus oli suurempi (30 %). Miehilld liharuoista tuli
5 % ravintokuidusta, joka on perdisin liharuokien
mukana olevista kasviksista ja viljavalmisteista.
Hedelmat ja kasvikset olivat tdrkedmpia vesiliu-
koisen kuidun (vesiliukoisten polysakkaridien)
lahteitd kuin kokonaiskuidun léhteita.

Sokerit yhteensa kattavat kaikki mono- ja
disakkaridit, joista tdrkeimmit ovat laktoosi ja

7.6 Vitamiinien saanti elintarvike-
luokittain

Vitamiinien saanti laskettiin ruokavaliotiedois-
ta elintarvikeluokittain Finessi-ohjelmalla, joka
ottaa huomioon vitamiinien tuhoutumisen ruo-
anvalmistuksessa keskimaardisilla havikkikertoi-
milla (kts. luku 5). Vitamiinien tuhoutumista mit-
taava kerroin on méadritetty vitamiinikohtaisesti ja
sen suuruus riippuu elintarvikeluokasta ja ruoan
valmistustavasta. Taulukoissa 7.5 ja 7.6 on esitetty
vitamiinien saanti elintarvikeryhmista.
C-vitamiini saatiin suurimmaksi osaksi (70 %
miehilld ja 80 % naisilla) kasvikunnan elintarvik-
keista ja perunasta 3—6 %. Tiamiinista kolmasosa
saatiin viljavalmisteista ja miehilld neljdsosa ja
naisilla viidesosa liharuoista ja -valmisteista. Ri-
boflaviinista ja niasiinista yli puolet saatiin mai-
to- ja lihavalmisteista ja lisdksi runsaasti viljaval-
misteista. Pyridoksiinista noin kolmannes tuli
lihavalmisteista.

ja ”levitteet, 0ljy ja kastikkeet” -ruokaryhmaisté
(16/18 %).

Kasvirasvalevitteet olivat merkittdvin valtta-
mattomien rasvahappojen, linoli- ja alfalinolee-
nihapon, ldhde. Kolesteroli saatiin padosin liharu-
oista (hieman alle 40 %), kananmunista (10—15 %)
ja maitorasvaa sisaltavista elintarvikkeista (noin
15 %) .

sakkaroosi. Sakkaroosin pééldhteet olivat sokeri,
makeiset, hedelmit, juomat ja kahvileipa. Soke-
reiden, makeisten ja siirappien elintarvikeluokas-
ta tuli ikddntyneilld naisilla tuli 11 % sakkaroosis-
ta, mutta muilla ryhmilld noin 20 %. Kun mukaan
otetaan myos raaka-aineluokassa esitetty, ruoan-
valmistuksessa kéytetty sokeri, niin luokan osuus
nousee ldhelle 50 %:a (liitetaulukot 102 ja 103).
Tyoikéisilld miehilld sakkaroosia tuli juomista (ml.
mehujuomat) 25 %, kun taas ikdéntyneilld miehil-
1a 20 %. Naisilla sakkaroosista tuli juomista noin
15 %. Lahes kaikki juomien sakkaroosista tuli me-
hujuomista. Tyo6ikdisilld naisilla 14 % sakkaroosis-
ta tuli jogurtista ja jadtelostd, mutta ikaantyneilld
naisilla vihemmaén (9 %). Ikdédntyneilld 15 % sak-
karoosista tuli makeista leivonnaisista, tyo6ikaisil-
13 miehilld 11 % ja naisilla 13 %.

Hedelmit, marjat, hedelmé- ja marjaruoat
-ryhmasta tuli tyoikaisilld noin neljannes ja ikaén-
tyneilld kolmasosa sakkaroosista.

Folaatti saatiin pddosin viljavalmisteista: mie-
het 36/38 % ja naiset 32/33 %. Naisilla kasvisten
sekd hedelmien ja marjojen ryhméstd tuli noin
30 % folaatista, mutta miehilld vain 20 %. B,-vi-
tamiini saadaan ldhes kokonaan maidosta, lihasta
ja kalasta.

Liharuoista tuli noin kolmannes A-vitamii-
nista kaikissa muissa ryhmissd, mutta tyoikaisil-
14 naisilla neljannes. Tyéikdisilla naisilla tarkein
A-vitamiinin ldhde oli kasvikset, joista tuli 29 %
A-vitamiinista. Ruokavalion nékyvit rasvat eli le-
vitteet (voi, voiseokset, margariinit, rasvaseosle-
vitteet) ja rasvakastikkeet tuottivat A-vitamiinista
tyoikdisilla miehilld 20 % ja ikdéntyneilla miehilla
25 % ja naisilla 17 %. Noin 10 % tuli maitovalmis-
teista kaikilla ryhmilla.

D-vitamiinista noin 80 % tuli kalaruoista, mai-
tovalmisteista ja levitteistd. Kalaruoat tuottivat
tyoikaisilla miehilld 29 % ja ikdéntyneilla 46 %, ja
naisilla vastaavasti 34 % ja 44 % D-vitamiinista.
Levitteistéd tuli D-vitamiinia 20 % kaikilla muilla
ryhmillg, paitsi tyoikaisilld miehilld (24 %). Maito-
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valmisteista tuli ldhes neljannes D-vitamiinista.
Lahes puolet E-vitamiinista tulee ravintoras-

voista ja viljavalmisteista. Liharuoista tuli E-vita-

miinista noin 10 %. Ruoanvalmistuksessa kéytetyt

7.7 Kivennaisaineiden saanti elintarvike-
luokittain

Elintarvikeluokkien osuus kivenniisaineiden
saannissa on esitetty taulukoissa 7.7 ja 7.8.

Naiset saivat 32 % ja miehet 26 % kaliumista kas-
viksista, hedelmistd ja marjoista sekd niistd val-
mistetuista ruoista. Vilja- ja leivontatuotteista tuli
noin 20 % kaliumista ja maitovalmisteista lihes
saman verran. Liséksi 15 % kaliumista tuli juomis-
ta, pddaasiassa kahvista.

Fosforia saatiin péadasiassa maitovalmisteista
(30 %), vilja- ja leivontatuotteista (30 %) liharuois-
ta (noin 15 %).

Magnesiumin térkein saantildhde oli vilja- ja
leivontatuotteet, joista tuli noin kolmasosa mag-
nesiumin péivittdisestd méarastd. Suurin osa tuli
ruisleivasta. Seuraavaksi suurin lihde (noin 15 % )
oli maitovalmisteet.

Kalsiumista yli 60 % tuli maitovalmisteista.
Tarkempi ikdryhmikohtainen tarkastelu osoittaa,
ettd ikddntyneet miehet saivat 40 % eli suurimman
osan kalsiumista maidosta ja piimésté ja tyoikdiset
34 %. Naisten vastaavat luvut olivat 38 % ikadanty-
neilld ja 29 % . Juuston mukana tuli ikddéntyneil-
1a 18 % kalsiumista, ja tyoikdisilla naisilla 21 % ja
miehilld 23 %. Jogurtista yms. tuli tyoikaisilla nai-
silla 12 % kalsiumista, ja muilla ryhmillé alle 10 %.
Muita kalsiumin ldhteitd olivat viljavalmisteet,
joiden valmistuksessa on kéytetty maitovalmistei-
ta (noin 10 %).

Vilja- ja leivontatuotteet olivat tdrkein raudan
lahde: sekéd miehilld ettéd naisilla noin puolet rau-
dasta tuli viljavalmisteista. Liharuoista (ml. liha-
jalosteet) tuli miehilld noin neljannes raudasta ja

7.8 Ravintoaineiden saanti raaka-aine-
luokittain

Ravintoaineiden saanti raaka-aineluokittain (ts.
valmistusaineittain) on esitetty liitetaulukois-
sa 100-117 paidluokkatasolla. Tarkempi jaotte-
lu raaka-aineiden p&d- ja alaluokittain esitetddn
Finravinto 2007 -tutkimuksen verkkoraportissa
(PDF Raaka-aineluokkien osuudet ravintoainei-
den saannissa).

rasvat ja niiden siséltdmat vitamiinimaérat naky-
vit leipien, viljavalmisteiden, liha- ja kalaruokien
sisédltdmissé vitamiinimé&érissa.

naisilla viidennes. Lisaksi naisilla kasviksista, he-
delmistd ja marjoista tuli 15 % raudasta, miehilla
9 %.

Sinkistd noin 40 % oli peérisin vilja- ja lei-
vontatuotteista. Liharuoista tuli noin kolmannes
miesten péivittdisestd sinkin saannista, ja naisilla
hieman alle neljannes. Sinkin saanti maitovalmis-
teista vaihteli ryhmittdin ollen suurin tydikaisil-
14 naisilla (24 %) ja pienin ikdéntyneilld miehilld
(19 %).

Seleenista noin runsas kolmannes miehilla ja
lahes kolmannes naisilla tuli liharuoista, neljannes
maitovalmisteista ja viidennes viljavalmisteista.

Kuparin térkein lahde oli vilja- ja leivontatuot-
teet, joista tuli noin puolet kuparista.

Suolaa (natriumkloridi) saatiin suomalaisten
ruokavaliossa 35 % vilja- ja leivontatuotteista.
Miehilld toinen kolmannes tuli liharuoista (ml.
lihavalmisteet). Maitovalmisteet tuottivat noin
10 % suolasta ja suunnilleen saman verran tuli
kasviksista, hedelmistd ja marjoista seka niistd val-
mistuista ruoista. Tyoikéisilld tuli kalaruoista (ml.
kalavalmisteet) 6 % suolasta ja ikdéntyneilld 11 %.
Suolan (natriumin ja natriumkloridin) saannin
laskennassa vaikuttavat haastateltavien tietdmys
elintarvikkeiden suolapitoisuudesta ja elintarvi-
ketietokannan suolapitoisuuksien oikeellisuus.
Ruokalajeissa haastateltavan ilmoitusta suolan
kaytostd tai vélttamisestd ruokia valmistettaessa
ei ole voitu ottaa huomioon. Suolan mahdollinen
ripottelu ruoka-annokseen poydéssé ei myoskaan
sisally ndihin laskelmiin.

Jodista yli puolet saatiin viljavalmisteista (noin
30 %), maitovalmisteista(noin 30 %) ja liharuoista
noin 15 %.

Suurin osa energiasta tuli viljaryhméstd (25—
30 %). Maito-, liha- ja ravintorasvat-raaka-aine-
luokista tuli jokaisesta noin 13—16 % energiasta.
Sokeri ja makeiset -ryhmasté tuli tyoikaisilld mie-
hilla 6 % energiasta ja ikddntyneilld 3 %, naisilla
3/4 %. Kasviksista tuli vain 1-4 % energiasta, pe-
runaryhmaista noin 4 %.

Liha- ja maito olivat tdrkeimmait proteiinin
lahteet: yhteensa noin 60 %. Viljasta tuli noin 20 %
proteiinista.

Suurin osa péivittdisestd rasvasta tuli rasvat
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luokasta (noin 40 %). Liha- ja maitoluokista tuli
rasvasta yhteensd noin 40 %, noin 20 % kummas-
takin.

Tarkasteltaessa tyydyttyneiden rasvahappojen
lahteité korostui ravintorasvojen ja maidon osuus.
Tyoikaisilld naisilla tuli eniten tyydyttyneitd ras-
vahappoja maidosta (39 %) ja ravintorasvoista
(33 %). Tyoikaisilld miehilld ja ikddntyneilld nai-
silla maito-luokan osuus oli lahes sama , mutta ra-
vintorasvojen osuus oli suurempi kuin tyoikaislla
naisilla. Ikdédntyneilld miehillda ravintorasvoista
tuli 42 % tyydyttyneistd rasvahapoista. Suurim-
mat alaluokkaldhteet olivat juusto (10-19 %) ja
voi (15-18 %).

Kerta- ja monityydyttymattomista rasvaha-
poista yli 60 % tuli ravintorasvoista, padosin kas-
vidljyistd ja margariineista. Seuraavaksi suurin
lahde noin 14 % oli liha (kanan-, kalkkunan- ja
sianliha).

Hedelmit ja marjat sisdltavit jossain médrin
luontaista sakkaroosia. Niinpd naiset saivat 22 %
ja miehet 16 % sakkaroosista niistd luonnollisista
lahteista.

Rasvaliukoisten vitamiinien saanti ravinto-
rasvaluokasta kasvoi elintarvikeluokkajaotteluun
verrattuna.

Tiamiinin térkein lahde oli vilja ja riboflaviinin
maito. Eniten niasiinia ja pyridoksiinia tuli lihas-

ta. B,-vitamiinia tuli eniten lihasta ja maidosta.
Folaatin suurimmat ldhteet olivat vilja, kasvikset
ja hedelmait. Suurin osa C-vitamiinista tuli hedel-
mistd ja marjoista (noin 60 %) ja kasviksista (30
%).

Kun suolaa tarkasteltiin raaka-aineluokittain,
niin suurin suolan ldhde oli ruoanvalmistuksessa
(ml. ruokaleivit) kaytetty ruokasuola. Ruokasuo-
lasta tuli hieman yli puolet natriumista. Muita lah-
teitd olivat maito, padasiassa juusto (noin 10 %),
lihajalosteet (noin 14 % miehilld, 10 % naisilla),
kalat (noin 5 %), ravintorasvat (5 %) ja kasvikset
(2-3 %).

Suurin osa kalsiumista (yli 70 %) tuli maito-
luokkaan kuuluvista raaka-aineista. Magnesiumia
tuli eniten viljasta ja fosforia maidosta. Raudan
suurin ldhde oli viljat-luokan raaka-aineet. Toi-
seksi eniten rautaa tuli lihasta. Seleenid tuli eniten
lihasta ja maidosta. Sinkin kolme térkeinta ldhdet-
td olivat vilja-, liha- ja maitoluokan raaka-aineet.

Tarkasteltaessa jodin saantia raaka-aineluokit-
tain nousi suurimmaksi ldhteeksi maito (40 %).
Toiseksi suurin ldhde on ruokasuola (noin 33 %),
jossa on yliarviota, koska Fineli tietopankissa kaik-
ki suola, my0s teollisuuden kayttdma4, on arvioitu
laskennassa jodioiduksi. Muita ldhteitd olivat ka-
lat, kananmuna ja viljavalmisteet.
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Taulukko/Table 7.1. Elintarvikeluokkien osuudet energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun
paivittdisessa saannissa miehilla ikaryhmittdin. The average contribution of each food group to average daily
intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose and fibre among men, by age group.

- Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantglah(:je Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre
Contributing food group

kJ % g % g % g % g %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 212 2 1,7 2 58 2 1,1 2 1,8 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 391 4 2,0 2 14,6 6 0,0 0 0,8 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 515 6 1,2 1 26,0 10 11,0 21 29 12
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2946 32 22,5 25 |116,3 47 8,0 15 15,9 67
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 723 8 0,7 1 09 0 0,1 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 255 3 52 6 24 1 0,1 0 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 85 1 1,4 2 0,1 0 0,0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 1538 17 30,2 34 12,5 5 0,5 1 13 5
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 1274 14 20,5 23 25,3 10 59 11 0,2 1
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 357 4 0,6 1 16,4 7 12,3 23 0,2 1
Sekalaiset
Miscellaneous 29 1 0,7 1 2,1 1 0,5 1 0,4 2
Juomat
Beverages 350 4 2,0 2 18,0 7 13,3 25 0,1 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 487 5 0,8 1 8,5 3 0,6 1 0,0 0
Yhteensa / Total 9232 100 89,4 100 (2491 100 53,5 100 23,7 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 208 3 1,6 2 5,9 3 11 3 1,9 8
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 277 4 1,6 2 11,8 5 0,0 0 0,8 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berriesdishes 628 8 1,6 2 31,0 14 13,8 31 3,9 16
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2801 36 20,5 26 |115,7 52 8,0 18 15,9 66
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 638 8 0,7 1 0,7 0 0,0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 346 4 7,6 10 2,7 1 0,3 1 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 54 1 0,9 1 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 1208 16 25,4 32 10,0 5 0,4 1 11 5
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 950 12 16,2 21 19,2 9 2,5 6 0,1 0
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 214 3 0,2 0 10,9 5 8,6 20 0,2 1
Sekalaiset
Miscellaneous 34 0 0,3 0 0,7 0 0,2 0 0,2 1
Juomat
Beverages 230 3 1,6 2 11,4 5 8,6 20 0,0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 143 2 0,2 0 1,5 1 0,3 1 0,0 0
Yhteensa / Total 7733 100 78,3 100 |221,7 100 43,7 100 24,2 100
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Taulukko/Table 7.2. Elintarvikeluokkien osuudet energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin ja kuidun
paivittdisessa saannissa naisilla ikdryhmittain. The average contribution of each food group to average daily intake
of energy, protein, carbohydrates, sucrose and fibre among women, by age group.

- Energia Proteiini Hiilihydraatit Sakkaroosi Kuitu
Saantglah(:je Energy Protein Carbohydrates Sucrose Fibre
Contributing food group

kJ % g % g % g % g %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 266 4 24 4 71 4 14 3 24 12
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 230 3 1,2 2 8,8 4 0,0 0 0,5 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 593 9 1,5 2 29,2 15 11,3 26 4,1 20
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2229 33 16,3 24 89,5 46 72 17 11,5 55
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 421 6 04 1 0,6 0 0,1 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 211 3 4,5 7 19 1 0,1 0 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 46 1 0,8 1 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 916 14 19,2 29 7.7 4 0,3 1 0,8 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 1060 16 17,1 26 22,6 12 6,3 15 03 2
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 358 5 0,8 1 14,6 7 9,2 21 03 1
Sekalaiset
Miscellaneous 120 2 1,0 1 2,4 1 0,5 1 0,6 3
Juomat
Beverages 193 3 1,6 2 9,3 5 6,2 14 0,0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 134 2 0,2 0 1,8 1 0,3 1 0,0 0
Yhteensa / Total 6778 100 67,0 100 |1953 100 429 100 20,7 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 206 3 1,8 3 6,3 4 1,3 4 2,1 10
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 202 3 11 2 8,3 5 0,0 0 0,5 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 608 10 1,5 2 30,0 17 12,2 36 4,7 23
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2092 35 15,4 25 84,5 49 6,4 19 11,9 57
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 387 7 0,4 1 0,4 0 0,0 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 292 5 6,1 10 2,6 1 0,2 1 0,2 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 35 1 0,6 1 0,0 0 0,0 0 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 766 13 16,1 27 7.3 4 0,3 1 0,9 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 876 15 15,1 25 18,5 11 3,2 10 0,1 1
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 124 2 0,2 0 58 3 3,8 11 0,1 0
Sekalaiset
Miscellaneous 60 1 0,6 1 1,0 1 0,2 1 04 2
Juomat
Beverages 164 3 1,3 2 8,0 5 53 16 0,0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 97 2 0,1 0 1,4 1 0,5 1 0,0 0
Yhteensa / Total 5909 100 60,3 100 |174,1 100 334 100 21,0 100
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Taulukko/Table 7.3. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa paivittdisessa rasvan ja rasvahappojen
paivittaisessa saannissa miehilla ikaryhmittdin. The contribution of each food group to average daily intake of fat
and fatty acids among men, by age group.

Rasva Transrasvahapot

Saantildhde Fat SAFA MUFA PUFA Trans fatty acFi’ds
Contributing food group

g % g % g % g % g %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 21 3 0,54 2 0,76 3 0,69 5 0,01 1
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 2,8 3 0,92 3 1,18 4 0,65 4 0,04 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,0 1 0,32 1 0,25 1 0,20 1 0,01 1
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 15,8 19 5,79 18 5,10 17 3,27 22 0,24 24
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 18,8 23 6,41 20 787 26 4,36 30 0,15 15
Kalaruoat
Fish dishes 34 4 0,82 3 1,21 4 0,83 6 0,02 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 1,6 2 041 1 0,62 2 0,27 2 0,00 0
Liharuoat
Meat dishes 21,8 26 7,55 23 9,10 30 3,58 24 0,19 19
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 12,7 15 8,58 26 317 10 0,36 2 0,33 33
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1.7 2 0,87 3 0,48 2 0,06 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 1,3 2 0,20 1 0,49 2 0,37 3 0,01 1
Juomat
Beverages 0,2 0 0,04 0 0,01 0 0,05 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0
Yhteensa / Total 83,3 100 (32,47 100 (30,24 100 (14,70 100 1,00 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 21 3 0,66 3 0,74 3 0,59 5 0,03 4
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 1,2 2 0,32 1 0,49 2 0,33 3 0,01 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,6 2 0,46 2 0,48 2 0,33 3 0,01 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 13,1 20 4,65 18 3,96 17 2,66 22 0,17 22
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 16,6 25 6,14 24 6,49 28 3,71 31 0,16 21
Kalaruoat
Fish dishes 4,6 7 1,12 4 1,53 7 1,07 9 0,02 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 1,0 2 0,26 1 0,38 2 0,16 1 0,00 0
Liharuoat
Meat dishes 16,3 25 5,58 22 6,75 29 2,66 22 0,14 18
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 8,7 13 5,90 23 2,17 9 0,25 2 0,22 29
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,5 1 0,28 1 0,15 1 0,02 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,5 1 0,04 0 0,17 1 0,18 1 0,00 0
Juomat
Beverages 0,2 0 0,03 0 0,00 0 0,05 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0
Yhteensa / Total 66,2 100 |25,45 100 |23,32 100 |12,00 100 0,77 100
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Taulukko/Table 7.3 jatkuu/continued

- N-3 rasvahapot | N-6 rasvahapot | Linolihappo |Alfalinoleenihappo.| Kolestroli
Saantildhde N-3 fatty acids | N-6 fatty acids | Linoleicacids |Alpha-linolenicacid| Cholesterol
Contributing food group

g % g % g % g % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,13 4 0,56 5 0,52 5 0,13 5 6 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,15 5 0,51 4 0,38 4 0,11 5 2 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,07 2 0,13 1 0,12 1 0,07 3 2 1
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 0,51 16 2,72 24 2,36 24 0,40 16 33 13
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 1,12 36 3,34 29 3,04 31 1,12 45 15 6
Kalaruoat
Fish dishes 0,43 14 0,40 4 0,32 3 0,09 4 20 8
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,05 2 0,23 2 0,19 2 0,04 2 39 15
Liharuoat
Meat dishes 0,52 17 2,83 25 2,41 24 0,42 17 99 39
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,07 2 0,25 2 0,21 2 0,07 3 40 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,01 0 0,05 0 0,05 1 0,01 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,05 2 0,34 3 0,31 3 0,05 2 0 0
Juomat
Beverages 0,00 0 0,01 0 0,01 0 0,00 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Yhteensa / Total 3,11 100 11,36 100 9,93 100 2,51 100 256 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,12 4 0,49 5 0,44 5 0,12 6 4 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,08 3 0,26 3 0,21 3 0,08 4 1 0
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,11 4 0,23 2 0,21 3 0,11 5 4 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 0,37 14 2,27 25 2,00 25 0,31 15 26 12
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,89 33 2,80 31 2,62 33 0,89 44 13 6
Kalaruoat
Fish dishes 0,65 24 0,42 5 0,32 4 0,11 5 32 15
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,03 1 0,14 1 0,11 1 0,02 1 25 12
Liharuoat
Meat dishes 0,39 14 2,16 24 1,82 23 0,32 15 82 38
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,05 2 0,17 2 0,15 2 0,04 2 30 14
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,00 0 0,02 0 0,02 0 0,00 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,05 2 0,13 1 0,13 2 0,05 2 0 0
Juomat
Beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Yhteensa / Total 2,74 100 9,08 100 8,02 100 2,04 100 217 100
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Taulukko/Table 7.4. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa paivittdisessa rasvan ja rasvahappojen
paivittdisessa saannissa naisilla ikdryhmittain. The contribution of each food group to average daily intake of fat
and fatty acids among women, by age group.

Rasva Transrasvahapot

Saantildhde Fat SAFA MUFA PUFA Trans fatty acri)ds
Contributing food group

g % g % g % g % g %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 2,7 5 0,71 3 1,00 5 0,84 8 0,02 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 1,5 3 0,51 2 0,65 3 0,36 3 0,02 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,4 2 0,43 2 0,33 2 0,26 2 0,01 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 11,6 20 4,34 19 3,66 18 2,33 22 0,18 25
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 10,9 19 3,51 16 4,58 22 2,73 26 0,08 1
Kalaruoat
Fish dishes 2,7 5 0,67 3 0,91 4 0,64 6 0,01 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,9 2 0,22 1 0,34 2 0,15 1 0,00 0
Liharuoat
Meat dishes 12,4 21 414 18 5,10 25 2,11 20 0,12 16
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 9,8 17 6,56 29 2,48 12 0,32 3 0,27 37
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 23 4 1,23 5 0,68 3 0,09 1 0,01 1
Sekalaiset
Miscellaneous 1,7 3 0,23 1 0,63 3 0,58 6 0,01 1
Juomat
Beverages 0,2 0 0,05 0 0,02 0 0,02 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0
Yhteensa / Total 58,1 100 22,60 100 20,37 100 10,42 100 0,73 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,7 4 0,49 3 0,56 3 0,52 6 0,01 2
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 1,0 2 0,35 2 0,38 2 0,24 3 0,01 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit,berries and dishes 1,4 3 0,46 3 0,35 2 0,27 3 0,01 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 10,6 22 3,77 21 3,25 19 2,12 24 0,15 26
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 10,1 21 3,29 18 4,20 25 2,44 27 0,08 14
Kalaruoat
Fish dishes 3,9 8 0,94 5 1,33 8 0,88 10 0,02 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,7 1 0,17 1 0,26 2 0,11 1 0,00 0
Liharuoat
Meat dishes 9,9 20 3,26 18 4,08 24 1,74 19 0,09 15
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 7,7 16 5,16 28 1,95 12 0,26 3 0,19 33
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,5 1 0,28 2 0,16 1 0,02 0 0,00 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,9 2 0,15 1 0,29 2 0,33 4 0,01 2
Juomat
Beverages 0,1 0 0,02 0 0,00 0 0,04 0 0,00 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,0 0 0,01 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0
Yhteensa / Total 48,5 100 18,35 100 16,80 100 8,96 100 0,59 100
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Taulukko/Table 7.4 jatkuu/continued

- N-3 rasvahapot | N-6 rasvahapot | Linolihappo | Alfalinoleenihappo Kolestroli
Saantilahde N-3 fatty acids | N-6 fatty acids | Linoleic acids | Alpha-linolenicacid | Cholesterol
Contributing food group

g % g % g % g % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,17 8 0,68 8 0,60 8 0,16 9 5 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,09 4 0,28 3 0,22 3 0,07 4 2 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,09 4 0,16 2 0,15 2 0,09 5 3 1
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 0,34 16 1,96 24 1,73 24 0,30 17 26 15
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,67 30 2,13 26 1,95 27 0,67 37 8 5
Kalaruoat
Fish dishes 0,34 15 0,29 4 0,23 3 0,06 3 18 10
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,03 1 0,12 1 0,10 1 0,02 1 21 12
Liharuoat
Meat dishes 0,33 15 1,72 21 1,42 20 0,27 15 62 35
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,06 3 0,22 3 0,18 3 0,06 3 31 18
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,01 0 0,08 1 0,08 1 0,01 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,09 4 0,50 6 0,49 7 0,09 5 0 0
Juomat
Beverages 0,00 0 0,01 0 0,01 0 0,00 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Yhteensa / Total 2,22 100 8,15 100 7,16 100 1,82 100 176 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,11 5 041 6 0,38 6 0,10 7 4 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,06 3 0,19 3 0,15 2 0,06 4 1 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,10 5 0,17 2 0,16 3 0,10 6 3 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 0,31 15 1,80 26 1,60 27 0,27 17 25 16
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,61 29 1,88 28 1,73 29 0,61 38 6 4
Kalaruoat
Fish dishes 0,50 24 0,38 6 0,30 5 0,09 6 25 15
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,02 1 0,09 1 0,08 1 0,02 1 16 10
Liharuoat
Meat dishes 0,27 13 1,44 21 1,21 20 0,23 14 54 34
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,05 3 0,18 3 0,15 3 0,05 3 26 16
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,00 0 0,02 0 0,02 0 0,00 0 0 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,06 3 0,26 4 0,26 4 0,06 4 0 0
Juomat
Beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0 0
Yhteensa / Total 2,10 100 6,81 100 6,04 100 1,60 100 159 100
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Taulukko/Table 7.5. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa paivittdisessa vitamiinien saannissa miehilla
ikdryhmittdin. The contribution of each food group to average daily intake of vitamins among men, by age group.

- A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini Tiamiini Riboflaviini
Saantglah(:je Vitamin A Vitamin D Vitamin E Thiamine Riboflavin
Contributing food group

ug % [Ule] % mg % mg % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 148 15 0,09 1 0,74 7 0,07 5 0,08 4
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 9 1 0,06 1 0,46 4 0,14 10 0,03 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 15 2 0,03 0 0,67 7 0,11 7 0,07 3
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 60 6 0,42 6 2,64 26 0,43 29 0,37 18
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 196 20 1,72 24 2,62 25 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 18 2 2,05 29 0,62 6 0,03 2 0,04 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 28 3 0,26 4 0,28 3 0,01 1 0,04 2
Liharuoat
Meat dishes 358 37 0,67 10 1,40 14 0,47 32 0,38 18
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 104 1 1,76 25 0,33 3 0,15 10 0,87 42
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 4 0 0,00 0 0,07 1 0,00 0 0,02 1
Sekalaiset
Miscellaneous 11 1 0,00 0 0,30 3 0,02 1 0,01 1
Juomat
Beverages 11 1 0,00 0 0,13 1 0,02 1 0,09 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,00 0 0,00 0 0,02 1 0,04 2
Yhteensa / Total 963 100 7,06 100 10,26 100 1,48 100 2,05 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 166 20 0,14 2 0,67 8 0,07 5 0,08 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 4 1 0,05 1 0,20 2 0,14 10 0,03 2
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 17 2 0,04 0 1,03 12 0,10 7 0,08 4
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 50 6 0,50 6 2,28 26 0,40 30 0,36 20
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 207 25 1,74 19 1,99 23 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 29 3 4,09 46 0,90 10 0,04 3 0,06 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 18 2 0,16 2 0,17 2 0,01 1 0,03 1
Liharuoat
Meat dishes 269 32 0,55 6 1,10 13 0,42 32 0,31 17
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 72 9 1,68 19 0,21 2 0,13 10 0,75 42
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1 0 0,00 0 0,03 0 0,00 0 0,01 0
Sekalaiset
Miscellaneous 3 0 0,00 0 0,12 1 0,01 0 0,00 0
Juomat
Beverages 1 0 0,00 0 0,01 0 0,01 1 0,08 4
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,01 1
Yhteensa / Total 836 100 8,95 100 8,72 100 1,32 100 1,81 100
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Taulukko/Table 7.5 jatkuu/continued

- Niasiini Pyridoksiini Folaatti B, ,-vitamiini C-vitamiini
Saantildhde Niacine Pyrodoxine Folate \)itamin Bqo Vitamin C
Contributing food group

mg NE % mg % Mg % Hug % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,0 3 0,10 5 26 9 0,06 1 17,1 17
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,5 1 0,10 5 14 5 0,03 0 5,6 6
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,0 3 0,22 10 32 12 0,01 0 56,3 57
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 8,2 23 0,38 18 96 36 0,43 6 2,2 2
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,1 0 0,00 0 1 0 0,03 0 0,1 0
Kalaruoat
Fish dishes 24 7 0,13 6 4 2 1,05 16 0,6 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 04 1 0,02 1 6 2 0,24 4 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 10,3 29 0,66 31 41 15 2,70 41 5,2 5
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 55 15 0,22 10 29 1 2,02 31 56 6
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 0 0,00 0 0 0 0,00 0 0,3 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 1 0,02 1 2 1 0,01 0 0,3 0
Juomat
Beverages 4,2 12 0,21 10 6 2 0,05 1 4,9 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 1,5 4 0,05 2 13 5 0,00 0 0,0 0
Yhteensa / Total 35,4 100 2,12 100 270 100 6,62 100 98,0 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,0 3 0,10 5 27 11 0,03 0 18,2 20
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,4 2 0,09 5 14 6 0,02 0 5,8 6
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,0 4 0,20 10 30 12 0,02 0 54,1 59
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 7,0 24 0,33 17 93 38 0,33 5 11 1
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,1 0 0,00 0 1 0 0,02 0 0,1 0
Kalaruoat
Fish dishes 3,3 11 0,20 10 6 3 1,93 30 0,8 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,3 1 0,01 1 4 2 0,15 2 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 8,4 28 0,57 29 31 13 2,23 34 5,2 6
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 4.4 15 0,19 10 28 12 1,75 27 43 5
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,00 0 0 0 0,00 0 0,1 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 0 0,01 0 1 0 0,00 0 0,1 0
Juomat
Beverages 3,3 11 0,24 12 5 2 0,06 1 2,1 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,3 1 0,01 1 2 1 0,00 0 0,0 0
Yhteensa / Total 29,6 100 1,96 100 243 100 6,53 100 91,9 100
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Taulukko/Table 7.6. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa padivittdisessa vitamiinien saannissa naisilla
ikaryhmittdin. The contribution of each food group to average daily intake of vitamins among women, by age
group.

- A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini Tiamiini Riboflaviini
Saantglah(:je Vitamin A Vitamin D Vitamin E Thiamine Riboflavin
Contributing food group

g % [Ule] % mg % mg % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 202 29 0,13 2 0,92 11 0,10 9 0,11 7
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 5 1 0,05 1 0,25 3 0,09 8 0,02 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 21 3 0,04 1 0,93 1 0,13 12 0,09 6
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 47 7 0,32 6 1,90 23 0,31 29 0,27 17
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 115 17 1,02 20 1,61 20 0,00 0 0,01 0
Kalaruoat
Fish dishes 15 2 1,79 34 0,52 6 0,02 2 0,03 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 15 2 0,14 3 0,15 2 0,01 1 0,02 1
Liharuoat
Meat dishes 171 25 0,42 8 0,94 12 0,26 24 0,22 14
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 80 12 1,29 25 0,32 4 0,13 12 0,72 44
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 5 1 0,00 0 0,11 1 0,00 0 0,02 1
Sekalaiset
Miscellaneous 7 1 0,00 0 0,42 5 0,03 2 0,01 1
Juomat
Beverages 5 1 0,01 0 0,06 1 0,01 1 0,08 5
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,01 1
Yhteensa / Total 690 100 5,20 100 8,14 100 1,09 100 1,61 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 185 24 0,10 2 0,66 9 0,08 8 0,10 6
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 5 1 0,04 1 0,15 2 0,09 9 0,02 1
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 20 3 0,04 1 1,21 17 0,09 9 0,09 6
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 45 6 0,36 6 1,77 24 0,30 30 0,26 17
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 133 17 1,21 19 1,37 19 0,00 0 0,00 0
Kalaruoat
Fish dishes 25 3 2,87 44 0,73 10 0,04 4 0,05 3
Kananmunaruoat
Egg dishes 12 2 0,11 2 0,12 2 0,01 1 0,02 1
Liharuoat
Meat dishes 279 36 0,36 6 0,77 10 0,24 24 0,22 15
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 63 8 1,40 22 0,23 3 0,12 12 0,68 45
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 1 0 0,00 0 0,04 1 0,00 0 0,01 0
Sekalaiset
Miscellaneous 2 0 0,00 0 0,26 4 0,02 2 0,01 0
Juomat
Beverages 1 0 0,00 0 0,02 0 0,00 0 0,05 3
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0 0 0,00 0 0,00 0 0,00 0 0,01 0
Yhteensa / Total 770 100 6,50 100 7,31 100 1,01 100 1,51 100
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Taulukko/Table 7.6 jatkuu/continued

- Niasiini Pyridoksiini Folaatti B, ,-vitamiini C-vitamiini
Saantildhde Niacine Pyrodoxine Folate \)itamin Bqo Vitamin C
Contributing food group

mg NE % mg % Mg % ug % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 14 5 0,15 9 38 17 0,07 2 26,6 22
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 1 0,07 4 9 4 0,03 1 3,7 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,2 5 0,27 16 38 17 0,01 0 70,5 60
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 6,0 23 0,28 17 71 32 0,29 6 1,4 1
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,1 0 0,00 0 0 0 0,02 0 0,1 0
Kalaruoat
Fish dishes 2,1 8 0,12 7 4 2 0,97 21 0,5 0
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,2 1 0,01 1 3 2 0,13 3 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 6,6 25 0,42 26 23 10 1,42 31 43 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 4,6 17 0,18 1 26 1 1,55 34 55 5
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,01 0 1 0 0,00 0 0,3 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,3 1 0,03 2 3 2 0,00 0 0,6 0
Juomat
Beverages 3,2 12 0,11 7 6 3 0,03 1 4,5 4
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,3 1 0,01 1 2 1 0,00 0 0,2 0
Yhteensa / Total 26,4 100 1,65 100 226 100 4,53 100 118,1 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 1,1 5 0,11 8 32 15 0,05 1 21,6 22
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 1 0,07 4 10 5 0,02 0 4,0 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 1,0 5 0,20 13 31 15 0,01 0 58,8 61
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 53 23 0,26 17 70 33 0,24 5 0,9 1
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,00 0 0 0 0,01 0 0,0 0
Kalaruoat
Fish dishes 2,7 12 0,16 11 6 3 1,42 27 0,9 1
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,2 1 0,01 0 3 1 0,10 2 0,0 0
Liharuoat
Meat dishes 55 24 0,36 24 28 13 1,79 35 3,4 4
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 4,0 17 0,18 12 24 11 1,52 30 4,2 4
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,0 0 0,00 0 0 0 0,00 0 0,1 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 1 0,01 1 2 1 0,00 0 0,3 0
Juomat
Beverages 2,5 11 0,13 8 4 2 0,00 0 2,5 3
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 1 0,01 1 1 1 0,00 0 0,0 0
Yhteensa / Total 23,0 100 1,49 100 210 100 5,16 100 96,8 100
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Taulukko/Table 7.7. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa paivittaisessa kivenndisaineiden saannissa
miehilla ikdryhmittdin. The contribution of each food group to average daily intake of minerals among men, by

age group.

- Natriumkloridi Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantildhde Sodium chloride|  Potassium Phosphorus Calcium Magnesium
Contributing food group

g % g % mg % mg % mg %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 041 5 0,3 8 52 3 32 3 18 4
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,32 4 04 10 44 2 15 1 20 5
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,03 0 04 8 40 2 44 4 24 6
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2,81 33 038 19 533 30 143 12 148 35
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 045 5 0,0 0 10 1 8 1 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 047 6 0,1 3 76 4 33 3 10 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,09 1 0,0 0 23 1 7 1 1 0
Liharuoat
Meat dishes 2,67 32 0,6 15 317 18 55 5 48 1
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,87 10 0,7 17 558 31 776 65 59 14
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,05 1 0,0 1 14 1 22 2 7 2
Sekalaiset
Miscellaneous 0,21 2 0,0 1 12 1 7 1 5 1
Juomat
Beverages 0,06 1 0,6 15 56 3 49 4 66 15
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,02 0 0,1 2 44 2 11 1 21 5
Yhteensa 8,44 100 41 100 1778 100 1202 100 428 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,42 5 0,3 9 51 3 35 3 18 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,25 3 0,4 10 38 2 10 1 19 5
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,05 1 0,3 9 47 3 51 5 25 7
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2,82 36 0,8 20 532 33 138 13 152 40
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,42 5 0,0 0 8 0 7 1 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,87 Ih 0,2 5 109 7 53 5 13 4
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,06 1 0,0 0 16 1 5 0 1 0
Liharuoat
Meat dishes 2,16 27 0,5 15 265 16 40 4 39 10
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,68 9 0,6 17 486 30 641 62 50 13
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,01 0 0,0 0 5 0 8 1 3 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,14 2 0,0 0 5 0 3 0 3 1
Juomat
Beverages 0,03 0 0,5 13 41 3 39 4 50 13
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,0 1 9 1 3 0 5 1
Yhteensa / Total 7,92 100 37 100 1611 100 1032 100 379 100
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Taulukko/Table 7.7 jatkuu/continued

" Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantildhde Iron Selenium Zinc Copper lodide
Contributing food group

mg % ug % mg % mg % [Ule] %
Miehet / Men, 25-64 v/y, n = 730
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,6 5 1,4 2 0,4 3 0,07 5 13,2 5
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,6 4 0,8 1 0,3 2 0,08 5 8,5 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,5 4 0,7 1 0,2 2 0,11 7 2,9 1
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 6,4 47 15,6 21 50 37 0,79 50 70,1 28
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 04 0 0,0 0 0,00 0 3,0 1
Kalaruoat
Fish dishes 0,3 3 6,1 8 03 3 0,03 2 18,3 7
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,3 2 2,7 4 0,2 1 0,01 0 59 2
Liharuoat
Meat dishes 3,5 26 26,1 36 39 29 0,28 18 38,0 15
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 03 2 17,7 24 3,0 22 0,12 7 81,7 32
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,3 2 03 0 0,1 1 0,02 2 2,5 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 1 0,5 1 0,1 0 0,02 1 1,9 1
Juomat
Beverages 04 3 0,8 1 0,1 1 0,02 1 4,9 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,2 2 0,1 0 0,0 0 0,02 1 2,3 1
Yhteensa / Total 13,6 100 73,2 100 13,6 100 1,58 100 253,1 100
Miehet / Men, 65-74 v/y, n = 229
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,6 5 1,4 2 0,4 3 0,08 5 5,9 3
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,5 4 0,6 1 0,3 2 0,07 5 6,6 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,6 5 1,0 2 0,3 2 0,13 9 4,2 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 6,4 51 13,9 21 4,8 39 0,75 52 69,2 31
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 2,3 1
Kalaruoat
Fish dishes 0,4 3 9,0 14 0,6 5 0,04 3 25,8 Ih
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,2 1 1,8 3 0,1 1 0,01 0 3,9 2
Liharuoat
Meat dishes 2,9 23 224 34 34 27 0,23 16 32,7 14
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,2 2 14,6 22 2,3 19 0,09 7 68,0 30
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,2 0 0,0 0 0,01 1 11 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 1 0,3 0 0,0 0 0,01 1 1,9 1
Juomat
Beverages 0,3 2 0,6 1 0,1 1 0,02 1 3,9 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,6 0
Yhteensa / Total 12,6 100 66,1 100 12,3 100 1,45 100 | 226,2 100
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Taulukko/Table 7.8. Elintarvikeluokkien osuudet keskimaardisessa paivittaisessa kivenndisaineiden saannissa
naisilla ikaryhmittdin. The contribution of each food group to average daily intake of minerals among women, by
age group.

- Natriumkloridi Kalium Fosfori Kalsium Magnesium
Saantilahde Sodium chloride|  Potassium Phosphorus Calcium Magnesium
Contributing food group

g % g % mg % mg % mg %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,55 9 04 13 70 5 47 5 25 7
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,20 3 0,3 7 28 2 9 1 13 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,03 1 04 12 51 4 59 6 31 9
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2,08 34 06 17 386 28 105 10 108 32
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,26 4 0,0 0 6 0 5 0 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,37 6 0,1 3 64 5 27 3 8 2
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,05 1 0,0 0 13 1 4 0 1 0
Liharuoat
Meat dishes 1,55 25 04 12 196 14 35 3 30 9
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,76 12 0,6 17 459 34 622 62 49 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,06 1 0,0 1 20 1 28 3 9 3
Sekalaiset
Miscellaneous 0,15 2 0,1 1 17 1 10 1 8 2
Juomat
Beverages 0,05 1 0,5 14 45 3 52 5 51 15
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,01 0 0,0 1 9 1 4 0 5 2
Yhteensa / Total 6,12 100 3,433 100 1326 100 1007 100 340 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,44 8 0,4 12 58 4 39 4 20 7
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,20 3 0,3 8 28 2 9 1 13 4
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries and dishes 0,04 1 0,4 12 51 4 53 6 27 9
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 2,02 35 0,6 18 393 30 96 11 113 36
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,26 4 0,0 0 4 0 3 0 1 0
Kalaruoat
Fish dishes 0,60 1 0,2 6 93 7 44 5 12 4
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,03 1 0,0 0 9 1 3 0 1 0
Liharuoat
Meat dishes 1,36 24 0,4 12 172 13 28 3 27 9
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,63 11 0,6 18 436 34 571 63 46 15
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,01 0 0,0 0 5 0 6 1 2 1
Sekalaiset
Miscellaneous 0,07 1 0,0 1 9 1 5 1 5 2
Juomat
Beverages 0,03 1 04 12 35 3 41 5 42 13
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,00 0 0,0 1 5 0 2 0 3 1
Yhteensa / Total 571 100 32 100 | 15297 100 900 100 313 100
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Taulukko/Table 7.8 jatkuu/continued

- Rauta Seleeni Sinkki Kupari Jodi
Saantilahde Iron Selenium Zinc Copper lodide
Contributing food group

mg % [Ule] % mg % mg % [Ule] %
Naiset / Women, 25-64 v/y, n = 846
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,8 8 1,7 3 0,5 5 0,10 8 12,2 6
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,3 3 0,5 1 0,2 2 0,05 4 53 3
Hedelmat, maruoat
Fruit, berries and dishes 0,7 6 0,9 2 0,3 3 0,15 12 34 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 4,7 46 11,6 21 35 35 0,57 45 50,3 26
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,2 0 0,0 0 0,00 0 2,0 1
Kalaruoat
Fish dishes 03 3 56 10 03 3 0,03 2 17,2 9
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 1 1,5 3 0,1 1 0,00 0 32 2
Liharuoat
Meat dishes 1,9 19 16,1 30 2,3 23 0,16 12 25,5 13
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 03 3 14,4 27 2,4 24 0,11 9 64,9 33
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,3 3 0,4 1 0,1 1 0,03 3 3,1 2
Sekalaiset
Miscellaneous 0,2 2 0,5 1 0,1 1 0,04 3 1,7 1
Juomat
Beverages 0,3 3 0,9 2 0,1 1 0,02 2 4,7 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,2 2 0,0 0 0,0 0 0,01 1 0,6 0
Yhteensa / Total 10,3 100 54,4 100 10,0 100 1,26 100 194,1 100
Naiset / Women, 65-74 v/y, n = 234
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes 0,7 7 1,4 3 0,4 5 0,08 7 6,6 4
Peruna ja perunaruoat
Potatoes and potato dishes 0,4 4 0,5 1 0,2 2 0,05 4 5,4 3
Hedelmat, marjat, -ruoat
Fruit, berries, and dishes 0,8 8 0,9 2 0,3 3 0,14 12 41 2
Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products 4,9 49 10,5 21 3,6 38 0,56 47 51,2 28
Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies 0,0 0 0,1 0 0,0 0 0,00 0 1,3 1
Kalaruoat
Fish dishes 0,3 3 71 14 0,5 5 0,03 3 21,4 12
Kananmunaruoat
Egg dishes 0,1 1 11 2 0,1 1 0,00 0 2,3 1
Liharuoat
Meat dishes 2,0 20 13,7 28 2,1 22 0,18 15 23,1 13
Maitovalmisteet
Milk and dairy products 0,2 2 13,0 26 2,0 22 0,09 7 61,0 34
Sokeri, makeiset
Sugar and sweets 0,1 1 0,1 0 0,0 0 0,01 1 0,7 0
Sekalaiset
Miscellaneous 0,1 1 0,3 1 0,1 1 0,02 2 1,0 1
Juomat
Beverages 0,2 2 0,7 1 0,1 1 0,01 1 3,2 2
Alkoholijuomat
Alcoholic beverages 0,1 1 0,0 0 0,0 0 0,00 0 04 0
Yhteensa / Total 9,9 100 49,4 100 9,4 100 1,18 100 181,6 100
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Ravintoaineiden saannin jakaumat

Tero Hirvonen, Heli Tapanainen, Liisa Valsta, Heli Reinivuo, Pirjo Pietinen

Ravintoaineiden pitkan aikavalin saannin jakaumat arvioitiin kdyttamalla seka 48 tunnin ruoan-
kayttohaastatteluaettd vuoden aikanataytettya kahta kolmen paivan ruokapaivakirjaa. Proteiinin
ja rasvan osuus energiasta oli pdadosin suositusten mukaista. Tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus energiasta ylitti suosituksen suurella osalla vaestostd, kun taas tyydyttymattdmien rasva-
happojen saanti oli suositusten mukaista. A-vitamiinin, D-vitamiinin, folaatin, tiamiinin, ribofla-
viinin ja raudan (naisilla) sekd energiaan suhteutetun kuidun saanti oli osalla vaestosta niuk-
kaa. Suolan (NaCl), fosforin, kalsiumin, kaliumin ja magnesiumin saanti oli runsasta suosituksiin
verrattuna. Aliraportoijien poistaminen vaikutti ravintoaineiden saantiin vain hieman. Tiamiinin,
riboflaviinin, B,,-vitamiinin, C-vitamiinin ja D-vitamiinin saanti nousi huomattavasti, kun myos
saanti ravintoainevalmisteista otettiin huomioon. Tall6in osalla vaestosta pyridoksiinin, sinkin,
kalsiumin ja retinolin saanti ylitti suurimman hyvaksyttavan paivasaannin. Pyridoksiinin ja sinkin
suurimmat saannit aiheutuivat ravintoainevalmisteista.

8.1

The distributions of usual nutrient intake, were estimated using both the 48-hour recall, and
two 3-day food records (collected over a one-year period). The estimates of nutrient intake were
carried out using SIDE®, a software package that helps reduce observed intraindividual variation,
and corrects for nuisance factors, such as day-to-day variation (1). Results were presented, both
with and without energy underreporters (defined by the Goldberg cut-off for energy intake,
where energy intake < calculated basal metabolic rate).

The proportion of total energy intake derived from protein and fat fell mostly within the
recommended range. The intake of saturated fatty acids exceeded the recommended intake
level in a majority of the population, while the intake of unsaturated fatty acids was mostly
within the recommended range. The intakes of vitamin A, vitamin D, folate, thiamine, riboflavin,
iron (in women) as well as the energy adjusted intake of fibre were inadequate in a proportion
of the population.

The intakes of salt, phosphorus, calcium, potassium and magnesium exceeded the
recommended intake levels. The exclusion of underreporters from the data had only a moderate
impact on the results. When food supplement usage was taken into account, the intakes of
thiamine, riboflavin, vitamin C, D and B, increased significantly. Furthermore, the intakes of
pyridoxine, zinc, calcium and retinol exceeded the Tolerable Upper Intake Limit in a proportion
of the population. The high overages of pyridoxine and zinc were the direct consequence of
food supplements.

Nutrient intake distributions

8.2 Menetelmat

Ravintoaineiden saanti 25—74-vuotiailla arvioitiin
kayttden sekd 48 tunnin ruoankdyttohaastattelua
(n=2039) ettd kahta kolmen pdivin ruokapéi-
vikirjaa (ensimmédinen ruokapdivakirja: n=912,
toinen ruokapéivakirja: n=606). Ensimméinen
ruokapaivikirja tdytettiin 48 tunnin haastatte-

lua seuraavana kolmena péivénd. Toinen ruoka-
paivakirja ldhetettiin satunnaisessa jérjestykses-
sd kesd—lokakuun vilisend aikana ensimmdisen
paivakirjan tdytténeille osallistyjille. Energian-
saanti ruokapdivikirjoissa oli naisilla hieman suu-
rempaa kuin 48 tunnin haastatteluissa (kuva 8.1).
Energiansaanti oli suurempaa lauantaina kuin
muina viikonpdivind, varsinkin miehilla.
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Kuva/Figure 8.1. Energiansaanti miehilld ja naisilla viikonpdivan ja tutkimusmenetelman mukaan. Energy intake in
men and women by day of the week and by measurement method.

Ravintoaineiden saanti mallinnettiin kéyttden
SIDE" -ohjelmistoa, joka vihentis havaittua yk-
silon sisdistd vaihtelua ja ottaa huomioon mm.
viikonpdivien vélisen vaihtelun ja sen, ettd vain
osalta tutkittavista on kaytettédvissd sekd ravinto-
haastattelu ettd ruokapdivikirjat (1). Tulokset on
ikdvakioitu painottaen vuoden 2006 Suomen vi-
estoon. Tulokset on esitetty my0s siten, ettd ener-
gian aliraportoijat on poistettu. Aliraportoijiksi
katsottiin ne, joiden energiansaanti oli pienempaé
kuin laskennallinen perusaineenvaihdunta (2).
Perusaineenvaihdunta laskettiin WHO:n kaavalla,
joka ottaa huomioon tutkittavan ién, sukupuolen
ja painon (3). Ravintoaineen suositeltava saanti ja
keskiméadriinen tarve (EAR, Estimated Average
Requirement) perustuvat pohjoismaisiin ravitse-

8.3 Energiaravintoaineiden, kolesterolin
ja kuidun saanti

Proteiinin ja rasvan osuus energiasta oli pddosin
suositusten mukaista sekd miehilld ettd naisil-
la (taulukko 8.1, kuva 8.2). Sen sijaan energiaan
suhteutettu kuidun saanti oli niukkaa, etenkin
miehilld (kuva 8.3). Aliraportoijien poistaminen

mussuosituksiin (4). Suurimman hyvaksyttavin
péivasaannin (UL, Tolerable Upper Intake Limit)
viitearvoina kéytetddn European Food Safety
Authority:n julkaisemia arvoja (5).

Taulukoissa on esitetty ravintoaineiden ab-
soluuttisen saannin jakauman tunnuslukuja
(keskiarvo, hajonta, mediaani sekd 25., 75. ja 95.
persentiili) sekd niiden osuus, joiden saanti oli pie-
nempad kuin keskiméarédinen tarve tai suurempaa
kuin suurin hyvaksyttiva paivisaanti. Kuvissa on
esitetty eri ravintoaineiden saannin tiheysfunktiot
eli saantijakaumat. Kuvien jakaumissa on mukana
kunkin ravintoaineen saanti pelkédstd ruoasta il-
man ravintoainevalmisteista tulevaa saantia. Suo-
siteltavat saannit on merkitty kuviin joko pysty-
katkoviivoin tai tummennettuna alueena.

aineistoista ei juuri vaikuttanut energiaravinto-
aineiden saantiin (taulukko 8.1). Suurimmalla
osalla védestostd kerta- ja monityydyttyméattomi-
en rasvahappojen saanti oli suositusten mukaista
(taulukko 8.2, kuva 8.4). Sen sijaan tyydyttyneiden
rasvahappojen saanti oli runsasta. Transrasvahap-
pojen saanti oli vihiistd. Kolesterolin absoluutti-
nen saanti ja keskihajonta oli miehilld suurempaa
kuin naisilla (kuva 8.5).
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8.4 Vitamiinien saanti

D- ja A-vitamiinin saanti ruoasta seké naisilla etta
miehilld oli niukkaa (taulukko 8.3, kuva 8.6). Sen
sijaan E-vitamiinin saanti ruoasta energiayksik-
koa kohti oli riittavaa sekd miehilld ettd naisilla.
Kolmasosalla sekd miehistd ettd naisista A-vita-
miinin saanti oli keskimaériistd tarvetta pienem-
pad, mutta aliraportoinnin huomioon ottaminen
pienensi niukasti saavien osuutta huomattavasti.
Toisaalta, varsinkin miehilld, merkittavalld osalla
véestosta retinolin saanti oli suurinta hyvaksytta-
vdd paivdsaantia suurempaa. Tdhén osuuteen ei
juuri vaikuttanut ravintoainevalmisteista tuleva
saanti. Ravintoainevalmisteista tulevan saannin
huomioon ottaminen lisdsi D-vitamiinin saantia
merkittdvasti naisilla. Sen sijaan A- ja E-vitamii-
nin saannissa, sekd miehilld my6s D-vitamiinin
saannissa, ravintoainevalmisteiden merkitys oli
melko vdhéinen.

Tiamiinin, riboflaviinin, niasiinin, pyridoksii-
nin, B;,-vitamiinin ja C-vitamiinin saanti ruoas-

8.5 Kivennaisaineiden saanti

Natriumin saanti oli etenkin miehilld runsasta
(taulukko 8.5, kuva 8.9). My6s kaliumin, kalsiumin,
fosforin ja magnesiumin saanti oli runsasta seka
energiaan suhteutettuna ettd absoluuttisena saan-
tina (kuva 8.10). Kun saanti ravintoainevalmisteis-
ta otettiin huomioon, niin natriumin, kaliumin,
kalsiumin ja magnesiumin saanti lisddntyi vain
vidhén (taulukko 8.5). Myos aliraportoijien pois-
tamisella aineistosta oli vain védhdinen vaikutus
ndiden ravintoaineiden saantiin. Noin 1 %:lla seka
miehié ettd naisia kalsiumin saanti oli suurempaa

ta energiayksikkod kohti oli riittavaa (kuvat 8.7
ja 8.8). Sen sijaan folaatin saanti energiayksikkoa
kohti oli suositukseen ndhden niukkaa. Liséksi
merkittavalld osalla viestosta tiamiinin, riboflavii-
nin ja folaatin saanti oli pienempéé kuin keskimaé-
rdinen tarve (taulukko 8.4). Tosin aliraportoijien
poistaminen aineistosta pienensi huomattavasti
nditd vitamiineja niukasti saavien osuutta. Nai-
silla tiamiinia, riboflaviinia ja folaattia niukasti
saavien osuus pieneni huomattavasti, kun saanti
ravintoainevalmisteista otettiin huomioon. Parilla
prosentilla sekd miehid ettd naisia pyridoksiinin
saanti oli suurempaa kuin suurin hyvaksyttava
pdivédsaanti, kun myds saanti ravintoainevalmis-
teista otettiin huomioon. Tiamiinin, riboflavii-
nin, pyridoksiinin, B,,-vitamiinin ja C-vitamiinin
saanti nousi huomattavasti seka naisilla ettd mie-
hilld, kun my6s saanti ravintoainevalmisteista
otettiin huomioon.

kuin suurin hyvaksyttavé péivasaanti.

Noin puolella naisista raudan saanti oli pie-
nempad kuin keskiméérdinen tarve (taulukko 8.6).
My6s energiaan suhteutettu raudan saanti oli nai-
silla suosituksiin nihden niukkaa (kuva 8.11). To-
sin aliraportoijien poistaminen pienensi niukasti
saavien osuuden neljannekseen. Sen sijaan selee-
nin, sinkin ja kuparin saanti oli sekd miehilld ett&
naisilla riittdvad sekd energiaan suhteutettuna etta
absoluuttisena saantina. Muutamalla prosentilla
sekd miehid ettd naisia sinkin saanti oli suurempaa
kuin suurin hyvéksyttdava péivdsaanti, kun myos
saanti ravintoainevalmisteista otettiin huomioon.
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Taulukko/Table 8.1. Proteiinin, hiilihydraattien, sakkarooosin ja rasvan energiansaantiosuus (%) seka kuidun
energiaan suhteutettu saanti (9/MJ) ruoasta miehilla ja naisilla. Proportion of energy derived from protein, fat,

carbohydrates, and sucrose, and intake of fibre per (g/MJ) from food, for men and women.

Keskiarvo S
Miehet / Men Mean 259 | Mediaani ) 75, 95%
(D) edian
Kaikki
Proteiini, E% All (n=959) 16,6 (2,7) 14,8 16,5 18,3 21,2
Protein, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 16,1 (2,4) 14,4 16 17,6 20,2
Kaikki
Hiilihydraatit, E% All (n=959) 47,1 (6,6) 42,7 47,1 51,5 57,9
Carbohydrates, E% | Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 46,6 (6,5) 42,3 46,7 51 571
Kaikki
Sakkaroosi, E% All (n=959) 9,7 (4,5) 6.5 9 12,2 17,9
Sucrose, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 9,9 (4,4) 6,7 9,3 12,4 17,9
Kaikki
Kuitu, g/MJ All (n = 959) 2,7(0,9) 2 2,6 3,2 44
Fibre, g/MJ Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 2,5(0,9) 1,9 2,5 3,1 4,2
Kaikki
Rasva, E% All (n = 959) 32,3(54) 28,7 323 35,9 41,3
Fat, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 32,7 (5,2) 29,2 32,6 36,2 41,5
Keskiarvo N
Naiset / Women Mean 25% AAMedéaanl 75% 95%
(SD) edian
Kaikki
Proteiini, E% All (n=1080) 17,3 (2,6) 15,5 171 18,8 21,9
Protein, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 16,3 (2,2) 14,9 16,2 17,7 20
Kaikki
Hiilihydraatit, E% All (n =1 080) 49,8 (5,7) 46 49,9 53,6 58,9
Carbohydrates, E% | Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 49,4 (5,8) 45,7 50 53,3 58,7
Kaikki
Sakkaroosi, E% All (n = 1080) 10,4 (3,7) 7.7 9,9 12,5 17,1
Sucrose, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 10,9 (3,7) 8,3 10,6 131 17,5
Kaikki
Kuitu, g/MJ All (n=1080) 3,2(0,9) 2,5 31 3,7 4,9
Fibre, g/MJ Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 2,9(0,9) 2,3 2,8 3,5 4,5
Kaikki
Rasva, E% All (n=1080) 31,1(4,8) 27,8 31 34,2 39,1
Fat, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 32,0 (4,8) 28,7 31,9 35,2 40,1
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Kuva/Figure 8.2. Proteiinin, rasvan, hiilihydraattien ja sakkaroosin energiansaantiosuus ruoasta miehilld ja naisilla.
Suositusvali merkitty harmaalla. Suositeltavan saannin yldraja merkitty pystykatkoviivalla. Proportion of energy
derived from protein, fat, carbohydrates, and sucrose from food, for men and women. Recommended interval
shown in grey. Maximum recommended proportion marked by vertical dashed line.
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Taulukko/Table 8.2. Tyydyttyneiden, kertatyydyttymattomien (MUFA), monityydyttymattdmien (PUFA)
rasvahappojen ja transrasvahappojen energiansaantiosuus (%) seka kolesterolin energiaan suhteutettu saanti
(mg/MJ) ruoasta miehilla ja naisilla. Proportion of energy derived from saturated, monounsaturated (MUFA),
polyunsaturated (PUFA) and trans fatty acids and intake of cholesterol (mg/MJ) from food, for men and women.

Keskiarvo Ay
Miehet / Men Mean 25% | Mediaani | 7500 | 950,
edian
(SD)
Kaikki
Tyydyttyneet rasvahapot, E%| All (n = 959) 12,4 (3,1) 10,2 12,2 14,3 17,6
Saturated fatty acids, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 12,7 (3,1) 10,6 12,5 14,6 18
Kaikki
All (n=959) 11,7 (2,3) 10,1 11,6 13,1 15,5
MUFA, E% - — -
Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 11,8 (2,1) 10,4 11,7 13,2 15,4
Kaikki
All (n=959) 5,9(1,4) 5 58 6,8 8,4
PUFA, E% - " -
Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 5,9(1,4) 5 5,8 6,7 8,3
Kaikki
Transrasvahapot, E% All (n = 959) 0,4(0,1) 03 0,4 0,4 0,6
Trans fatty acids, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 0,4(0,1) 0,3 0,4 0,4 0,6
Kaikki
Kolesteroli, mg/MJ All men (n = 959) 27,7 (8,0) 22,1 26,6 32 42,3
Cholesterol, mg/MJ Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 637) 27,2 (7,8) 21,7 26,1 31,5 41,5
Keskiarvo Aot
Naiset / Women Mean 25% Medlganl 75% 95%
Median
(SD)
Kaikki
Tyydyttyneet rasv_ahapot, E%]| All (n =1 080) 12,1(2,7) 10,2 12 13,8 16,7
Saturated fatty acids, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 12,7 (2,7) 10,8 12,6 14,5 17,3
Kaikki
All (n=1080) 10,9 (2,0 9,5 10,8 12,2 14,3
MUFA, E% - " :
Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 11,2 (2,1) 9,8 11,1 12,5 14,8
Kaikki
All (n=1080) 55(1,2) 4,8 55 6,3 7,7
PUFA, E% - " -
Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 5,6(1,2) 4,8 5,5 6,4 7,9
Kaikki
Transrasvahapot, E% All (n=1080) 0,4(0,1) 0,3 04 04 0,6
Trans fatty acids, E% Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 0,4(0,1) 0,3 0,4 0,5 0,6
Kaikki
Kolesteroli, mg/MJ All (n=1080) 27,5(7,6) 22,2 26,4 31,6 41,4
Cholesterol, mg/MJ Aliraportoijat poistettu
Underreporters excluded (n = 641) 25,6 (6,0) 21,3 24,9 29 36,4

Finravinto 2007 / FINDIET 2007



CHAPTER 8 « Nutrient intake distributions

LUKU 8 « Ravintoaineiden saanti ja jakaumat

Tyydyttyneet rasvahapot/Saturated fatty acids

&
S | —— Miehet/Men
---- Naiset/Women
©
el
2
k7]
c
g 2|
s o
[0)
<
[
7o)
o 4
(S}
o
Q -
e T T T T T
0 5 10 15 20 25
E%
Monityydyttyméattémat rasvahapot/
Polyunsaturated fatty acids
| ]
S : —— Miehet/Men
---- Naiset/Women
™ : X
.
=
B
c
[
a o«
B o
>
()
£
=
S
o
=

E%

Tiheys/Density

Tiheys/Density

Kertatyydyttyméattomét rasvahapot/
Monounsaturated fatty acids

IS4 ]
o | —— Miehet/Men
---- Naiset/Women
o | |
[S) [ !
o i |
3 | |
S — ] ]
S s s
o ! i
S s s
e T T T T
5 10 15 20
Transrasvahapot/Trans fatty acids
© — Miehet/Men
---- Naiset/Women
<+
o
o~
o

Kuva/Figure 8.4. Tyydyttyneiden, kerta- ja monityydyttymattémien rasvahappojen seka transrasvahappojen
energiansaantiosuus ruoasta. Saantisuosituksen ylaraja (tyydyttyneet rasvahapot ja transrasvahapot) merkitty
pystykatkoviivalla. Suositusvili (kerta- ja monityydyttymattomat rasvahapot) merkitty harmaalla. Proportion of
energy derived from saturated, monounsaturated, polyunsaturated and trans fatty acids from food, for men and
women. Maximum recommended proportion (saturated and transfat) is shown by vertical dashed line.
Recommended interval shown in grey.
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Kuva/Figure 8.5. Kolesterolin saanti ruoasta miehilld ja naisilla. Intake of cholesterol from food, for men and

women.
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Taulukko/Table 8.3. A-, D- ja E-vitamiinin ja retinolin saanti ruoasta ja ravintoainevalmisteista miehilld ja naisilla.
Intake of vitamins A, D, and E and of retinol from food and from food supplements, for men and women.

: Saantildhde Ka / Mean Mediaani <EAR?| >ULP
Miehet / Men Source of intake (SD) 25% | "Median | 72% | 95% | "o, %
Ruoka / Food 1100 (880)| 540 790 1300 | 2900 32
Do | Kaikki / All ;
=3 [(n =959 BaL:/(i)rI:?oJ:inevalmisteet
;é‘é Food and supplements | 1100 (900) | 560 820 1400 | 3000 | 29
sSE | . Ruoka / Food 1100 (770)| 610 830 | 1300 | 2700 | 24
‘S & | Aliraportoijat poistettu -
<> | Underreporters excluded Ruoka ja R
(n=637 ravintoainevalmisteet
Food and supplements [ 1100 (820) | 630 860 1300 | 2800 | 22
Ruoka / Food 900 (960) 350 540 1100 | 2900 4,5
Kaikki / All Ruoka ja
gg (n=959) ravintoainevalmisteet
"375 Food and supplements 940 (980) 380 580 1100 | 2900 4,5
£ £ . a . Ruoka / Food 870(730) | 430 600 1000 | 2400 2,1
@2 | Aliraportoijat poistettu -
e Underreporters excluded | Ruoka ja )
(n=637 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 890 (780) | 450 620 1000 | 2400 2,6
Ruoka / Food 72(38) | 46 6,4 89 | 143 0
22 | Kaikki / All (n = 959) Ruoka ja )
e ravintoainevalmisteet
E pe Food and supplements 8,5(4,5) 54 7,6 10,6 17 0
SE | o Ruoka / Food 82(41) | 54 74 10,1 16 0
S 8 | Aliraportoijat poistettu -
A5 | Underreporters excluded | Ruoka ja )
(n=637 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 9,5 (4,8) 6,2 8,6 11,8 18,6 0
Ruoka / Food 10,3 (3,6) 7,8 9,8 12,2 16,8 8,1
Do | Kaikki / All Ruoka i
_ Ja
E % (n=959) ravintoainevalmisteet
:gué' Food and supplements 11,8 (4,9) 8,5 11 141 20,7 6,7
EE| N ) Ruoka / Food 11,6(34) | 93 11,2 135 | 178 1,7
£ s | Aliraportoijat poistettu -
IE'S Underreporters excluded | Ruoka ja .
(n=637 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 13,0 (4,2) 10 12,5 15,4 20,8 1,7

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

9 Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jéd alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). A-vitamiinin EAR on 600 ug/pv ja
E-vitamiinin 6 mg/pv. Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement (EAR). EAR of vitamin A is
600 ug/day and that of vitamin E is 6 mg/day.

b Niiden osuus, joiden saanti ylittéd suurimman hyvéksyttévén pdivésaannin (UL). Retinolin UL on 3 000 ug/pv ja D-vitamiinin
50 ug/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of retinol is 3,000 ug/day
and that of vitamin D is 50 ug/day.
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Kuva/Figure 8.6. A-, D- ja E-vitamiinin energiaan suhteutettu saanti ruoasta miehilld ja naisilla. Suositeltava saanti
merkitty pystykatkoviivalla. Intake of vitamins A, D, and E per MJ from food, for men and women. Recommended
intake marked by vertical dashed line.
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Taulukko/Table 8.3 jatkuu/continued

. Saantildhde Ka / Mean Mediaani <EAR?2| >ULP
Naiset / Women Source of intake (SD) 25% |"Median | 7>% | 95% | "o %
Ruoka / Food 720 (420) 450 590 850 1600 34
2o Kaikki / All Ruoka ja
== [(n=1080) ravintoainevalmisteet
éf‘:: Food and supplements 800 (480) 500 670 960 1700 26
SE | . . Ruoka / Food 800 (370) | 570 710 930 | 1500 | 14
S 8 | Aliraportoijat poistettu -
<> | Underreporters excluded Ruoka ja X
(n =641 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 880(430) | 610 770 1000 | 1700 10
Ruoka / Food 540 (520) 260 360 590 1540 0,6
Kaikki / All Ruoka ja
22 (n=1080) ravintoainevalmisteet
_5‘?; Food and supplements 620 (590) 290 430 700 1700 11
EE . .. . Ruoka / Food 560 (390) 330 440 670 1300 0,2
K75 Aliraportoijat poistettu -
Underreporters excluded | Ruoka ja )
(n =641 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 640 (540) | 370 500 720 1500 0,9
Ruoka / Food 53(25) | 36 48 6,5 10 0
Do | Kaikki/ All Ruoka i
= ¥ uoka ja
2 = | (n=1080) ravintoainevalmisteet
:Eg Food and supplements 7,6(4,2) 4.6 6,7 9,7 15,6 0
SE | o Ruoka / Food 60025 | 43 56 73 | 108 0
S & | Aliraportoijat poistettu -
AS | Underreporters excluded Ruoka ja X
(n=641 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 83 (4,1) 54 7,5 10,4 16,2 0
Ruoka / Food 78(24) | 61 74 9,1 12,1 9
2o | Kaikki/ All Ruoka ja 10,2 (5,6) 6
§ E (n=1080) ravintoainevalmisteet
£ Food and supplements 7 9,1 11,8 18,6
%‘é . . . Ruoka / Food 9,1(2,3) 7,5 89 10,4 13,3 09
£ & | Aliraportoijat poistettu -
& E | Underreporters excluded | Ruoka ja . 11,1(3,9) 1,1
(n =641 ravintoainevalmisteet
Food and supplements 8,4 10,5 13,1 184

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

9 Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jéd alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). A-vitamiinin EAR on 500 ug/pv ja
E-vitamiinin 5 mg/pv. Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement (EAR). EAR of vitamin A is
500 ug/day and that of vitamin E is 5 mg/day.

Niiden osuus, joiden saanti ylittdd suurimman hyvdksyttévdn pdivédsaannin (UL). Retinolin UL on 3000 ug/pv ja D-vitamiinin

50 ug/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of retinol is 3,000 ug/day
and that of vitamin D is 50 ug/day.
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Kuva/Figure 8.6. jatkuu/continued
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Taulukko/Table 8.4. Tiamiinin, riboflaviinin, niasiinin, pyridoksiinin, folaatin, B,,-vitamiinin ja C-vitamiinin saanti
ruoasta ja ravintoainevalmisteista miehilld ja naisilla. Intake of thiamine, riboflavin, pyridoxine, folate, and
vitamins C and B, , from food and from food supplements, for men and women.

: Saantildhde Ka / Mean Mediaani <EAR?| >ULP
Miehet / Men Source of intake (SD) 25% |"Median | 7°% | 95% | g %
Ruoka / Food 1,4(0,4) 11 14 1,7 2,2 31
22 | Kaikki/ All (n = 959) Ruoka ja )
= ravintoainevalmisteet
=Y Food and supplements 2,9(3,6) 1,3 1,9 3,2 8,1 20
€E ) N ) Ruoka / Food ,6(0,4) 13 1,5 1,8 2,2 15
©-.2 | Aliraportoijat poistettu -
Fi£ | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements ,9 (3,0) 1,5 2,1 32 73 10
Ruoka / Food ,0(0,7) 1,5 1,9 2,4 3,2 18
Do - X
€ £ | Kaikki / All (n =959) Ruoka ja )
== ravintoainevalmisteet
:g £ Food and supplements ,3 (3,0 1,7 24 37 8 13
&2 | o Ruoka / Food ,2(0,6) 18 2,2 2,6 34 7
o 8 | Aliraportoijat poistettu -
2:= | Underreporters Ruoka ja )
=5 excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 3,4(2,6) 2 2,6 3,9 8 6
Ruoka / Food 34 (9) 28 34 40 51 0,4
Wiy oL n
Z= | Kaikki/ All (n =959) Ruoka ja )
oo ravintoainevalmisteet
§ = Food and supplements 39 (13) 30 37 46 63 0,5
== , o Ruoka / Food 39(8) 33 38 44 54 0
@ & | Aliraportoijat poistettu -
2Z | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n =637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 43(12) 35 42 50 65 0
Ruoka / Food 2,1(0,7) 1,6 2 2,4 34 9 0
(o)) .
€2 |Kaikki/All(n=959) | Ruokaja .
=g ravintoainevalmisteet
:% k= Food and supplements 4,4 (8,9) 1,8 2,5 3,9 11,8 1,7
38 | . Ruoka / Food 2407 | 19 22 27 | 36 0
T2 | Aliraportoijat poistettu -
52> | Underreporters Ruoka ja )
a excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 3,7 (3,7) 2,1 2,8 3,9 8,5 2 0,5
Ruoka / Food 260 (88) 200 250 310 420 23
o Kaikki / All (n = 959) Ruoka ja )
=gy ravintoainevalmisteet
Eg Food and supplements 310(120) 220 280 360 530 17
3% ] o Ruoka / Food 290(75) | 240 280 330 | 430 7
o8 Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 330(110) 250 310 390 540 7
o Ruoka / Food 6,5 (3,5) 4,2 5,7 7.8 13 0
=2 | Kaikki/All (n=959) | Ruokaja _
= ravintoainevalmisteet
’E [~} Food and supplements 9,3(8,9) 4,7 6,7 10,5 23,7 0
£ _ o Ruoka / Food 7132 | 49 6,4 86 | 133 0
> & | Aliraportoijat poistettu -
o2 | Underreporters Ruoka ja )
@ excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 8,8 (5,5) 5,5 7.3 10,3 18,6 0
Ruoka / Food 92 (60) 49 78 120 207 35 0
€2 | Kaikki/All(n=959) | Ruokaja .
== ravintoainevalmisteet
zgg Food and supplements 130(120) 56 99 170 360 28 0
§E | o Ruoka / Food 102(63) | 57 87 131 | 222 | 28 | o
£ | Aliraportoijat poistettu -
GS | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 146 (127) 65 110 180 380 22 0

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

9 Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jid alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Tiamiinin EAR on 1,2 mg/pv, riboflaviinin

1,4 mg/pv, niasiinin 15 mg/pv, pyridoksiinin 1,3 mg/pv, folaatin 200 ug/pv, B, ;-vitamiinin 1,4 ug/pv ja C-vitamiinin 60 mg/pv.

Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement (EAR). EARs are the following: thiamine 1.2 mg/day,
riboflavin 1.4 mg/day, niacin 15 mg/day, pyridoxine 1.3 mg/day, folate 200 ug/day, vitamin B, , 1.4 ug/day, vitamin C 60 mg/day.

b Niiden osuus, joiden saanti ylittdd suurimman hyvdksyttévdn pdivdsaannin (UL). Pyridoksiinin UL on 25 mg/pv ja C-vitamiinin 1000
mg/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of pyridoxine is 25 mg/day and that
of vitamin Cis 1,000 mg/day.
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Taulukko/Table 8.4 jatkuu/continued

7 Saantildhde Ka / Mean Mediaani <EAR?3| >ULP
Naiset / Women Source of intake (SD) 25% Median 75% 95 % % %
Ruoka / Food 1,1(0,3) 0,9 1 1,2 1,6 31
2 | Kaikki/All (n=1080) | Ruokaja )
IS ravintoainevalmisteet
=2 Food and supplements 3,6 (6,0) 1,1 1,8 3,7 12,5 17
‘EE ) . . Ruoka / Food 1,2(0,3) 1 1,2 14 1,7 1
-8 | Aliraportoijat poistettu -
F£ | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 3,3(4,2) 1,2 1,9 3,7 10,3 9
Ruoka / Food 1,6 (0,5) 1,2 1,5 1,8 2,4 17
Do S N
E ¢ | Kaikki/All(n=1080) |Ruokaja )
== ravintoainevalmiste
§§ Food and supplements 3,8(4,8) 1,5 2,4 4,1 11,6 1
S _ N Ruoka / Food 18(04) | 15 1,7 2 26 4
o8 Aliraportoijat poistettu -
2= | Underreporters Ruoka ja )
s excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 3,8(3,9) 1,7 2,5 43 10,6 3
Ruoka / Food 25 (6) 21 25 29 35 0,3
Wiy oL .
ZZ | Kaikki/All (n=1080) | Ruokaja ,
Do ravintoainevalmisteet
§ = Food and supplements 33(13) 24 30 39 58 0,5
= m i ) Ruoka / Food 28 (5) 25 28 31 37 0
@ & | Aliraportoijat poistettu -
2Z | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 36 (12) 27 33 41 58 0
Ruoka / Food 1,6 (0,4) 1,3 1,5 1,8 2,4 6 0
()] .
€ | Kaikki/All (n=1080) |Ruokaja ,
) ravintoainevalmisteet
= Food and supplements 5,0(11,0) 1,5 24 44 15,8 5 2,6
38| . Ruoka / Food 18(04) | 15 1,7 2 26 | 06 | 0
B2 | Aliraportoijat poistettu -
52 | Underreporters Ruoka ja .
(= excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 4,1 (6,2) 1,8 2,6 43 11 1 1
Ruoka / Food 220 (67) 170 210 250 340 45
oo | Kaikki/All (n=1080) | Ruokaja )
Stey ravintoainevalmisteet
Eq Food and supplements 290 (130) | 200 260 350 550 27
E% . . . Ruoka / Food 240 (60) 200 230 270 350 24
o, | Aliraportoijat poistettu -
*"" | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 310(120) | 220 280 370 550 15
> Ruoka / Food 49(2,4) 33 44 59 9,4 0,2
33 | Kaikki/All (n=1080) | Ruoka ja )
c & ravintoainevalmisteet
E o Food and supplements 10 (14) 39 6,1 10,9 30,4 0,5
£ g . . . Ruoka / Food 53(2,1) 3,9 49 6,2 9,1 0
> 5 | Aliraportoijat poistettu -
= Underreporters Ruoka ja )
2] excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 9,5(9,9) 4,5 6,1 10,1 27,7 0
Ruoka / Food 110 (55) 68 100 140 210 12 0
€2 | Kaikki/All (n=1080) |Ruokaja .
=S ravintoainevalmisteet
gké Food and supplements 170 (120) 83 140 210 400 9 0
%'E X . . Ruoka / Food 120 (57) 75 110 150 220 8 0
£ g | Aliraportoijat poistettu -
&S | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 180 (120) 20 140 220 410 7 0

Q

<

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jéid alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Tiamiinin EAR on 0,9 mg/pv, riboflaviinin
1,1 mg/pv, niasiinin 12 mg/pv, pyridoksiinin 1,0 mg/pv, folaatin 200 ug/pv, B, ,-vitamiinin 1,4 ug/pv ja C-vitamiinin 50 mg/pv.
Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement (EAR). EARs are the following: thiamine 0.9 mg/

day, riboflavin 1.1 mg/day, niacin 12 mg/day, pyridoxine 1.0 mg/day, folate 200 ug/day, vitamin B, , 1.4 ug/day, vitamin C 50 mg/day

Niiden osuus, joiden saanti ylittdd suurimman hyvdksyttdvdn pdivésaannin (UL). Pyrodoksiinin UL on 25 mg/pv ja C-vitamiinin 1000
mg/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of pyridoxine is 25 mg/day and that
of vitamin Cis 1,000 mg/day.
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Kuva/Figure 8.7. Tiamiinin, riboflaviinin, niasiinin ja pyridoksiinin energiaan suhteutettu saanti ruoasta miehilla ja
naisilla. Suositeltava saanti merkitty pystykatkoviivalla. Intake of thiamine, riboflavin, niacin, and pyridoxine per
MJ from food, for men and women. Recommended intake marked by vertical dashed line.
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Kuva/Figure 8.8. Folaatin, B;,-vitamiinin ja C-vitamiinin energiaan suhteutettu saanti ruoasta miehilld ja naisilla.
Suositeltava saanti merkitty pystykatkoviivalla. Intake of folate, vitamin B, ,, and vitamin C per MJ from food, for
men and women. Recommended intake marked by vertical dashed line.
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Taulukko/Table 8.5. Ruokasuolan (NaCl), kaliumin, fosforin, kalsiumin ja magnesiumin saanti ruoasta ja
ravintoainevalmisteista miehilla ja naisilla. Intake of salt (NaCl), potassium, phosphorus, calcium, and magnesium
from food and from food supplements, for men and women.

- Keskiarvo S b
; Saantilahde Mediaani <EAR? | >UL
Miehet / Men Source of intake l\glses)n 25% Median 75% 95% % %
Ruoka / Food 8,3(2,3) 6,7 8 9,6 12,2
Kaikki / All Ruoka ja
o on (n=959) ravintoainevalmisteet
So Food and supplements | 8,3(2,3) 6,7 8 9,6 12,2
SE . L Ruoka / Food 931 | 78 9,1 10,5 13
Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 9,3(2,1) 7.8 9,1 10,5 13
Ruoka / Food 4,0(1,0) 3,3 4 4,7 58
o | Kaikki/ All Ruoka ja
o (n=959) ravintoainevalmisteet
€5 Food and supplements | 4,7 (6,8) 34 4,1 4,8 6,5
=)
=& i . i Ruoka / Food 4,5(0,9) 3,9 4.4 5 6
~ § | Aliraportoijat poistettu -
& | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 5,0 (5,0) 39 4,5 53 6,8
Ruoka / Food 1700 (490) | 1400 1700 2000 2600 0
2 | Kaikki/ Al Ruoka ja
2a (n=959) ravintoainevalmisteet
= g Food and supplements | 1700 (490) | 1400 1700 2000 2600 0
% S . . X Ruoka / Food 1900 (440) | 1600 1900 2200 2700 0
o g Aliraportoijat poistettu -
£ | Underreporters Ruoka ja )
& | excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 1900 (440) | 1600 1900 2200 2700 0
Ruoka / Food 1100 (440) | 820 1100 1400 1900 0,7
oo Kaikki / All Ruoka ja
g g |(h=959) ravintoainevalmisteet
EE Food and supplements | 1200 (450) | 850 1100 1400 2000 0,8
23 . . . Ruoka / Food 1286 (422) | 1000 1200 1500 | 2000 0,9
< | Aliraportoijat poistettu -
* U | Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 1300 (430) | 1000 1300 1600 2100 1
Ruoka / Food 410(110) | 340 410 480 610
g‘ g’ Kaikki / All Ruoka ja
ee (n=959) ravintoainevalmisteet
55 Food and supplements | 440(128) | 350 420 510 670
cg | N Ruoka / Food 460(100) | 400 | 460 520 | 630
& & | Aliraportoijat poistettu -
22 | Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 490(120) | 410 480 550 690

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Q

Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jGd alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Fosforin EAR on 450 mg/pv. Proportion of
those whose intake is below Estimated Average Requirement (EAR). EAR of phosphorus is 450 mg/day.

b Niiden osuus, jotka saanti ylittéd suurimman hyvéksyttévan péivésaannin (UL). Kalsiumin UL on 2 500 mg/pv. Proportion of
participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of calcium is 2,500 mg/day.
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Taulukko/Table 8.5 jatkuu/continued

T Keskiarvo S b
a Saantilahde 25 % | Mediaani <EAR?| >UL
Naiset /Women Source of intake l\(\ses)n Median 75% 95% % %
Ruoka / Food 6,0 (1,4) 5 59 6,8 84
Kaikki / All Ruoka ja
oo (n=1080) ravintoainevalmisteet
So Food and supplements | 6,0 (1,4) 5 5,9 6,8 8,4
S8 Ruoka / Food 6,8 (1,2 6 6,7 7,6 9
== Aliraportoijat poistettu - (.2
Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 6,8 (1,2) 6 6,7 7,6 9
Ruoka / Food 3,3(0,8) 2,7 3,2 3,8 4,7
o | Kaikki/All Ruoka ja
o (n=1080) ravintoainevalmisteet
£5 Food and supplements | 3,8(6,5) | 2,7 33 3,8 53
=
=8 . B X Ruoka / Food 3,7(0,7) 3,2 3,6 4,2 5
A Aliraportoijat poistettu -
a Underreporters Ruqka Ja .
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 4,7(11,5) | 3,2 3,7 4,2 6
Ruoka / Food 1300 (340) | 1100 1300 1500 1900 0,1
o g’ Ka!(ki /All Ruoka ja .
2a (n=1080) ravintoainevalmisteet
= g Food and supplements | 1300 (340) | 1100 1300 1500 1900 0,1
‘g S X B X Ruoka / Food 1500 (310) | 1300 1500 1700 2000 0
O g | Aliraportoijat poistettu -
< | Underreporters Ruoka ja .
2 | excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 1500 (310) | 1300 1500 1700 2000 0
Ruoka / Food 940 (340) | 710 900 1140 1560 0
oo Kaikki / All Ruoka ja
g |[(n=1080) ravintoainevalmisteet
e Food and supplements | 1040 (360) | 780 1000 1240 1690 0,2
% ?) X B . Ruoka / Food 100 (330) | 860 1060 1300 1700 0,1
T | Aliraportoijat poistettu -
XU | Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 1190 (360) | 940 1150 1400 1830 0,3
Ruoka / Food 320(80) | 270 320 370 460
g’g‘ Kaikki / All Ruoka ja
£ (n=1080) ravintoainevalmisteet
53 Food and supplements | 360 (110) | 290 350 420 560
g | L Ruoka / Food 370(80) | 310 | 360 410 | 500
& o | Aliraportoijat poistettu -
g g Underreporters Ruqka Ja .
luded (n = 641 ravintoainevalmisteet
exclu ( )
Food and supplements | 400 (100) | 330 390 460 590

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

9 Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jid alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Fosforin EAR on 450 mg/pv. Proportion of
those whose intake is below Estimated Average Requirement (EAR). EAR of phosphorus is 450 mg/day

b Niiden osuus, jotka saanti ylittéd suurimman hyvéksyttévdn péivésaannin (UL). Kalsiumin UL on 2 500 mg/pv. Proportion of
participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). UL of calcium is 2,500 mg/day
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Taulukko/Table 8.6. Raudan, seleenin, sinkin ja kuparin saanti ruoasta ja ravintoainevalmisteista miehilla ja naisilla.
Intake of iron, selenium, zinc, and copper from food and from food supplements, for men and women.

T Keskiarvo S b
8 Saantildhde Mediaani <EAR? | >UL
Miehet / Men Source of intake f\(/lses)n 25% Median 75% 95% % %
Ruoka / Food 13,3(43) | 10,5 12,7 15,4 21 3
Kaikki / All (n=959) | Ruokaja _
g’ o ravintoainevalmisteet
< E Food and supplements 14,0 (5,8) | 10,6 12,9 15,9 23,6 2
55 ) L Ruoka / Food 14,8(4,2) | 12,1 14,2 16,7 24 | 03
& = | Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 15,5(5,3) | 12,1 14,3 17,5 25,7 0,3
Ruoka / Food 72 (20) 57 70 83 108 2 0
@ | Kaikki/ Al (n =959 Ruoka ja
2= ( ) ravintoainevalmisteet
= g Food and supplements 77 (24) 60 75 91 120 2 0
3T ) . Ruoka / Food 80(20) | 66 78 91 115 | 02
85 |Aliraportoijat poistettu -
v [ Underreporters Ruoka ja )
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 86 (23) 69 83 100 128 0,3 0
Ruoka / Food 13,0(3,6) | 10,5 12,7 15,1 19,5 1 0,5
Kaikki / All (n=959) | Ruokaja ,
':E” o ravintoainevalmisteet
=€ Food and supplements 14,9(53) | 11,2 14,1 17,8 24,9 1 5
<5
= E X . X Ruoka /Food 14,4,(34) | 121 141 16,5 20,1 0,1 0,6
&N | Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 16,4(5,2) | 12,6 15,6 19,3 26,1 0,3 7
Saanti Ruoka / Food 1,5(0,5) 1,2 1,5 1,8 24 09
oo | Kaikki/All(n=959) | Ruokaja ,
g€ ravintoainevalmisteet
=5 Food and supplements 1,5(0,5) 1,2 1,5 1,8 2,4 0,9
3g ) o Ruoka / Food 1,7004) | 1,4 1,6 19 2,5 0 0
28 Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja '
excluded (n = 637) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 1,7 (0,4) 1,4 1,6 2 2,5 0 0

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Q

Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jéd alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Raudan EAR on 7 mg/pyv, seleenin

35 ug/pv, sinkin 6 mg/pv ja kuparin 0,7 mg/pv. Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement
(EAR). EARs are the following: iron 7 mg/day, selenium 35 ug/day, zinc 6 mg/day, copper 0.7 mg/day.

b Niiden osuus, joiden saanti ylittéd suurimman hyvéksyttévén pdivésaannin (UL). Sinkin UL on 25 mg/pv, seleenin 300 ug/pv ja
kuparin 5 mg/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). ULs are the following: zinc
25 mg/day, selenium 300 ug/day, copper 5 mg/day.
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Taulukko/Table 8.6 jatkuu/continued

- Keskiarvo S b
. Saantildhde Mediaani <EAR?®| >UL
Naiset /Women Source of intake l\{lses)n 25% Median 75% 95% % %
Ruoka / Food 10 (2,5) 84 9,9 11,6 14,7 52
Kaikki / All (n =1 080) | Ruokaja )
g‘ o ravintoainevalmisteet
< E Food and supplements | 12,6(7,4) | 85 104 13,8 26,1 46
55 i L Ruoka / Food 11,422 | 99 11,2 12,7 154 | 27
& = | Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements | 14,4(7,2) 10 12,1 16,2 28,4 25
Ruoka / Food 53(13) 44 52 60 75 2 0
@ | Kaikki/All (n=1080) |Ruokaja
Q= ( ) ravintoainevalmisteet
= g Food and supplements 60 (18) 47 58 70 93 2 0
3E | o Ruoka / Food 60(11) | 52 59 66 79 0 0
o — | Aliraportoijat poistettu -
Sary Ruoka ja
v | Underreporters Oka Ja .
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 66 (16) 55 64 76 96 0,1 0
Ruoka / Food 9,8(2,4) 8,1 9,5 11,2 141 1 0
Kaikki / All (n=1080) | Ruokaja )
g’ o ravintoainevalmisteet
=€ Food and supplements 12,3 (4,8) 9 11,4 14,6 21,7 1 2
<
= E_) . B . Ruoka / Food 11,0(22) | 95 10,8 12,3 14,9 0
=N | Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruoka ja .
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 13,5(4,4) | 10,4 12,7 15,7 22 0,1 2
Food 1,2(0,4) 1 1,2 14 1,9 3
oo | Kaikki/All(n=1080) |Ruockaja )
e ravintoainevalmisteet
=5 Food and supplements 1,3(0,4) 1 1,2 1,5 2 3 0
3g , o Ruoka /Food 1,403) | 1,2 13 1,52 2 0,1 0
28 Aliraportoijat poistettu -
Underreporters Ruqkaja' .
excluded (n = 641) ravintoainevalmisteet
Food and supplements 1,4 (0,4) 1,2 1,4 1,6 2,1 0,2 0

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

a Niiden osuus, joiden kyseisen ravintoaineen saanti jéd alle keskimddrdisen tarpeen (EAR). Raudan EAR on 10 mg/pv, seleenin
30 ug/pv, sinkin 5 mg/pv ja kuparin 0,7 mg/pv. Proportion of participants with intakes below the Estimated Average Requirement
(EAR). EARs are the following: iron 10 mg/day, selenium 30 ug/day, zinc 5 mg/day, copper 0.7 mg/day.

b Niiden osuus, joiden saanti ylittéd suurimman hyvéksyttévén pdivésaannin (UL). Sinkin UL on 25 mg/pv, seleenin 300 ug/pv ja
kuparin 5 mg/pv. Proportion of participants with intakes exceeding the Tolerable Upper Intake Level (UL). ULs are the following: zinc
25 mg/day, selenium 300 ug/day, copper 5 mg/day.



CHAPTER 8 « Nutrient intake distributions LUKU 8 « Ravintoaineiden saanti ja jakaumat

Rauta/lron Kupari/Copper
- .
0 — Miehet/Men - : —— Miehet/Men
- ] - Naiset/Women : ---- Naiset/Women
o | : B,
2z o 2 © 7
@ - @
c c
[ [
a Q o
2 2
[} [0}
< £
= oo+
Q2
N
o | o -
© T T T T T T T T T T T
0.5 1.0 15 2.0 2.5 3.0 0.0 0.1 0.2 0.3 0.4
mg/MJ mg/MJ
Sinkki/Zinc Seleeni/Selenium
o ] 8
o —— Miehet/Men S — Miehet/Men
- Naiset/Women - Naiset/Women
& 4
0 | o
T o
= > S+
2 B ©
g o | g 2|
< <
= Fo2
0 o
2
3
o
o o
o : g - :
T T T T T T T T T T T T
0.5 1.0 1.5 2.0 25 2 4 6 8 10 12 14
mg/MJ ug/MJ

Kuva/Figure 8.11. Raudan, kuparin, sinkin ja seleenin energiaan suhteutettu saanti ruoasta miehilla ja naisilla.
Suositeltava saanti merkitty pystykatkoviivalla. Intake of iron, copper, zinc, and selenium per MJ from food, for
men and women. Recommended intake marked by vertical dashed line.
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Yhteenveto

Pirjo Pietinen

Finravinto 2007 -tutkimus toteutettiin tammi-
maaliskuussa 2007 viidella tutkimusalueella eri
puolella Suomea. Tutkimuksen aineiston muo-
dosti satunnaisotos tutkimusalueen 25-74 -vuo-
tiaasta viestostd. Tutkimuksessa selvitettiin
vieston keskimddrdistd ruoankdyttod ja ravinto-
aineiden saantia 2039 tutkittavalta 48 tunnin
ruoankdyttohaastattelun avulla. Puolta tutkitta-
vista pyydettiin tayttdméaan 3 pdivan ruokapdiva-
kirja, joka vield toistettiin loppuvuoden aikana.
Tavoitteena oli saada tietoja pitemmén aikavilin
ruoankdytostd ja vuodenaikaisvaihtelusta. 606
tutkittavaa palautti molemmat ruokapaivékirjat.
Myos ravintoainevalmisteiden kayttod selvitet-
tiin sekd ruoankéyttohaastattelussa ettd ruoka-
paivékirjassa. Finravinto 2007 -tutkimus on osa
Kansanterveyslaitoksen kroonisten sairauksien
riskitekijoitd kartoittavaa FINRISKI 2007 -tutki-
musta.

Suomalainen tyoikédinen aikuinen so6i paivit-
tdin keskimaarin kuusi ateriaa, kun taas ikaéanty-
neet miehet nauttivat keskiméérin viisi ja naiset
kuusi ateriaa. Lahes kaikki tutkimukseen osal-
listuneet so6ivdt aamupalan. TyOpdivind syoétiin
enemman aterioita kuin koti- ja vapaapdivini.
Tyopdivan lounaan miehet soivat yhté usein evéi-
nd, henkilostoravintolassa tai kotona ruokaillen.
Naiset soivit useimmiten eviitd tyopdivien lou-
naalla ja toiseksi yleisimmin henkildstoravintolan
tarjoaman lounaan. Tyopdivind noin viidesosa
miehistd ja kuudesosa naisista jdtti lounaan syo-
maittd. Energian saannin huiput ajoittuivat suo-
malaiseen lounas- ja pdivallisaikaan, kello 11-13
ja kello 17-18.

Ikadntyneet tutkittavat séivat enemmaén puu-
roa, kahvileipdd ja védhdrasvaisia levitteitd kuin
tyoikaiset. Tyoikdiset puolestaan soivdt enemmaén
jogurttia, kovia juustoja ja makeisia kuin ikddn-
tyneet. Energiansaantiin suhteutettu kasvisten ja
hedelmien mé&dra ruokavaliossa oli naisilla mer-
kitsevésti suurempi kuin miehilld. Marjojen kayt-
to oli yleisempédd ikddntyneilld kuin tyoikaisilld,
ja molemmissa ikdryhmissd runsaampaa naisilla
kuin miehilld. Ty6ikiiset joivat enemmaén taysme-
huja kuin ikdantyneet.

Rasva osuus energiasta oli miehilld 33 % ja
naisilla 31 %. Miehet saivat tyydyttyneitd rasva-

happoja 13 energiaprosenttia ja naiset 12 energia-
prosenttia. Molemmat sukupuolet saivat trans-
rasvahappoja 0,4 energiaprosenttia. Sekd miehet
ettd naiset saivat suolaa suositusta enemmadn, ja
D-vitamiinia ja folaattia he saivat alle suosituksen.
Naisten ruokavalio oli proteiini-, kuitu- ja sokeri-
pitoisempaa kuin miesten.

Ravintoainevalmisteiden kaytté on suomalai-
silla yleistd, etenkin naisilla ja hyvin koulutetuilla.
Niiden merkitys vitamiinien ja kivenniisaineiden
lahteend on merkittdvd — jopa moninkertainen
ruoasta tulevan saantiin verrattuna. Ravinto-
ainevalmisteiden kaytto ei kuitenkaan kohdistu
oikein, silld ravintoainevalmisteiden kayttéjat saa-
vat jo ruoasta enemmain vitamiineja ja kivennéis-
aineita kuin ei-kayttdjat. On myds huomattava,
ettd useimpia vitamiineja ja kivenndisaineita saa-
daan ruoasta jo keskimidrin riittavasti — lukuun
ottamatta D-vitamiinia ja folaattia, joten ravinto-
ainevalmisteiden kaytté on useimmiten turhaa.

Vilja- ja leivontatuotteet, liha- ja maito-
valmisteet olivat keskeisid saantildhteitd energian
ja energiaravintoaineiden saannissa. Maitoval-
misteista tuli tyydyttynyttd rasvaa ruokavalioon,
kasvidljypohjaisista levitteistd ja kalasta tyydyt-
tymatontd. Liharuoissa rasvan laatuun vaikut-
taa, mité lihaa syodéddn ja miten se valmistetaan
ruoaksi. Myo6s B-ryhmén vitamiinien lahteend
oli padosin viljavalmisteet, liharuoat ja maitoval-
misteista. Folaatti tuli padasiassa viljavalmisteis-
ta, mutta naisilla myos kasviksista. C-vitamiinin
lahteind ovat hedelmit, marjat ja kasvikset. Kal-
siumista valtaosa tuli maitovalmisteista. Raudas-
ta noin puolet tuli viljavalmisteista ja viidennes
lihavalmisteista. Suurin osa suolasta tuli edelleen
leivéstd ja muista viljavalmisteista sekd lihaval-
misteista ja -ruoista.

Ravintoaineiden pitkénaikavalinsaanninjakau-
mat arvioitiin kiyttamalla seké 48 tunnin ruoan-
kayttohaastattelua ettd vuoden aikana taytettyja
kahta kolmen péivan ruokapdivékirjaa. Proteiinin,
rasvan ja tyydyttyméttomien rasvahappojen ener-
giaan suhteutettu saanti oli valtaosalla vaestostd
suositusten mukaista, kun taas tyydyttyneiden
rasvahappojen saanti oli suositusta suurempaa
suurella osalla védestostd. Sen sijaan A-vitamiinin
folaatin, D-vitamiinin ja raudan (naisilla) sekd
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energiaan suhteutetun kuidun saanti oli niukkaa.
Lisaksi osalla véestostd tiamiinin, riboflaviinin ja
folaatin saanti oli suosituksiin ndahden niukkaa.
Suolan, fosforin, kalsiumin, kaliumin ja magne-
siumin saanti oli runsasta suosituksiin verrattuna.
Aliraportoijien poistaminen vaikutti ravintoainei-
den saantiin vain hieman. Tiamiinin, riboflavii-
nin, B;,-vitamiinin, C-vitamiinin ja D-vitamiinin
saanti nousi huomattavasti, kun myos saanti ra-
vintoainevalmisteista otettiin huomioon. Télloin
osalla véestostd pyridoksiinin, sinkin, kalsiumin
ja retinolin saanti ylitti suurimman hyvaksyttavian
péivdsaannin. Pyridoksiinin ja sinkin suurimmat
saannit aiheutuivat ravintoainevalmisteista.

9.1 Summary

The National FINDIET 2007 Survey presents its
findings on the food consumption and nutritional
intake of the adult Finnish population. The survey
was conducted between January 2007 and March
2007, and covered five different study regions
around Finland. The 2039 respondents eligible
for the survey were selected from a nationally
representative random sample of adults aged
25 to 74 vyears, living within the study regions
(see Chapter 2, fig 2.2). A 48-hour dietary recall
conducted by 10 trained interviewers was used
to ascertain the respondents’ food consumption.
In addition, half of the respondents were asked to
maintain a food record, with the aid of a picture
book, over three consecutive days, first during the
study period, and again at the end of the study year.
606 respondents completed both food records.

The findings presented in this report are
based on the results from the 48-hour dietary
recalls, apart from the estimates of long-term
distributions of nutrient intake, and the use of
food supplementation, in which, both the 48-hour
dietary recall and the two 3-day food records were
used. The aim of the repeated food records was
to provide comprehensive information on the
long-term average food consumption of Finnish
adults and to ascertain seasonal variations, if any.
The results are presented for two main groups of
adults; the working age men and women (25- to
64-year-olds) and for the elderly (65- to 74-year-
olds). This age grouping allows comparison with
earlier National FINDIET Surveys that include
only working age adults. The FINDIET 2007
Survey forms part of the National Health FINRISK
2007, a study programme which monitors chronic
disease risk factors.

Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan suo-
malaisten aikuisten ravintotottumukset ovat ke-
hittyneet pddosin myonteiseen suuntaan. Rasvan
laatu on edelleen parantunut ja suolan saanti va-
hentynyt. Molemmissa on kuitenkin edelleen pa-
rantamisen varaa. Folaatin ja D-vitamiinin saanti
on lijan niukkaa. Kuidun saanti saisi olla nykyisté
suurempi ja sakkaroosin saanti pienempi. Nama
puutteet korjaantuisivat nykyistd suuremmalla
tdysjyvéviljan, kalan, kasvisten, hedelmien ja mar-
jojen kulutuksella seké sokeripitoisten ja runsaasti
tyydyttynyttd rasvaa siséltdvien elintarvikkeiden
pienemmalla kulutuksella.

According to the survey, Finnish working age
adults and elderly women had on average six
eating occasions, while elderly men had five eating
occasions, per day. Almost all respondents had
breakfast. More meals were consumed on working
days than on days off work. An equal number of
men had their working day lunch as packed lunch,
worksite canteen lunch or home lunch. Packed
lunches were most common among working age
women, followed by worksite canteen lunches. On
working days, one-fifth of the men, and one-sixth
of the women reported no lunch. Energy intake
peaked at the traditional Finnish lunch (between
11 am and 1 pm) and dinner (between and 5 to 6
pm) times.

Some variation in food consumption was
observed between the age groups. The elderly
consumed more porridge and low-fat spreads
than working age adults. Working age adults, on
the other hand, consumed more yoghurt, hard
cheeses and sweets. Overall, women derived a
significantly higher proportion of their energy
from fruits and vegetables than men. The use of
berries was more frequent among the elderly than
in the working age group, and in both age groups,
women consumed more berries than men. The
working age population however, consumed more
fruit juices than the elderly.

The percentage of the total energy from fat was
33% in men and 31% in women The respective
percentages for saturated fatty acids were 13%
in men and 12% in women, and those for trans
fatty acids 0.4% in both genders. Salt intake was
higher than recommended, and intake of folates
and vitamin D was below the recommendations in
both genders. Women’s diet was higher in proteins,
dietary fibre and sucrose compared to men.

Food supplementation is common among
Finnish adults, especially among women
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and those with higher levels of education. In
fact, food supplements were found to make a
significant contribution to the overall intake of
vitamins and minerals. However, the use of food
supplementation was poorly targeted; supplement
takers already had a higher intake of vitamins and
minerals from food than the non supplement
takers. It should be noted that on average, the
dietary intake of most vitamins and minerals,
apart from vitamin D and folate, was already at
a sufficient level, and that food supplementation
was unnecessary in most cases.

According to the survey, the main sources of
food energy and energy-yielding nutrients were
cereal, milk and meat products. The same food
groups were also the main source of group B
vitamins. Milk products accounted for most of the
saturated fat in the diet, with vegetable-oil based
fat spreads providing most of the unsaturated
fat. The composition of the fat obtained from
meat was dependent on the type of meat and the
cooking method employed. Cereal products were
the main source of folate, although among women,
a considerable proportion was also derived
from vegetables. Fruit, berries and vegetables
accounted for most of the vitamin C intake. Most
of the calcium was derived from milk products,
as was one-third of the iodine. Around half of
the iron was derived from cereal products, with
another one-fifth coming from meat products.
Bread, other cereal products, and meat dishes and
products, continue to account for most of the salt
in the diet.

The distributions of usual nutrient intake,
estimated by both the 48-hour recall and two
3-day food records, showed that the energy

adjusted intakes of protein, fat and unsaturated
fatty acids were mostly within the recommended
range. On the other hand, the intakes of vitamin
A, folate, vitamin D, iron (for women), and
the energy adjusted intakes of fibre, were low.
Furthermore, for a portion of the population, the
intakes of thiamine, riboflavin and folate fell below
the recommendations. In contrast, the intakes of
saturated fat, salt, phosphorus, calcium, potassium
and magnesium were above the recommendations.
The exclusion of underreporters from the data
had only a moderate impact on the results.
When food supplementation usage was taken
into account, the intakes of thiamine, riboflavin,
vitamin B;y, C and D, increased significantly.
Food supplements also resulted in the intakes of
pyridoxine, zinc, calcium, and retinol exceeding
the Tolerable Upper Intake Limit, for a signficant
proportion of the respondents. The high overages
of pyridoxine and zinc, in particular, were the
direct consequence of food supplements.
According to the FINDIET 2007 Survey, the
dietary habits of the adult Finnish population
have headed in a positive direction overall
However, in certain areas, there is still room for
improvement. For instance, although the quality
of the fats consumed has continued to improve,
and the intake of salt has decreased, they still do
not meet recommended levels of intake. Similarly,
the intakes of folate and vitamin D fall below the
recommendations. There is further a need to
increase fibre intake and to cut down the intake
of sucrose. A diet comprised of more unrefined
cereals, fish, vegetables, fruit, and berries, and
less of foods containing high levels of sugar and
unsaturated fats, would help achieve this goal.
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Liite/Appendix 1. Elintarvikeluokat / Food groups

Esimerkkeja taulukoiden 4.1-4.5 elintarvikeluokkiin kuuluvista elintarvikkeista. Examples of food items included

in the food groups used in tables 4.1-4.5.

Elintarvikeluokka
Food group

Esimerkkeja elintarvikeluokkaan kuuluvista
ruoista

Examples of foods included in
the food group

Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes

Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit
Fresh vegetables, vegetable based salads

Kasviskeitot ja -kastikkeet
Vegetable soups and sauces

Pinaattikeitto, tomaattisalsa, pesto

Spinach soup, tomato salsa,
pesto

Kasvispaaruoat
Vegetable main course dishes

Pinaattiohukaiset, kasvispihvit,
kasvisgratiini

Spinach crepes, vegetable
burger, vegetable gratin

Lisakekasvikset
Vegetable side dishes

Sdilykekurkku ja -punajuuri, keitetyt
sekavihannekset

Pickled cucumber and beetroot,
boiled vegetables

Sieniruoat
Mushroom dishes

Sienisalaatti, sienikastike

Mushroom salad, mushroom
sauce

Majoneesi- ja ruokasalaatit
Mayonnaise based and main course salads

Perunasalaatti, punajuurisalaatti,
broilerisalaatti, tonnikalasalaatti,
pastasalaatti

Potato salad, beetroot salad,
Caesar salad, tuna salad, pasta
salad

Peruna, perunaruoat / Potatoes and dishes

Peruna, keitetty ja sose
Boiled and mashed potatoes

Peruna, paistettu ja perunaruoat
Fried potatoes, potato dishes

Ranskalaiset perunat, kermaperunat,
pyttipannu

French fries, potato casserole

Hedelmat, marjat, hedelma- ja marjaruoat
Fruit, berries, fruit and berry dishes

Hedelmat, tuoreet / Fresh fruit

Marjat / Berries

Kiisselit, keitot / Fruit and berry soups

Marja- ja hedelmapiirakat / Berry and fruit pies

Hedelmasailykkeet ja -salaatit
Canned fruit and fruit salads

Hedelmasailykkeet, hedelmasalaatti,
hedelma- ja marjapirtelot

Canned fruit, fruit salad,
milkshake with fruits

Hillot, marmeladit / Jams, marmalades

Taysmehut / Juices

Vilja- ja leivontatuotteet
Cereal and bakery products

Ruisleipa / Rye bread

Ruisleipa, ruisnakkileipa, hapankorppu

Rye bread, rye crisp bread

Sekaleipd
Bread, mixed flour

Moniviljaleipd, kauraleipd, ohraleipa

Multigrain brad, oat bread,
barley bread

Vehnileipa, vaalea / Wheat bread, white

Aamiaisviljavalmisteet / Breakfast cereals

Murot, mysli, leseet

Breakfast cereals, muesli, bran

Puuro / Porridge

Puuro, velli, mammi

Porridge, gruel

Pastalisdke / Pasta

Makaroni, spagetti, nuudeli

Macaroni, spaghetti, noodles

Riisilisdke / Rice

Pizza / Pizza

Pullat, munkit / Buns, doughnuts

Pulla, munkki, donitsi, wienerleipa

Buns, doughnuts, Danish pastry

Keksit, pikkuleivat
Biscuits

Pikkuleipa, keksi, valipala-, voileipa- ja
suolakeksi, korppu

Biscuits, cookies, cream crackers

Kakut, leivokset
Cakes, sweet pastries

Taytekakku, kuivakakku, kaaretorttu,
muffinit

Cake, sponge cake, muffins

Suolaiset leivonnaiset, hampurilaiset
Savoury pastries, burgers

Karjalanpiirakka, pasteija, lihapiirakka,
voisarvi, hampurilainen

Karelian pasties, meat pasties,
croissants, burgers

Pannukakut, ohukkaat / Pancakes, crepes

Levitteet, 6ljyt, kastikkeet
Fat spreads, oils, dressings, gravies

Margariini, rasvalevite =60 %
Margarine, fat spread >60%

Margariini = 60 %, rasvalevitteet 60-80 %

Margarine >60%, fat spreads
60-80%

Margariini, maitorasvalevite <60 %
Margarine, dairy spread <60%

Margariini 40 %, rasvalevite <60 %,
rasvaseoslevite <60 %, rasvaseos 40 %, voi
40 %, maitorasvalevite <60 %

Margarine 40%, fat spreads
<60%, fat blend spreads <60%,
fat blend 40%, butter 40%, dairy
spread <60%

Voi, rasvaseoslevite >60 %
Butter, fat blend spread =60%

Voi, voi 60 %, maitorasvalevitteet
60-80 %, rasvaseos 60 %, rasvaseos 80 %,
rasvaseoslevitteet 60-80%

Butter, butter 60%, dairy
spreads 60-80%, fat blend
spreads >60%

Salaatinkastikkeet, kasvioljyt
Salad dressings, vegetable oils

Rasvasuuruskastikkeet ja muut rasvat
Gravy and other fat products

Ruskea kastike, maitokastike,
leivontamargariini

Gravy, Béarnaise sauce, baking
margarine

Kalaruoat / Fish dishes

Kalat, kalafileet
Fish, fish fillets

Kalafileet, kalapuikot, kalapyorykat,
katkaravut

Fish fillets, breaded fish fingers,
fish balls, shrimps

Kalalaatikot / Fish casseroles

Kalakeitot / Fish soups

Muut kalaruoat ja -valmisteet
Other fish dishes and products

Savustettu kala, tuoresuolattu kala,
kalasailykkeet, kalakastikkeet, mati

Smoked fish, salt cured salmon,
canned fish, fish sauce, roe
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Kananmunaruoat / Egg dishes

Keitetty ja paistettu kananmuna, munavoi

Boiled and fried eggs, omelette

Liharuoat / Meat dishes

Liha- ja makkaraleikkeleet
Cold cuts and sausages

Keittokinkku, meetvursti, lauantaimakkara,
lihahyyteld

Ham, salami, meat jelly

Jauheliharuoat
Minced meat dishes

Lihapyorykat, jauhelihakastike, kaalikaaryle

Meat balls, minced meat sauce,
stuffed cabbage roll

Kana- ja kalkkunaruoat / Poultry dishes

Lihakeitot
Meat soups

Hernekeitto, makkarakeitto, jauhelihakeitto,
kanakeitto

Pea soup, sausage soup, minced
meat soup, chicken soup

Lihalaatikot
Meat casseroles

Liha-makaronilaatikko, maksalaatikko,
lasagne

Macaroni and minced meat
casserole, liver casserole,
lasagna

Lihapadat ja -kastikkeet / Meat stews

Karjalanpaisti, lihakastike, karistys

Meat sauce, meat fry

Makkararuoat / Sausage dishes

Pihvit, kyljykset / Steaks, chops

Pihvi, paisti, filee, pekoni, kebabliha

Steak, roast, bacon, kebab meat

Sisdelinruoat
Offal dishes

Maksamakkara, maksakastike,
veriohukaiset, mustamakkara

Liver sausage, liver sauce, blood
sausage, blood crepes

Maitovalmisteet / Milk and dairy products

Maitojuomat, rasvattomat
Milks, skimmed

Rasvaton maito, kaakaojuoma
rasvattomaan maitoon

Skimmed milk, skimmed milk
with cocoa drink powder

Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa
Milks, 0.1-2% fat

Kevytmaito, ykkdsmaito, kaakaojuoma
kevytmaitoon

Semi-skimmed milk, semi-
skimmed milk with cocoa drink
powder

Maitojuomat, >2 % rasvaa ja kerma
Milks, >2% fat and cream

Taysmaito, kahvikerma,
ruoanvalmituskerma, kuohukerma

Whole milk, cream

Piima / Sour milk

Piimad, maitorahka

Sour milk, curd

Jogurtti
Yoghurt

Marja- ja hedelmadjogurtti, maustamaton
jogurtti

Fruit and berry yoghurt, plain
yoghurt

Viili / Cultured milk

Marja- ja hedelmaviili, maustamaton viili

Cultured milk

Juustot, kovat
Hard cheeses

Edam-tyyppinen juusto, kermajuusto,
emmentaljuusto, homejuusto, feta

Emmental and edam type
cheeses, blue cheese, feta

Juustot, sulate- ja tuore-
Processed and soft cheeses

Sulatejuuto, tuorejuusto, raejuusto,
mozzarella

Processed cheese, cottage
cheese, mozzarella

Jaateld / Ice cream

Maitojalkiruoat
Milk puddings

Marjarahka, vanilliinikastike, kermavaahto,
vanukas

Vanilla sauce, whipped cream,
pudding

Maitokastikkeet / Milk sauces

Kermaviilikastike, smetana, tsatsiki

Sour cream, tzatziki

Sokeri, makeiset / Sugar and confectionery

Sokeri, hunaja / Sugar, honey

Sokeri, hedelmasokeri, siirappi, hunaja

Sugar, fruit sugar, syrup, honey

Makeiset / Sweets

Makeiset, purukumi

Sweets, chewing gum

Suklaa / Chocolate

Sekalaiset / Miscellaneous

Naposteltavat
Snacks

Popcorn, perunalastut, kuivatut hedelmat,
pahkinat, siemenet

Pop corn, potato crisps, dried
fruit, nuts, seeds

Makeutusaineet / Artificial sweeteners

Aspartaami ja sakariini

Aspartame, saccharin

Mausteet, maustekastikkeet, muut sekalaiset
Spices, spice sauces, other miscellaneous

Ketsuppi, sinappi, ruokasuola, kuivat
mausteet, tofu

Ketchup, mustard, table salt,
spices, tofu

Laihdutus- ja proteiinivalmisteet
Meal replacement products and protein
supplements

Juomat / Beverages

Vesi Vesijohtovesi, kivennaisvesi, fruktoosilla Tap water, mineral water,
Water makeutettu kivennaisvesi mineral water with fructose
Kahvi / Coffee

Tee/Tea Tee, yrttitee Tea, herbal infusion

Mehujuomat, sokerilla makeutetut
Juice drinks, sugar sweetened

Mehujuomat, keinotekoisesti makeutetut
Juice drinks, artificially sweetened

Keinotekoisesti makeutettu mehujuoma,
osittain keinotekoisesti makeutettu
mehujuoma

Artificially sweetened juice
drink, partially artificially
sweetened juice drink

Virvoitusjuomat
Soft drinks

Virvoitusjuoma, kolajuoma, energiajuoma,
urheilujuoma

Soft drink, cola beverage,
energy drink, sport drink

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages

Oluet / Beers

Olut 4,5-8 til%

Beer, 4.5-8% alcohol by volume

Siiderit, lonkerot
Ciders, gin long drinks

Siideri ja lonkero 4,5-5,5 til%

Cider and gin long drinks, 4.5
5.5% alcohol by volume

Viinit / Wines

Viini, vakeva viini

Wine, port wine

Vakevat / Spirits

Likoori, vakevat alkoholijuomat

Liqueur, spirits

Alkoholijuomat, <3 til%
Alcoholic beverages, <3% alcohol by volume

Kotikalja, I-olut, siiderijuomat <3 til%

Beer and cider, <3% alcohol by
volume

Muut alkoholijuomat
Other alcoholic beverages

Drinkit

Cocktails
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Liite/Appendix 2. Ravintotekijat / Nutrients

Ravintotekijat, joiden saanti laskettu Finravinto 2007 -tutkimuksessa. Nutrients for which the intakes were
calculated in the National FINDIET 2007 Survey.

Ravintotekija Yksikko |Selitys

Energia ja peruskoostumus

Energia K Erasva*f37)+(pr.2teiini*1 7)+(h.iilihydraat:5i*1 7)+(alkoholi*29)+
sokerialkoholi*10)+(orgaaniset hapot*13)

Energia MJ energia kJ/1000

Energia kcal energia kJ/4,184

Hiilihydraatit, imeytyvat g mono- ja disakkaridit + tarkkelys

Proteiini g proteiini = 6,25 * typpi

Rasva g uutettu raakarasva

Sakkaroosi g

Kuitu g entsymaattis-gravimetrinen menetelma (AOAC)

Alkoholi g

Rasvahapot ja kolesteroli

Tyydyttyneet rasvahapot g

Kertatyydyttymattomat rasvahapot g

Monityydyttymattémat rasvahapot g

Monityydyttyméattémat n-3 rasvahapot g

Monityydyttyméattomat n-6 rasvahapot g

Transrasvahapot g

Linolihappo (F18:2N6) g

Alfalinoleenihappo (F18:3N3) g

Kolesteroli mg

Vitamiinit

A-vitamiini ug }/g% Letinoliekvivalgntti =1 g retinoli + 1/12 pg beetakaroteeni +

(alfakaroteeni + gammakaroteeni + kryptoksantiini)

D-vitamiini g

E-vitamiini mg 1 mg E-vitamiini = 1 mg alfatokoferoli

K-vitamiini g

Tiamiini (B1) mg

Riboflaviini (B,) mg

Niasiini mg 1 mg niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiini + 1/60 mg tryptofaani

Pyridoksiini (Bg) mg

Folaatti ug

B, ,-vitamiini Hg

C-vitamiini mg

Kivenndisaineet

Kalium g

Kalsium mg

Fosfori mg

Magnesium mg

Rauta mg

Seleeni g

Sinkki mg

Kupari mg

Jodi ug

Natrium

Suola, NaCl g NaCl = 2,548 * natrium
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Nutrient Unit Description

Energy and proximates

Energy K Efat*37)+(proteLn*1 7)+(carbohydra§es*1 7)+(alcohol*29)+
sugar alcohols*10)+(organic acids*13)

Energy MJ energy kJ/1000

Energy kcal energy kJ/4,184

Carbohydrates, available g sugars + starch

Protein g protein = 6,25 * nitrogen

Fat g total fat

Sucrose g

Fibre g enzymatic-gravimetric method (AOAC)

Alcohol g

Fatty acids and cholesterol

Saturated fatty acids g

Monounsaturated fatty acids g

Polyunsaturated fatty acids g

Polyunsaturated n-3 fatty acids g

Polyunsaturated n-6 fatty acids g

Trans fatty acids g

Linoleic acid (F18:2N6) g

Alpha-linolenic acid (F18:3N3) g

Cholesterol mg

Vitamins

Vitamin A ug 1/;;% Letinol equivalents = 1 ug retinol + 1/12 ug beta—carqtene +

(alpha-carotene + gamma-carotene + cryptoxhantin)

Vitamin D Hug

Vitamin E mg 1 mg vitamin E = 1 mg alpha-tocopherol

Vitamin K [Ule]

Thiamine (B1) mg

Riboflavin (B,) mg

Niacin mg 1 mg niacin equivalent= 1 mg niacin + 1/60 mg tryptophan

Pyridoxine (B) mg

Folate ug

Vitamin B, g

Vitamin C mg

Minerals

Potassium g

Calcium mg

Phosphorus mg

Magnesium mg

Iron mg

Selenium g

Zinc mg

Copper mg

lodide ug

Sodium

Sodium chloride, NaCl

NaCl = 2,548 * sodium







Liite/Appendix 3. Ravintoaineiden saanti / Nutrient intake

Ravintoaineiden keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan: liitetaulukot 1-76.
Mean daily intake of nutrients by sex, area and age: tables 1-76.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

Energia / Energy (kJ)

Energia / Energy (kcal)

Proteiini / Protein (g)

Proteiini / Protein (E%)
Hiilihydraatit / Carbohydrates (g)
Hiilihydraatit / Carbohydrates (E%)
Sakkaroosi / Sucrose (g)
Sakkaroosi / Sucrose (E%)

Kuitu / Fibre (g)

Kuitu / Fibre (g/MJ)

. Rasva/Fat (g)

Rasva / Fat (E%)

. Alkoholi / Alcohol (g)

. Alkoholi / Alcohol (E%)

. Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids (g)

. Tyydyttyneet rasvahapot / Saturated fatty acids (E%)

Kertatyydyttymattomat rasvahapot
Monounsaturated fatty acids (g)

Kertatyydyttymattomat rasvahapot
Monounsaturated fatty acids (E%)

Monityydyttymattomat rasvahapot
Polyunsaturated fatty acids (g)

Monityydyttymattomat rasvahapot
Polyunsaturated fatty acids (E%)

Monityydyttymattdmat n-3 rasvahapot
Polyunsaturated n-3 fatty acids (g)

Monityydyttymattdmat n-3 rasvahapot
Polyunsaturated n-3 fatty acids (E%)

Monityydyttymdttdmat n-6 rasvahapot
Polyunsaturated n-6 fatty acids (g)

Monityydyttymédttdmat n-6 rasvahapot
Polyunsaturated n-6 fatty acids (E%)

Transrasvahapot / Trans fatty acids (g)
Transrasvahapot / Trans fatty acids (E%)
Linolihappo / Linoleic acid (g)

Linolihappo / Linoleic acid (E%)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid (g)
Alfalinoleenihappo / Alpha-linolenic acid (E%)
Kolesteroli / Cholesterol (mg)

Kolesteroli / Cholesterol (mg/MJ)
A-vitamiini / Vitamin A (ug)

A-vitamiini / Vitamin A (ug/MJ)

D-vitamiini / Vitamin D (ug)

36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

D-vitamiini / Vitamin D (ug/MJ)
E-vitamiini / Vitamin E (mg)
E-vitamiini / Vitamin E (mg/MJ)
K-vitamiini / Vitamin K (ug)
K-vitamiini / Vitamin K (ug/MJ)
Tiamiini / Thiamine (mg)

Tiamiini / Thiamine (mg/MJ)
Riboflaviini / Riboflavin (mg)
Riboflaviini / Riboflavin (mg/MJ)
Niasiini / Niacin (mg NE)

Niasiini / Niacin (mg/MJ NE)
Pyridoksiini / Pyridoxine (mg)
Pyridoksiini / Pyridoxine (mg/MJ)
Folaatti / Folate (ug)

Folaatti / Folate (ug/MJ)

B, ,-vitamiini / Vitamin B, (ug)
B,,-vitamiini / Vitamin B, (ug/MJ)
C-vitamiini / Vitamin C (mg)
C-vitamiini / Vitamin C (mg/MJ)
Natrium / Sodium (g)

Natrium / Sodium (g/MJ)
Natriumkloridi / Sodium chloride (g)
Natriumkloridi / Sodium chloride (g/MJ)
Kalium / Potassium (g)

Kalium / Potassium (g/MJ)
Fosfori / Phosphorus (mg)
Fosfori / Phosphorus (mg/MJ)
Kalsium / Calcium (mg)

Kalsium / Calcium (mg/MJ)
Magnesium / Magnesium (mg)
Magnesium / Magnesium (mg/MJ)
Rauta / Iron (mg)

Rauta / Iron (mg/MJ)

Seleeni / Selenium (ug)

Seleeni / Selenium (ug/MJ)
Sinkki / Zinc (mg)

Sinkki / Zinc (mg/MJ)

Kupari / Copper (mg)

Kupari / Copper (mg/MJ)

Jodi/ lodide (ug)

Jodi/ lodide (ug/MJ)

Keskihajonnat (SD) perustuvat kahden pdivan ruoankayttétietoihin. Ravintoaineiden laskennassa on otettu huo-
mioon ravintoaineiden tuhoutuminen ruoanvalmistuksen aikana seuraavien ravintoaineiden osalta: A-vitamiini,
C-vitamiini, tiamiini, riboflaviini, pyridoksiini, niasiini, B, ,-vitamiini ja folaatti.

Standard deviations (SD) are based on two days only. Nutrient losses during food preparation have been taken
into account for following nutrients: vitamin A, vitamin C, thiamine, riboflavin, pyridoxine, vitamin B, , and folate.
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Taulukko/Table 1. Energian (kJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of energy (kJ) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 9133 3542 136 6932 2118 166 7923 3048 302
Turku-Loimaa 8690 2679 142 6441 2033 173 7 455 2597 315
Pohjois-Savo 9780 3017 148 6 869 2127 167 8237 2962 315
Pohjois-Karjala 9245 2593 152 6783 1939 172 7938 2578 324
Oulu 9281 2822 152 6875 1872 168 8018 2655 320
Yhteensa/All 9232 2951 730 6778 2023 846 7914 2779 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 9884 3199 137 7159 2197 180 8337 2994 317
35-44 9528 3372 177 7060 2078 21 8186 3005 388
45-54 9212 2524 190 6697 1928 232 7 829 2543 422
55-64 8622 2662 226 6286 1812 223 7462 2560 449
65-74 7733 2319 229 5909 1734 234 6811 2237 463
Yhteensa/All 8874 2884 959 6589 1995 1080 7 664 2705 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 2. Energian (kcal) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of energy (kcal) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 2183 846 136 1657 506 166 1894 728 302
Turku-Loimaa 2077 640 142 1539 486 173 1782 621 315
Pohjois-Savo 2337 721 148 1642 508 167 1969 708 315
Pohjois-Karjala 2210 620 152 1621 463 172 1897 616 324
Oulu 2218 675 152 1643 447 168 1916 635 320
Yhteensa/All 2206 705 730 1620 483 846 1892 664 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 2362 764 137 171 525 180 1993 716 317
35-44 2277 806 177 1687 497 21 1956 718 388
45-54 2202 603 190 1601 461 232 1871 608 422
55-64 2061 636 226 1502 433 223 1783 612 449
65-74 1848 554 229 1412 414 234 1628 535 463
Yhteensa/All 2121 689 959 1575 477 1080 1832 647 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 3. Proteiinin (g) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of protein (g) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 90 33 136 68 23 166 78 30 302
Turku-Loimaa 84 27 142 66 24 173 74 27 315
Pohjois-Savo 94 33 148 65 21 167 79 31 315
Pohjois-Karjala 90 29 152 68 19 172 78 27 324
Oulu 89 31 152 69 17 168 78 26 320
Yhteensa/All 89 31 730 67 21 846 77 28 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 95 35 137 69 23 180 81 32 317
35-44 91 32 177 69 21 211 79 29 388
45-54 91 27 190 66 18 232 77 26 422
55-64 84 28 226 64 21 223 74 27 449
65-74 78 27 229 60 18 234 69 24 463
Yhteensa/All 87 30 959 66 20 1080 76 27 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 4. Proteiinin (E%) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of protein (E%) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 17,3 4,3 136 16,9 3,8 166 171 4,0 302
Turku-Loimaa 16,7 3,7 142 17,9 5,0 173 17,3 4,5 315
Pohjois-Savo 16,7 39 148 16,5 4,0 167 16,6 39 315
Pohjois-Karjala 16,8 33 152 17,3 34 172 17,0 33 324
Oulu 16,4 3.2 152 17,5 39 168 17,0 3,6 320
Yhteensa/All 16,8 3,7 730 17,2 41 846 17,0 39 1576
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 16,5 3,5 137 17,0 4,7 180 16,8 4,2 317
35-44 16,6 3,8 177 17,0 4,0 211 16,8 39 388
45-54 171 3,8 190 17,3 3,9 232 17,2 39 422
55-64 16,7 3,5 226 17,5 3,6 223 171 3,6 449
65-74 17,4 3,8 229 17,6 34 234 17,5 3,6 463
Yhteensa/All 16,9 3,7 959 17,3 39 1080 17,1 3,8 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 5. Hiilihydraattien (g) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of carbohydrates (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 240 92 136 189 60 166 212 80 302
Turku-Loimaa 221 69 142 176 59 173 196 67 315
Pohjois-Savo 261 88 148 205 67 167 231 82 315
Pohjois-Karjala 261 79 152 205 67 172 231 78 324
Oulu 261 88 152 203 61 168 231 80 320
Yhteensa/All 249 85 730 195 64 846 220 79 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 270 86 137 210 73 180 236 84 317
35-44 255 91 177 200 63 211 225 81 388
45-54 246 83 190 194 61 232 218 76 422
55-64 235 79 226 181 56 223 208 74 449
65-74 222 76 229 174 60 234 198 73 463
Yhteensa/All 243 84 959 191 64 1080 215 78 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 6. Hiilihydraattien (E%) keskimddrdinen pdivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of carbohydrates (E%) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 46,0 9,1 136 47,9 8,3 166 47,1 8,7 302
Turku-Loimaa 44,8 8,7 142 47,7 8,5 173 46,4 8,7 315
Pohjois-Savo 46,5 8,7 148 52,1 84 167 49,5 8,9 315
Pohjois-Karjala 49,0 8,5 152 52,2 7,7 172 50,7 8,3 324
Oulu 48,8 8,2 152 51,3 7,5 168 50,1 8,0 320
Yhteensa/All 47,1 838 730 50,2 83 846 48,8 8,7 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 47,7 7,7 137 50,6 8,0 180 49,4 8,0 317
35-44 46,8 8,6 177 49,5 8,2 211 48,3 8,5 388
45-54 46,5 9,1 190 50,5 8,7 232 48,7 9,1 422
55-64 47,4 9,2 226 50,3 8,4 223 48,9 9,0 449
65-74 49,7 8,9 229 51,2 8,0 234 50,5 8,5 463
Yhteensa/All 47,7 8,9 959 50,5 83 1080 49,2 8,7 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 7. Sakkaroosin (g) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of sucrose (g) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 47 30 136 40 23 166 43 27 302
Turku-Loimaa 47 32 142 36 22 173 41 27 315
Pohjois-Savo 55 39 148 48 30 167 51 34 315
Pohjois-Karjala 61 43 152 45 28 172 53 36 324
Oulu 56 38 152 45 26 168 50 33 320
Yhteensa/All 53 37 730 43 26 846 48 32 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 63 41 137 47 30 180 54 36 317
35-44 56 38 177 45 27 211 50 33 388
45-54 49 34 190 43 26 232 46 30 422
55-64 49 35 226 38 22 223 43 30 449
65-74 44 32 229 33 26 234 38 30 463
Yhteensa/All 51 36 959 41 26 1080 46 32 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 8. Sakkaroosin (E%) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of sucrose (E%) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 8,6 4,9 136 9,8 4,6 166 9,3 4,7 302
Turku-Loimaa 9,3 59 142 9,4 4,7 173 9,4 53 315
Pohjois-Savo 9,5 538 148 11,6 54 167 10,6 5,7 315
Pohjois-Karjala 11 7,0 152 11,0 55 172 11 6,2 324
Oulu 10,0 5,6 152 10,6 5,0 168 10,3 53 320
Yhteensa/All 9,7 59 730 10,5 51 846 10,1 5,5 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 10,8 6,8 137 10,7 5.2 180 10,8 59 317
35-44 10,1 59 177 10,6 5,0 211 10,3 54 388
45-54 9,0 5.2 190 10,7 5.2 232 9,9 53 422
55-64 9,5 59 226 10,0 50 223 9,7 54 449
65-74 9.3 5.6 229 9.3 5.1 234 9.3 53 463
Yhteensa/All 9,6 59 959 10,2 51 1080 10,0 5,5 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 9. Kuidun (g) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of fibre (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 20 10 136 20 10 166 20 10 302
Turku-Loimaa 20 10 142 19 7 173 19 8 315
Pohjois-Savo 26 12 148 22 10 167 24 1 315
Pohjois-Karjala 26 1 152 22 8 172 24 10 324
Oulu 27 12 152 22 8 168 24 1 320
Yhteensa/All 24 11 730 21 9 846 22 10 1576
Iké/Age (25-74 v/y)

25-34 20 10 137 19 9 180 19 10 317
35-44 24 11 177 19 7 211 21 10 388
45-54 25 1 190 22 9 232 23 10 422
55-64 25 12 226 22 9 223 23 1 449
65-74 24 10 229 21 9 234 23 10 463
Yhteensa/All 24 1 959 21 9 1080 22 10 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 10. Kuidun (g/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of fibre (g/MJ) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 2,3 1,0 136 3,0 1.4 166 2,7 13 302
Turku-Loimaa 2,4 1,1 142 3,1 1,2 173 2,8 12 315
Pohjois-Savo 2,7 1,1 148 3,2 1,3 167 3,0 1,3 315
Pohjois-Karjala 2,9 1,2 152 3,3 1,2 172 3,1 1.2 324
Oulu 2,9 1,2 152 33 1,2 168 3,1 1,2 320
Yhteensa/All 2,7 1,1 730 3,2 1,3 846 2,9 1,2 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 2,1 0,9 137 2,7 1.2 180 24 1.1 317
35-44 2,6 11 177 2,9 1,2 211 2,8 11 388
45-54 2,8 11 190 34 1,2 232 3,1 1,2 422
55-64 2,9 12 226 3,6 13 223 33 1,3 449
65-74 3,2 11 229 3,6 13 234 34 1,2 463
Yhteensa/All 2,8 1,2 959 33 1,3 1080 3,0 1,2 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 11. Rasvan (g) keskimdadardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalla vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of fat (g) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 80 40 136 62 28 166 70 35 302
Turku-Loimaa 82 34 142 58 26 173 69 32 315
Pohjois-Savo 90 38 148 57 26 167 73 36 315
Pohjois-Karjala 82 33 152 55 21 172 67 30 324
Oulu 82 33 152 57 23 168 69 31 320
Yhteensa/All 83 36 730 58 25 846 70 33 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 920 42 137 61 24 180 73 36 317
35-44 86 37 177 63 27 211 73 34 388
45-54 83 33 190 57 26 232 68 32 422
55-64 77 32 226 53 21 223 65 30 449
65-74 66 28 229 49 20 234 57 26 463
Yhteensa/All 79 35 959 56 24 1080 67 32 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 12. Rasvan (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of fat (E%) by sex, area and age. Intake by area
does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 325 9,1 136 32,6 7.8 166 32,6 8,4 302
Turku-Loimaa 34,6 7,6 142 33,1 7,5 173 33,8 7,6 315
Pohjois-Savo 33,7 8,0 148 30,4 7,5 167 31,9 7.9 315
Pohjois-Karjala 32,2 71 152 29,8 6,6 172 30,9 7,0 324
Oulu 32,5 7,6 152 30,2 7,0 168 31,3 74 320
Yhteensa/All 33,1 7,9 730 31,2 74 846 32,1 7.7 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 33,1 7,6 137 31,2 7,5 180 32,0 7,6 317
35-44 33,5 8,1 177 32,1 73 211 32,7 7,7 388
45-54 32,9 79 190 30,7 7,8 232 31,7 79 422
55-64 32,9 8,1 226 30,9 7.1 223 31,9 7,6 449
65-74 31,4 79 229 30,1 7,3 234 30,7 7,6 463
Yhteensa/All 32,7 79 959 31,0 74 1080 31,8 7,7 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 13. Alkoholin (g) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of alcohol (g) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 16,6 52,0 136 6,5 14,9 166 11 36,9 302
Turku-Loimaa 13,9 26,7 142 34 10,7 173 8.2 20,2 315
Pohjois-Savo 11,9 29,9 148 2,7 8,6 167 7,0 21,9 315
Pohjois-Karjala 6,5 15,7 152 1,9 6,0 172 41 11,8 324
Oulu 7,6 19,9 152 2,5 8,0 168 4,9 15,1 320
Yhteensa/All 11,2 31,1 730 34 10,2 846 7,0 22,8 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 9,6 211 137 34 13,2 180 6,1 17,3 317
35-44 13,2 47,0 177 3,6 10,4 211 8,0 32,9 388
45-54 11,8 241 190 3,7 8,7 232 7,3 17,8 422
55-64 10,0 254 226 2,9 8,6 223 6,4 19,3 449
65-74 39 11,5 229 2,4 8,2 234 31 10,0 463
Yhteensa/All 9,4 27,9 959 3.2 9,8 1080 6,1 20,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 14. Alkoholin (E%) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of alcohol (E%) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 4,2 8,2 136 2,5 54 166 33 6,8 302
Turku-Loimaa 4,0 6,6 142 1.4 4,0 173 2,6 55 315
Pohjois-Savo 3,1 71 148 1,0 33 167 2,0 5,5 315
Pohjois-Karjala 2,0 4,6 152 0,7 2,1 172 1,3 3,6 324
Oulu 2,2 57 152 1,0 3,2 168 1,6 4,6 320
Yhteensa/All 3,1 6,5 730 1,3 3,8 846 2,1 53 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 2,8 6,1 137 1,2 4,4 180 1,9 53 317
35-44 3,1 7,2 177 1,4 3,8 211 2,2 5,7 388
45-54 3,5 6,4 190 1,5 3,6 232 24 51 422
55-64 2,9 6,4 226 1,2 34 223 2,1 52 449
65-74 1,5 4,8 229 1,0 34 234 1,3 4,2 463
Yhteensa/All 2,7 6,2 959 13 3,7 1080 1,9 51 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 15. Tyydyttyneiden rasvahappojen (g) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja
ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of saturated fatty acids (g) by sex,
area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 30 16 136 24 12 166 27 14 302
Turku-Loimaa 32 14 142 23 12 173 27 14 315
Pohjois-Savo 36 18 148 23 13 167 29 17 315
Pohjois-Karjala 32 17 152 22 9 172 27 14 324
Oulu 33 15 152 22 1 168 27 14 320
Yhteensa/All 32 16 730 23 11 846 27 15 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 35 17 137 24 1 180 29 15 317
35-44 34 17 177 25 13 211 29 15 388
45-54 32 16 190 22 12 232 27 14 422
55-64 30 15 226 20 10 223 25 14 449
65-74 25 14 229 18 9 234 22 12 463
Yhteensa/All 31 16 959 22 11 1080 26 14 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 16. Tyydyttyneiden rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja
ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisallda vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of saturated fatty acids (E%) by
sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,2 41 136 12,3 4,1 166 12,3 4,1 302
Turku-Loimaa 13,2 3,9 142 12,8 39 173 13,0 3,9 315
Pohjois-Savo 13,4 4,5 148 11,8 4,3 167 12,5 4,4 315
Pohjois-Karjala 12,5 4,0 152 11,5 34 172 12,0 3,7 324
Oulu 12,9 4,2 152 11,6 3,8 168 12,3 4,0 320
Yhteensa/All 12,9 4,1 730 12,0 3,9 846 12,4 4,0 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 12,8 3,8 137 12,2 39 180 12,5 3,8 317
35-44 13,0 4,2 177 12,5 38 211 12,8 39 388
45-54 12,7 4,2 190 11,8 4,2 232 12,2 4,2 422
55-64 12,8 4,3 226 11,7 3,8 223 12,3 4,1 449
65-74 12,0 4,5 229 11,4 39 234 1,7 4,2 463
Yhteensa/All 12,6 4,2 959 11,9 3,9 1080 12,2 4,1 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 17. Kertatyydyttymdttdmien rasvahappojen (g) keskimadrdinen padivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of monounsaturated
fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 30 16 136 22 1 166 26 14 302
Turku-Loimaa 31 14 142 21 10 173 25 13 315
Pohjois-Savo 32 15 148 20 9 167 26 14 315
Pohjois-Karjala 29 12 152 19 8 172 24 1 324
Oulu 30 13 152 20 9 168 25 12 320
Yhteensa/All 30 14 730 20 9 846 25 13 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 33 17 137 21 9 180 26 14 317
35-44 31 14 177 22 10 211 26 13 388
45-54 30 13 190 20 10 232 24 13 422
55-64 28 13 226 18 8 223 23 12 449
65-74 23 11 229 17 8 234 20 10 463
Yhteensa/All 29 14 959 20 9 1080 24 12 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 18. Kertatyydyttymdttdmien rasvahappojen (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of monounsaturated
fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,0 41 136 11,5 3,5 166 11,7 3,8 302
Turku-Loimaa 12,8 3,5 142 11,6 33 173 12,1 34 315
Pohjois-Savo 12,1 33 148 10,7 3,2 167 11,3 3,4 315
Pohjois-Karjala 11,5 31 152 10,3 2,8 172 10,8 3,0 324
Oulu 11,7 33 152 10,6 29 168 11 3,2 320
Yhteensa/All 12,0 35 730 10,9 3,2 846 11,4 34 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 12,1 3.2 137 10,9 3,1 180 11,4 3,2 317
35-44 12,1 3,6 177 11,4 3,1 211 11,7 34 388
45-54 11,9 3,5 190 10,7 3,5 232 11,2 3,5 422
55-64 11,9 3,6 226 10,7 3,1 223 1,3 34 449
65-74 11 3,5 229 104 3,2 234 10,7 33 463
Yhteensa/All 11,8 3,5 959 10,8 3.2 1080 11,3 34 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 19. Monityydyttymattémien rasvahappojen (g) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of polyunsaturated fatty
acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 15,3 10,5 136 11,7 6,2 166 13,3 8,6 302
Turku-Loimaa 14,9 7,5 142 104 53 173 124 6,8 315
Pohjois-Savo 15,3 74 148 9,9 4.4 167 12,4 6,6 315
Pohjois-Karjala 14,0 6,0 152 10,0 53 172 11,9 6,0 324
Oulu 14,1 6,5 152 10,2 4,8 168 12,0 6,0 320
Yhteensa/All 14,7 7,7 730 104 52 846 12,4 6,8 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 16,4 9,5 137 10,9 5,6 180 13,3 8,0 317
35-44 15,3 8,5 177 11,0 53 211 13,0 7,3 388
45-54 14,7 6,7 190 10,2 55 232 12,2 6,4 422
55-64 13,2 6,1 226 9,7 4,5 223 11,4 57 449
65-74 12,0 58 229 9,0 4,5 234 10,5 54 463
Yhteensa/All 14,1 74 959 10,1 51 1080 12,0 6,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 20. Monityydyttymattdmien rasvahappojen (E%) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen,
alueen ja idn mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of polyunsaturated fatty
acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 6,1 3,0 136 6,2 2,1 166 6,1 2,5 302
Turku-Loimaa 6,2 2,2 142 59 2,2 173 6,0 2,2 315
Pohjois-Savo 58 2,0 148 54 1,8 167 5,6 1,9 315
Pohjois-Karjala 5,6 1.8 152 55 2,6 172 55 2,3 324
Oulu 56 1.8 152 54 1.8 168 55 1.8 320
Yhteensa/All 5,9 2,2 730 5.7 2,2 846 5.7 2,2 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 6,0 23 137 57 2,3 180 58 23 317
35-44 6,0 24 177 5,7 2,2 211 58 23 388
45-54 59 2,0 190 5,6 2,1 232 57 2,1 422
55-64 57 2,1 226 57 2,1 223 57 2,1 449
65-74 5.7 2,0 229 5.6 1,9 234 56 2,0 463
Yhteensa/All 58 2,2 959 5,6 2,1 1080 5,7 2,1 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 21. Monityydyttymattémien n-3 rasvahappojen (g) keskimaardinen padivittdinen saanti
sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmé&a. Mean daily intake of
polyunsaturated n-3 fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 31 2,1 136 24 1.4 166 2,7 1.8 302
Turku-Loimaa 3,1 1,8 142 2,2 1,2 173 2,6 1,6 315
Pohjois-Savo 33 1,6 148 2,1 1,0 167 2,7 1,4 315
Pohjois-Karjala 31 1,8 152 2,1 11 172 2,6 1,6 324
Oulu 3,0 1,6 152 2,2 1,1 168 2,6 1.4 320
Yhteensa/All 3,1 1,8 730 2,2 1,2 846 2,6 1,6 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 34 2,1 137 2,2 1,1 180 2,7 1,7 317
35-44 3,2 1,9 177 23 1,2 211 2,7 1,6 388
45-54 3,2 1,7 190 2,2 1,3 232 2,7 1,6 422
55-64 2,8 1,5 226 2,1 1,1 223 2,5 1.4 449
65-74 2,7 1,7 229 2,1 11 234 24 1,5 463
Yhteensa/All 3,0 1,8 959 2,2 1,2 1080 2,6 1,5 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 22. Monityydyttymattémien n-3 rasvahappojen (E%) keskimdardinen pdivittdinen saanti
sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmé&a. Mean daily intake of
polyunsaturated n-3 fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1,2 0,7 136 1.3 0,6 166 13 0,6 302
Turku-Loimaa 13 0,5 142 13 0,6 173 1,3 0,6 315
Pohjois-Savo 1,3 0,6 148 1,1 0,5 167 1,2 0,5 315
Pohjois-Karjala 12 0,6 152 1,1 0,6 172 1.2 0,6 324
Oulu 12 0,5 152 1,2 0,5 168 1,2 0,5 320
Yhteensa/All 1,2 0,6 730 1,2 0,5 846 12 0,6 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 12 0,5 137 1,2 0,5 180 1,2 0,5 317
35-44 12 0,6 177 1,2 0,5 211 1,2 0,6 388
45-54 1.3 0,6 190 1,2 0,6 232 1.2 0,6 422
55-64 1,2 0,5 226 13 0,6 223 1,2 0,6 449
65-74 1.3 0,7 229 1,3 0,6 234 1,3 0,6 463
Yhteensa/All 13 0,6 959 1,2 0,6 1080 1.2 0,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 23. Monityydyttymattémien n-6 rasvahappojen (g) keskimaardinen padivittdinen saanti
sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmé&a. Mean daily intake of
polyunsaturated n-6 fatty acids (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,2 8,9 136 9,3 52 166 10,6 7.2 302
Turku-Loimaa 11,6 6,0 142 8,1 4,3 173 9,7 54 315
Pohjois-Savo 11,8 6,2 148 7,7 3,6 167 9,6 54 315
Pohjois-Karjala 10,7 4,5 152 7,8 4,6 172 9,2 4,8 324
Oulu 10,7 5.2 152 7,8 39 168 9,2 4,8 320
Yhteensa/All 1,4 6,3 730 8,1 44 846 9,6 5,6 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 12,9 79 137 8,6 4,7 180 10,5 6,6 317
35-44 12,0 7,0 177 8,7 4,5 211 10,2 6,0 388
45-54 11,3 55 190 79 4,5 232 9,4 52 422
55-64 10,0 4,9 226 7,5 3,9 223 8,8 4,6 449
65-74 9,1 4,7 229 6,8 3,7 234 79 4,3 463
Yhteensa/All 10,8 6,0 959 79 4,3 1080 9,2 54 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 24. Monityydyttymattémien n-6 rasvahappojen (E%) keskimdardinen pdivittdinen saanti
sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmé&a. Mean daily intake of
polyunsaturated n-6 fatty acids (E%) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 4,8 2,6 136 4,8 1,9 166 4,8 2,2 302
Turku-Loimaa 4,9 1,8 142 4,6 1.8 173 4,7 1,8 315
Pohjois-Savo 4,4 1,7 148 4,2 1,5 167 43 1,6 315
Pohjois-Karjala 4,3 1,5 152 4,3 24 172 4,3 2,0 324
Oulu 4,3 1,5 152 4,2 1,5 168 4,2 1,5 320
Yhteensa/All 4,5 1,9 730 4,4 1,9 846 4,5 1,9 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 4,7 2,0 137 4,5 2,0 180 4,6 2,0 317
35-44 46 2,0 177 45 2,0 211 4,6 2,0 388
45-54 4,5 1,7 190 4,3 1,7 232 4,4 1,7 422
55-64 4,3 1,7 226 4,4 1.8 223 4,3 1,7 449
65-74 4,3 1,7 229 4,2 1,7 234 4,3 1,7 463
Yhteensa/All 4,5 1,8 959 4,4 1,8 1080 4,4 1,8 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 25. Transrasvahappojen (g) keskimaardinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of trans fatty acids (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,96 0,67 136 0,76 0,48 166 0,85 0,58 302
Turku-Loimaa 0,95 0,50 142 0,74 0,48 173 0,84 0,50 315
Pohjois-Savo 1,10 0,63 148 0,76 0,76 167 0,92 0,72 315
Pohjois-Karjala 1,00 0,61 152 0,70 0,41 172 0,84 0,53 324
Oulu 0,97 0,47 152 0,70 0,43 168 0,83 0,47 320
Yhteensa/All 1,00 0,58 730 0,73 0,53 846 0,85 0,57 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 1,02 0,56 137 0,79 0,69 180 0,89 0,64 317
35-44 1,11 0,69 177 0,80 0,51 211 0,94 0,62 388
45-54 0,96 0,53 190 0,69 0,44 232 0,81 0,50 422
55-64 0,92 0,52 226 0,66 0,46 223 0,79 0,51 449
65-74 0,77 0,52 229 0,59 0,37 234 0,68 0,46 463
Yhteensa/All 0,94 0,58 959 0,70 0,50 1080 0,81 0,55 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 26. Transrasvahappojen (E%) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of trans fatty acids (E%) by sex, area
and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,40 0,25 136 0,40 0,20 166 0,40 0,22 302
Turku-Loimaa 0,40 0,16 142 0,42 0,18 173 0,41 0,17 315
Pohjois-Savo 0,41 0,18 148 0,39 0,24 167 0,40 0,22 315
Pohjois-Karjala 0,39 0,18 152 0,37 0,16 172 0,38 0,17 324
Oulu 0,39 0,16 152 0,37 0,18 168 0,38 0,17 320
Yhteensa/All 0,40 0,19 730 0,39 0,20 846 0,39 0,19 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 0,38 0,14 137 0,40 0,24 180 0,39 0,21 317
35-44 0,43 0,24 177 0,40 0,18 211 0,42 0,21 388
45-54 0,38 0,16 190 0,37 0,16 232 0,38 0,16 422
55-64 0,39 0,17 226 0,38 0,19 223 0,39 0,18 449
65-74 0,36 0,20 229 0,36 0,18 234 0,36 0,19 463
Yhteensa/All 0,39 0,19 959 0,38 0,19 1080 0,38 0,19 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 27. Linolihapon (g) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of linoleic acid (g) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 10,5 7,5 136 8,2 4,7 166 9,2 6,2 302
Turku-Loimaa 10,1 5.2 142 71 39 173 8,4 4,7 315
Pohjois-Savo 10,3 55 148 6,8 3,1 167 8,4 4,7 315
Pohjois-Karjala 9,3 4,0 152 6,9 4,2 172 8,0 4,3 324
Oulu 9,5 4,7 152 6,9 3,6 168 8,1 4,4 320
Yhteensa/All 9,9 55 730 7,2 4,0 846 84 4,9 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 11,2 6,8 137 7,6 4,3 180 9,2 58 317
35-44 104 6,2 177 7,5 39 211 88 53 388
45-54 9,8 4,6 190 7,0 4,0 232 8,3 4,5 422
55-64 8,9 4,3 226 6,6 3,5 223 7.8 4,1 449
65-74 8,0 41 229 6,0 33 234 7,0 39 463
Yhteensa/All 9,5 5.2 959 6,9 3,9 1080 8,1 4,7 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 28. Linolihapon (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of linoleic acid (E%) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 41 2,1 136 4,3 1.7 166 4,2 1,9 302
Turku-Loimaa 4,2 1,6 142 4,0 1,6 173 41 1,6 315
Pohjois-Savo 3,9 1,5 148 3,7 1,3 167 3,8 1,4 315
Pohjois-Karjala 3,8 14 152 3,8 2,2 172 3,8 1.8 324
Oulu 3,7 13 152 3,6 1,4 168 3,7 1.4 320
Yhteensa/All 3,9 1,6 730 3,9 1,7 846 39 1,7 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 4,1 1,7 137 3,9 1,9 180 4,0 1.8 317
35-44 40 1,7 177 3,9 1,8 211 4,0 1,8 388
45-54 4,0 1.4 190 3,8 1,6 232 39 1,5 422
55-64 3,8 1,6 226 3,9 1,6 223 3,8 1,6 449
65-74 3,8 1,5 229 3,7 1,5 234 38 1,5 463
Yhteensa/All 3,9 1,6 959 3,8 1,7 1080 39 1,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007



FINRAVINTO 2007 -TUTKIMUS THE NATIONAL FINDIET 2007 SURVEY

Taulukko/Table 29. Alfalinoleenihapon (g) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of alpha-linolenic acid (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 2,5 1,9 136 2,0 1,3 166 2,2 1,6 302
Turku-Loimaa 2,5 1,5 142 1.8 1,1 173 2,1 13 315
Pohjois-Savo 2,6 14 148 1,8 0,9 167 2,2 1,2 315
Pohjois-Karjala 2,4 1,2 152 1,7 0,9 172 2,0 11 324
Oulu 2,5 13 152 1,8 0,9 168 2,1 1,2 320
Yhteensa/All 2,5 1,5 730 1,8 1,0 846 2,1 1,3 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 2,8 1,7 137 1,9 1,0 180 23 1.4 317
35-44 2,6 1,7 177 1,9 1,0 211 23 14 388
45-54 2,5 1.3 190 1,8 1,2 232 2,1 1.3 422
55-64 2,2 12 226 1,7 0,8 223 1,9 1,1 449
65-74 2,0 11 229 1,6 0,9 234 1,8 1,0 463
Yhteensa/All 2,4 1,4 959 1,8 1,0 1080 2,1 1,3 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 30. Alfalinoleenihapon (E%) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of alpha-linolenic acid (E%) by sex, area and
age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1,00 0,57 136 1,05 0,44 166 1,03 0,50 302
Turku-Loimaa 1,06 0,45 142 1,02 0,51 173 1,04 0,48 315
Pohjois-Savo 0,99 0,46 148 0,98 0,40 167 0,99 043 315
Pohjois-Karjala 0,94 0,38 152 0,92 0,42 172 0,93 0,40 324
Oulu 0,99 0,41 152 0,97 0,37 168 0,98 0,39 320
Yhteensa/All 1,00 0,46 730 0,99 0,43 846 0,99 0,44 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 1,03 0,46 137 0,97 0,39 180 0,99 0,42 317
35-44 1,02 0,50 177 1,01 0,39 211 1,01 0,44 388
45-54 1,01 0,42 190 0,99 0,52 232 1,00 0,48 422
55-64 0,95 0,44 226 0,98 0,41 223 0,96 0,43 449
65-74 0,98 0,47 229 1,00 0,43 234 0,99 0,45 463
Yhteensa/All 0,99 0,46 959 0,99 0,43 1080 0,99 0,44 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 31. Kolesterolin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of cholesterol (mg) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 263 169 136 188 108 166 222 144 302
Turku-Loimaa 246 139 142 183 104 173 211 124 315
Pohjois-Savo 273 163 148 168 88 167 217 139 315
Pohjois-Karjala 260 139 152 163 74 172 209 119 324
Oulu 238 149 152 178 83 168 206 123 320
Yhteensa/All 256 152 730 176 93 846 213 130 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 266 166 137 178 91 180 216 136 317
35-44 267 167 177 183 97 211 221 140 388
45-54 255 139 190 172 94 232 210 124 422
55-64 241 141 226 173 88 223 207 122 449
65-74 217 115 229 159 82 234 188 104 463
Yhteensa/All 246 145 959 172 91 1080 207 125 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 32. Kolesterolin (mg/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of cholesterol (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 29 14 136 28 15 166 28 15 302
Turku-Loimaa 28 13 142 29 17 173 29 16 315
Pohjois-Savo 28 13 148 25 1 167 26 12 315
Pohjois-Karjala 28 14 152 25 1 172 26 12 324
Oulu 26 12 152 27 12 168 26 12 320
Yhteensa/All 28 13 730 27 14 846 27 13 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 27 12 137 26 15 180 26 14 317
35-44 28 14 177 26 12 211 27 13 388
45-54 28 13 190 26 14 232 27 13 422
55-64 28 13 226 28 14 223 28 13 449
65-74 28 12 229 27 12 234 27 12 463
Yhteensa/All 28 13 959 27 13 1080 27 13 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 33. A-vitamiinin (ug) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin A (ug) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1028 1653 136 680 528 166 837 1187 302
Turku-Loimaa 860 1177 142 719 843 173 783 1008 315
Pohjois-Savo 947 1020 148 730 833 167 832 931 315
Pohjois-Karjala 925 1489 152 674 654 172 792 1131 324
Oulu 1053 1561 152 645 534 168 839 1160 320
Yhteensa/All 963 1397 730 690 692 846 816 1086 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 1010 1515 137 663 587 180 813 1101 317
35-44 917 1054 177 661 537 211 778 823 388
45-54 952 1476 190 756 934 232 844 1211 422
55-64 979 1496 226 670 600 223 825 1152 449
65-74 836 1097 229 770 1150 234 803 1123 463
Yhteensa/All 933 1332 959 707 814 1080 813 1094 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 34. A-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin A (ug/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 120 204 136 929 65 166 109 145 302
Turku-Loimaa 103 151 142 121 173 173 113 163 315
Pohjois-Savo 102 123 148 119 185 167 111 159 315
Pohjois-Karjala 98 155 152 103 109 172 101 132 324
Oulu 119 196 152 97 80 168 107 147 320
Yhteensa/All 108 168 730 108 132 846 108 150 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 106 180 137 95 81 180 100 133 317
35-44 100 113 177 99 106 211 100 109 388
45-54 104 162 190 122 193 232 113 180 422
55-64 120 198 226 111 105 223 116 159 449
65-74 111 160 229 134 202 234 122 183 463
Yhteensa/All 109 166 959 113 150 1080 111 158 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 35. D-vitamiinin (ug) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin D (ug) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 6,1 4,7 136 52 4,6 166 5,6 4,6 302
Turku-Loimaa 6,2 6,7 142 4,9 4,0 173 55 54 315
Pohjois-Savo 8,1 5,0 148 4,7 34 167 6,3 4,5 315
Pohjois-Karjala 7,6 6,3 152 53 3,8 172 6,4 53 324
Oulu 7,2 53 152 59 4,9 168 6,5 51 320
Yhteensa/All 71 5,7 730 52 4,2 846 6,1 5,0 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 6,1 4,6 137 4,6 3,1 180 52 3,9 317
35-44 6,9 6,5 177 4,6 3.2 211 5.6 5.1 388
45-54 7.8 5,6 190 55 4,0 232 6,5 4,9 422
55-64 7.2 5,6 226 6,0 56 223 6,6 5,6 449
65-74 9,0 8.2 229 6,5 4,6 234 7,7 6,7 463
Yhteensa/All 7,5 6,4 959 55 4,3 1080 6,4 55 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 36. D-vitamiinin (ug/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin D (ug/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,70 0,56 136 0,78 0,67 166 0,74 0,62 302
Turku-Loimaa 0,72 0,64 142 0,78 0,69 173 0,75 0,67 315
Pohjois-Savo 0,87 0,56 148 0,69 0,44 167 0,77 0,50 315
Pohjois-Karjala 0,82 0,59 152 0,78 0,53 172 0,80 0,56 324
Oulu 0,78 0,55 152 0,90 0,77 168 0,85 0,68 320
Yhteensa/All 0,78 0,58 730 0,79 0,63 846 0,78 0,61 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 0,61 0,37 137 0,67 0,52 180 0,64 0,46 317
35-44 0,75 0,67 177 0,67 0,49 211 0,71 0,58 388
45-54 0,87 0,61 190 0,82 0,58 232 0,84 0,59 422
55-64 0,83 0,57 226 0,96 0,83 223 0,89 0,71 449
65-74 1,14 0,90 229 1,12 0,77 234 1,13 0,84 463
Yhteensa/All 0,86 0,69 959 0,86 0,68 1080 0,86 0,68 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 37. E-vitamiinin (mg) keskimdadardinen padivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin E (mg) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 10,5 6,2 136 9,1 4,3 166 9,7 53 302
Turku-Loimaa 10,1 4,5 142 79 3,6 173 89 4,2 315
Pohjois-Savo 10,6 4,7 148 7,8 3,0 167 9,1 41 315
Pohjois-Karjala 10,0 4,2 152 7.8 3,8 172 8,8 4,1 324
Oulu 10,1 4,4 152 8,1 33 168 9,0 4,0 320
Yhteensa/All 10,3 4,8 730 81 3,7 846 9,1 44 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 11,1 55 137 83 3,8 180 9,5 4,8 317
35-44 10,7 53 177 8,4 3,7 211 9,5 4,6 388
45-54 104 4,7 190 8,0 3,7 232 9,1 4,3 422
55-64 9,3 3,9 226 79 3,5 223 8,6 3,7 449
65-74 87 3,9 229 7.3 3.2 234 8,0 3,6 463
Yhteensa/All 9,9 4,7 959 8,0 3,6 1080 8,9 4,2 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 38. E-vitamiinin (mg/MJ) keskimddrdinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of vitamin E (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 11 0,5 136 1.3 0,4 166 1,2 0,5 302
Turku-Loimaa 12 0,4 142 1,2 0,4 173 1,2 04 315
Pohjois-Savo 1,1 04 148 1,1 0,3 167 1,1 0,3 315
Pohjois-Karjala 11 0,3 152 1,2 0,6 172 11 0,5 324
Oulu 11 0,3 152 1,2 0,4 168 1,1 04 320
Yhteensa/All 1,1 04 730 1,2 04 846 1,2 04 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 11 0,4 137 1,2 0,4 180 1,1 0,4 317
35-44 11 0,4 177 1,2 0,5 211 1,2 0,4 388
45-54 11 0,4 190 12 0,4 232 1.2 0,4 422
55-64 1.1 0,3 226 13 0,4 223 1,2 0,4 449
65-74 11 0,4 229 12 0,4 234 1,2 0,4 463
Yhteensa/All 1,1 0,4 959 1,2 0,4 1080 1.2 0,4 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 39. K-vitamiinin (ug) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin K (ug) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 108 70 136 929 59 166 103 64 302
Turku-Loimaa 105 57 142 85 40 173 94 50 315
Pohjois-Savo 95 49 148 87 49 167 91 49 315
Pohjois-Karjala 96 47 152 83 45 172 89 46 324
Oulu 95 54 152 85 44 168 90 49 320
Yhteensa/All 100 56 730 88 48 846 93 52 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 100 55 137 85 43 180 91 49 317
35-44 108 64 177 90 47 211 98 56 388
45-54 929 55 190 88 51 232 93 53 422
55-64 93 50 226 88 49 223 91 50 449
65-74 88 50 229 79 40 234 83 45 463
Yhteensa/All 97 55 959 86 47 1080 91 51 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 200

Taulukko/Table 40. K-vitamiinin (ug/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin K (ug/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,2 7,3 136 14,5 7,8 166 134 7,7 302
Turku-Loimaa 12,2 59 142 13,7 6,5 173 13,0 6,3 315
Pohjois-Savo 10,1 51 148 13,0 6,4 167 11,6 6,0 315
Pohjois-Karjala 10,6 5.2 152 131 8,7 172 11,9 74 324
Oulu 10,4 4,5 152 12,7 6,4 168 11,6 57 320
Yhteensa/All 1,1 5,7 730 134 7,2 846 12,3 6,7 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 10,2 4,8 137 12,4 6,6 180 11,5 6,0 317
35-44 1,7 59 177 13,2 7.1 211 12,6 6,6 388
45-54 11,1 6,2 190 13,3 74 232 12,3 7,0 422
55-64 11,0 55 226 14,3 7,6 223 12,7 6,8 449
65-74 11,6 6,4 229 13,5 6,2 234 12,6 6,4 463
Yhteensa/All 11,2 59 959 134 7,0 1080 124 6,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 41. Tiamiinin (mg) keskimaarainen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of thiamine (mg) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 1.4 0,6 136 1,0 0,4 166 1.2 0,6 302
Turku-Loimaa 1,4 0,5 142 11 0,4 173 12 0,5 315
Pohjois-Savo 1,7 0,8 148 1,1 0,5 167 1,4 0,7 315
Pohjois-Karjala 1.4 0,5 152 11 0,4 172 13 0,5 324
Oulu 1,4 0,5 152 11 0,4 168 13 0,5 320
Yhteensa/All 1,5 0,6 730 1,1 0,4 846 1,3 0,5 1576
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 1,5 0,7 137 11 0,5 180 1,2 0,6 317
35-44 1,5 0,6 177 11 0,4 211 13 0,6 388
45-54 15 0,5 190 11 0,4 232 1,3 0,5 422
55-64 1,5 0,6 226 11 0,4 223 13 0,5 449
65-74 1,3 0,5 229 1,0 0,4 234 1,2 0,5 463
Yhteensa/All 1,4 0,6 959 11 0,4 1080 1,2 0,5 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 42. Tiamiinin (mg/MJ) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of thiamine (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,16 0,06 136 0,15 0,05 166 0,16 0,06 302
Turku-Loimaa 0,16 0,05 142 0,17 0,05 173 0,16 0,05 315
Pohjois-Savo 0,17 0,06 148 0,17 0,06 167 0,17 0,06 315
Pohjois-Karjala 0,16 0,05 152 0,17 0,05 172 0,17 0,05 324
Oulu 0,16 0,04 152 0,16 0,04 168 0,16 0,04 320
Yhteensa/All 0,16 0,05 730 0,16 0,05 846 0,16 0,05 1576
Ikd/Age (25-74 vly)
25-34 0,15 0,05 137 0,15 0,05 180 0,15 0,05 317
35-44 0,16 0,05 177 0,16 0,05 211 0,16 0,05 388
45-54 0,17 0,05 190 0,17 0,05 232 0,17 0,05 422
55-64 0,17 0,06 226 0,17 0,05 223 0,17 0,06 449
65-74 0,18 0,06 229 0,17 0,05 234 0,17 0,05 463
Yhteensa/All 0,17 0,06 959 0,17 0,05 1080 0,17 0,05 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 43. Riboflaviinin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of riboflavin (mg) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 2,0 0,9 136 1,6 0,6 166 1,8 0,8 302
Turku-Loimaa 1,8 0,7 142 1,5 0,6 173 1,6 0,7 315
Pohjois-Savo 2,2 09 148 1,6 0,6 167 1,9 0,8 315
Pohjois-Karjala 2,1 0,8 152 1.7 0,6 172 1,9 0,7 324
Oulu 2,2 0,9 152 1,7 0,6 168 1,9 0,8 320
Yhteensa/All 2,1 09 730 1,6 0,6 846 1,8 0,8 1576
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 2,2 0,9 137 1,7 0,7 180 1,9 0,9 317
35-44 2,1 0,9 177 1,6 0,6 211 1,8 0,7 388
45-54 21 0,8 190 1,6 0,6 232 1.8 0,7 422
55-64 1,9 0,8 226 1,5 0,6 223 1,7 0,7 449
65-74 1,8 08 229 1,5 0,6 234 1,7 0,7 463
Yhteensa/All 2,0 0,8 959 1,6 0,6 1080 1,8 0,8 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 44. Riboflaviinin (mg/MJ) keskim&ardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of riboflavin (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,22 0,09 136 0,23 0,06 166 0,23 0,08 302
Turku-Loimaa 0,21 0,07 142 0,24 0,07 173 0,23 0,07 315
Pohjois-Savo 0,23 0,08 148 0,24 0,08 167 0,24 0,08 315
Pohjois-Karjala 0,23 0,07 152 0,25 0,08 172 0,24 0,08 324
Oulu 0,23 0,07 152 0,25 0,07 168 0,24 0,07 320
Yhteensa/All 0,23 0,08 730 0,24 0,07 846 0,23 0,07 1576
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 0,23 0,08 137 0,24 0,08 180 0,24 0,08 317
35-44 0,22 0,07 177 0,24 0,07 211 0,23 0,07 388
45-54 0,23 0,07 190 0,24 0,08 232 0,23 0,07 422
55-64 0,23 0,08 226 0,25 0,07 223 0,24 0,08 449
65-74 0,24 0,08 229 0,26 0,08 234 0,25 0,08 463
Yhteensa/All 0,23 0,08 959 0,25 0,07 1080 0,24 0,08 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 45. Niasiinin (mg NE) keskimaarainen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of niacin (mg NE) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 36 12 136 27 9 166 31 12 302
Turku-Loimaa 34 1 142 26 9 173 30 1 315
Pohjois-Savo 38 13 148 26 8 167 32 12 315
Pohjois-Karjala 35 12 152 27 7 172 31 1 324
Oulu 34 1 152 27 7 168 30 10 320
Yhteensa/All 35 12 730 26 8 846 31 11 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 37 13 137 27 9 180 31 12 317
35-44 36 13 177 27 8 211 31 11 388
45-54 37 11 190 27 7 232 31 1 422
55-64 33 10 226 26 8 223 29 10 449
65-74 30 1 229 23 7 234 26 10 463
Yhteensa/All 34 12 959 26 8 1080 30 11 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 46. Niasiinin (mg/MJ NE) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of niacin (mg/MJ NE) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 41 1,0 136 4,0 1,0 166 4,0 1,0 302
Turku-Loimaa 4,0 0,9 142 41 11 173 41 1,0 315
Pohjois-Savo 4,0 1,0 148 3,9 1,0 167 3,9 1,0 315
Pohjois-Karjala 3,8 1,0 152 41 1,0 172 4,0 1,0 324
Oulu 38 0,8 152 4,0 1,0 168 39 0,9 320
Yhteensa/All 3,9 09 730 4,0 1,0 846 4,0 1,0 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 38 0,9 137 3,9 11 180 38 1,0 317
35-44 39 1,1 177 4,0 11 211 39 11 388
45-54 4,1 0,9 190 4,1 1,0 232 4,1 1,0 422
55-64 3,9 0,9 226 41 0,9 223 4,0 0,9 449
65-74 39 1,0 229 4,0 0,8 234 39 0,9 463
Yhteensa/All 3,9 1,0 959 4,0 1,0 1080 4,0 1,0 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 47. Pyridoksiinin (mg) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of pyridoxine (mg) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 2,1 0,9 136 1,7 0,7 166 1,9 0,8 302
Turku-Loimaa 2,0 0,8 142 1,6 0,6 173 1,8 0,7 315
Pohjois-Savo 2,2 0,8 148 1,7 0,7 167 1,9 0,8 315
Pohjois-Karjala 2,3 12 152 1,7 0,7 172 2,0 1,0 324
Oulu 2,1 0,9 152 1,6 0,5 168 1,8 08 320
Yhteensa/All 2,1 0,9 730 1,7 0,6 846 1,9 0,38 1576
Iké/Age (25-74 v/y)

25-34 2,2 1,0 137 1,7 0,7 180 1,9 0,9 317
35-44 2,2 11 177 1,7 0,6 211 1,9 0,9 388
45-54 2,1 0,8 190 1,7 0,6 232 1,9 0,7 422
55-64 2,0 0,9 226 1,6 0,6 223 1.8 0,8 449
65-74 2,0 1.2 229 1,5 0,7 234 1,7 1,0 463
Yhteensa/All 2,1 1,0 959 1,6 0,7 1080 1,8 0,9 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 48. Pyridoksiinin (mg/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of pyridoxine (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 0,23 0,08 136 0,25 0,12 166 0,24 0,10 302
Turku-Loimaa 0,23 0,07 142 0,25 0,08 173 0,24 0,08 315
Pohjois-Savo 0,23 0,07 148 0,25 0,08 167 0,24 0,08 315
Pohjois-Karjala 0,25 0,12 152 0,25 0,09 172 0,25 0,10 324
Oulu 0,23 0,08 152 0,24 0,07 168 0,24 0,07 320
Yhteensa/All 0,23 0,09 730 0,25 0,09 846 0,24 0,09 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 0,22 0,08 137 0,24 0,09 180 0,23 0,09 317
35-44 0,24 0,11 177 0,24 0,08 211 0,24 0,10 388
45-54 0,23 0,07 190 0,26 0,10 232 0,25 0,09 422
55-64 0,24 0,08 226 0,26 0,07 223 0,25 0,08 449
65-74 0,25 0,12 229 0,25 0,07 234 0,25 0,10 463
Yhteensa/All 0,24 0,10 959 0,25 0,08 1080 0,25 0,09 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 49. Folaatin (ug) keskimdaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of folate (ug) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 280 155 136 231 104 166 253 132 302
Turku-Loimaa 254 114 142 217 920 173 234 103 315
Pohjois-Savo 274 97 148 228 88 167 250 95 315
Pohjois-Karjala 269 114 152 231 82 172 249 100 324
Oulu 270 115 152 220 74 168 244 29 320
Yhteensa/All 270 120 730 226 88 846 246 106 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 276 127 137 216 91 180 242 112 317
35-44 270 118 177 217 73 211 241 100 388
45-54 273 114 190 237 96 232 253 106 422
55-64 262 122 226 229 89 223 246 108 449
65-74 243 102 229 210 96 234 226 100 463
Yhteensa/All 263 116 959 222 90 1080 241 105 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 50. Folaatin (ug/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of folate (ug/MJ) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 31 15 136 34 15 166 33 15 302
Turku-Loimaa 30 12 142 35 16 173 33 14 315
Pohjois-Savo 29 9 148 35 15 167 32 13 315
Pohjois-Karjala 30 11 152 35 12 172 33 12 324
Oulu 30 13 152 33 10 168 32 12 320
Yhteensa/All 30 12 730 35 14 846 32 13 1576
Iké/Age (25-74 v/y)

25-34 29 12 137 31 13 180 30 13 317
35-44 29 10 177 32 12 211 31 11 388
45-54 30 11 190 36 16 232 34 14 422
55-64 31 14 226 37 13 223 34 14 449
65-74 32 12 229 36 14 234 34 14 463
Yhteensa/All 30 12 959 35 14 1080 33 13 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 51. B, ,-vitamiinin (ug) keskimddrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin B, , (ug) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 6,6 8,9 136 4,5 3,6 166 5,5 6,6 302
Turku-Loimaa 59 51 142 4,6 3,8 173 52 4,5 315
Pohjois-Savo 6,4 4,4 148 4,5 3,9 167 54 43 315
Pohjois-Karjala 7,0 6,7 152 4,5 3 172 5,6 52 324
Oulu 71 6,9 152 4,6 2,7 168 58 53 320
Yhteensa/All 6,6 6,5 730 4,5 3,4 846 5.5 5.2 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 7,0 6,2 137 4,5 3,1 180 5,6 4,9 317
35-44 6,2 4,8 177 4,4 3,1 211 52 41 388
45-54 6,7 6,3 190 4,7 41 232 5,6 53 422
55-64 6,6 8,0 226 4,5 33 223 5,6 6,2 449
65-74 6,5 6,0 229 52 4.8 234 58 54 463
Yhteensa/All 6,6 6,4 959 4,7 3,8 1080 5,6 53 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 52. B, ,-vitamiinin (ug/MJ) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin B, , (ug/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,77 1,06 136 0,66 0,48 166 0,71 0,79 302
Turku-Loimaa 0,70 0,64 142 0,75 0,72 173 0,73 0,68 315
Pohjois-Savo 0,70 0,55 148 0,70 0,81 167 0,70 0,70 315
Pohjois-Karjala 0,75 0,68 152 0,68 0,47 172 0,71 0,58 324
Oulu 0,79 0,81 152 0,69 0,41 168 0,74 0,63 320
Yhteensa/All 0,74 0,76 730 0,70 0,60 846 0,72 0,68 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 0,73 0,70 137 0,64 0,44 180 0,68 0,57 317
35-44 0,68 0,53 177 0,66 0,53 211 0,67 0,53 388
45-54 0,75 0,70 190 0,74 0,82 232 0,75 0,77 422
55-64 0,79 0,97 226 0,73 0,49 223 0,76 0,77 449
65-74 0,85 0,78 229 0,89 0,84 234 0,87 0,81 463
Yhteensa/All 0,77 0,77 959 0,74 0,66 1080 0,75 0,71 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 53. C-vitamiinin (mg) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisdlla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin C (mg) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 111 109 136 114 77 166 112 93 302
Turku-Loimaa 105 93 142 110 73 173 108 83 315
Pohjois-Savo 90 73 148 125 91 167 109 84 315
Pohjois-Karjala 91 77 152 123 80 172 108 80 324
Oulu 95 85 152 119 88 168 108 87 320
Yhteensa/All 98 88 730 118 82 846 109 85 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 103 97 137 101 70 180 102 83 317
35-44 96 86 177 110 76 211 103 81 388
45-54 929 85 190 128 93 232 115 90 422
55-64 96 87 226 130 82 223 113 86 449
65-74 92 72 229 97 68 234 94 70 463
Yhteensa/All 97 84 959 114 80 1080 106 82 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 54. C-vitamiinin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of vitamin C (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,4 10,6 136 17,4 124 166 15,1 11,9 302
Turku-Loimaa 12,6 10,8 142 18,0 12,7 173 15,6 12,2 315
Pohjois-Savo 9,5 6,9 148 18,7 12,9 167 14,4 11,5 315
Pohjois-Karjala 10,3 9,6 152 19,1 12,8 172 15,0 12,2 324
Oulu 10,5 9,0 152 183 14,1 168 14,6 12,5 320
Yhteensa/All 11,0 9,5 730 18,3 13,0 846 14,9 12,1 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 10,3 8,5 137 14,8 10,7 180 12,8 10,0 317
35-44 104 9,0 177 17,0 13,5 211 14,0 12,1 388
45-54 11,3 9,7 190 19,5 13,3 232 15,8 12,5 422
55-64 11,7 10,3 226 21,2 13,0 223 16,4 12,6 449
65-74 124 10,3 229 16,9 1,7 234 14,7 11,2 463
Yhteensa/All 11,4 9,7 959 18,0 12,7 1080 14,9 11,9 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 55. Natriumin (g) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of sodium (g) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 3,2 1,1 136 24 0,9 166 2,8 1.1 302
Turku-Loimaa 3,0 11 142 23 0,8 173 2,7 1,0 315
Pohjois-Savo 3,6 1,3 148 24 09 167 3,0 1,2 315
Pohjois-Karjala 34 11 152 2,4 0,7 172 29 1,0 324
Oulu 3,4 11 152 2,5 0,7 168 29 1,0 320
Yhteensa/All 33 1,2 730 24 038 846 28 1,1 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 3,5 13 137 2,4 0,8 180 29 1,1 317
35-44 33 11 177 2,5 0,8 211 29 11 388
45-54 33 11 190 2,4 0,8 232 2,8 1.1 422
55-64 33 11 226 23 0,7 223 2,8 1,1 449
65-74 3,1 13 229 2,3 0,7 234 2,7 11 463
Yhteensa/All 33 1,2 959 2,4 0,8 1080 2,8 1,1 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 56. Natriumin (g/MJ) keskimdardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of sodium (g/MJ) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,36 0,09 136 0,36 0,09 166 0,36 0,09 302
Turku-Loimaa 0,35 0,08 142 0,37 0,09 173 0,36 0,09 315
Pohjois-Savo 0,37 0,09 148 0,36 0,10 167 0,37 0,10 315
Pohjois-Karjala 0,37 0,08 152 0,37 0,08 172 0,37 0,08 324
Oulu 0,38 0,09 152 0,37 0,08 168 0,37 0,08 320
Yhteensa/All 0,37 0,09 730 0,36 0,09 846 0,37 0,09 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 0,35 0,08 137 0,35 0,08 180 0,35 0,08 317
35-44 0,36 0,08 177 0,36 0,08 211 0,36 0,08 388
45-54 0,37 0,09 190 0,37 0,09 232 0,37 0,09 422
55-64 0,38 0,08 226 0,37 0,09 223 0,38 0,09 449
65-74 0,41 0,11 229 0,39 0,10 234 0,40 0,11 463
Yhteensa/All 0,38 0,09 959 0,37 0,09 1080 0,37 0,09 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007



FINRAVINTO 2007 -TUTKIMUS

THE NATIONAL FINDIET 2007 SURVEY

Taulukko/Table 57. Natriumkloridin (g) keskimadrdinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of sodium chloride (g) by sex, area and age.

Intake by area does not include the oldest age group.

Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa
Turku-Loimaa
Pohjois-Savo
Pohjois-Karjala
Oulu

Yhteensa/All
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34

35-44

45-54

55-64

65-74

Yhteensa/All

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N
8.2 29 136 6,2 2,2 166 71 2,7 302
7,7 2,7 142 59 2,0 173 6,7 2,5 315
9,1 3,22 148 6,1 2,2 167 7,5 31 315
8,5 29 152 6,1 1,9 172 7.3 2,7 324
8,7 29 152 6,3 1,6 168 74 2,6 320
84 3,0 730 6,1 2,0 846 7.2 2,7 1576
88 3,2 137 6,2 1,9 180 7.3 29 317
84 29 177 6,3 2,1 211 7,3 2,7 388
8,5 29 190 6,2 2,0 232 7,2 2,7 422
8,2 29 226 58 1,9 223 7,0 2,7 449
7.9 33 229 57 1,8 234 6,8 29 463
83 3,0 959 6,0 1,9 1080 71 2,8 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 58. Natriumkloridin (g/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of sodium chloride (g/MJ) by sex, area and
age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,92 0,22 136 0,90 0,22 166 0,91 0,22 302
Turku-Loimaa 0,90 0,21 142 0,94 0,23 173 0,92 0,22 315
Pohjois-Savo 0,95 0,23 148 0,91 0,25 167 0,93 0,24 315
Pohjois-Karjala 0,93 0,20 152 0,92 0,21 172 0,93 0,21 324
Oulu 0,95 0,22 152 0,93 0,21 168 0,94 0,21 320
Yhteensa/All 0,93 0,22 730 0,92 0,22 846 0,93 0,22 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 0,89 0,20 137 0,89 0,21 180 0,89 0,20 317
35-44 0,91 0,21 177 0,91 0,21 211 0,91 0,21 388
45-54 0,94 0,24 190 0,94 0,23 232 0,94 0,23 422
55-64 0,97 0,21 226 0,95 0,23 223 0,96 0,22 449
65-74 1,03 0,28 229 0,99 0,25 234 1,01 0,27 463
Yhteensa/All 0,95 0,24 959 0,94 0,23 1080 0,95 0,23 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 59. Kaliumin (g) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of potassium (g) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 4,0 14 136 34 1,1 166 3,7 13 302
Turku-Loimaa 3,8 1,2 142 3,2 1,1 173 3,5 11 315
Pohjois-Savo 44 1,3 148 3,5 1,1 167 3,9 1,3 315
Pohjois-Karjala 41 12 152 3,5 0,9 172 3,8 11 324
Oulu 4,3 14 152 3,6 0,9 168 39 1,2 320
Yhteensa/All 41 1,3 730 34 1,0 846 3,8 1,2 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 41 13 137 33 1,1 180 3,7 1,2 317
35-44 4,2 14 177 3,4 1,0 211 3,8 1,2 388
45-54 4,3 13 190 3,5 1,0 232 39 1,2 422
55-64 4,0 1,2 226 34 1,0 223 3,7 1,1 449
65-74 3,7 11 229 3,2 0,9 234 35 1,1 463
Yhteensa/All 4,1 1,3 959 34 1,0 1080 3,7 1,2 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 60. Kaliumin (g/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of potassium (g/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,46 0,11 136 0,51 0,15 166 0,48 0,14 302
Turku-Loimaa 0,46 0,13 142 0,51 0,13 173 0,49 0,14 315
Pohjois-Savo 0,47 0,11 148 0,52 0,13 167 0,49 0,12 315
Pohjois-Karjala 0,46 0,11 152 0,54 0,13 172 0,50 0,12 324
Oulu 0,47 0,11 152 0,54 0,14 168 0,51 0,13 320
Yhteensa/All 0,46 0,12 730 0,52 0,14 846 0,50 0,13 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 0,42 0,10 137 0,48 0,14 180 0,46 0,13 317
35-44 0,46 0,12 177 0,51 0,14 211 0,49 0,13 388
45-54 0,48 0,11 190 0,54 0,12 232 0,51 0,12 422
55-64 0,48 0,12 226 0,56 0,13 223 0,52 0,13 449
65-74 0,50 0,12 229 0,55 0,12 234 0,52 0,12 463
Yhteensa/All 0,47 0,12 959 0,53 0,13 1080 0,50 0,13 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 61. Fosforin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of phosphorus (mg) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1661 578 136 1336 486 166 1482 553 302
Turku-Loimaa 1553 480 142 1287 463 173 1407 488 315
Pohjois-Savo 1945 697 148 1341 456 167 1625 655 315
Pohjois-Karjala 1833 599 152 1410 429 172 1608 557 324
Oulu 1873 650 152 1442 388 168 1647 570 320
Yhteensa/All 1778 622 730 1363 448 846 1555 574 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 1820 674 137 1383 499 180 1572 619 317
35-44 1783 626 177 1376 439 211 1562 569 388
45-54 1814 597 190 1368 419 232 1569 553 422
55-64 1717 605 226 1328 444 223 1524 565 449
65-74 1611 597 229 1297 435 234 1452 544 463
Yhteensa/All 1738 620 959 1349 446 1080 1532 569 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 62. Fosforin (mg/MJ) keskimadrainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of phosphorus (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 188 47 136 195 47 166 192 47 302
Turku-Loimaa 183 43 142 203 48 173 194 47 315
Pohjois-Savo 202 46 148 199 47 167 200 46 315
Pohjois-Karjala 201 44 152 212 45 172 207 45 324
Oulu 205 47 152 215 49 168 210 49 320
Yhteensa/All 196 46 730 205 48 846 201 47 1576
Iké/Age (25-74 vly)
25-34 187 46 137 197 51 180 193 49 317
35-44 192 45 177 199 46 211 196 46 388
45-54 199 43 190 208 48 232 204 46 422
55-64 202 48 226 213 44 223 208 46 449
65-74 210 52 229 223 52 234 217 52 463
Yhteensa/All 199 48 959 209 49 1080 204 49 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007



APPENDIX 3 « Nutrient intake LIITE 3 « Ravintoaineiden saanti

Taulukko/Table 63. Kalsiumin (mg) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of calcium (mg) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1122 550 136 989 449 166 1049 501 302
Turku-Loimaa 1031 460 142 926 454 173 974 459 315
Pohjois-Savo 1316 645 148 1005 486 167 1151 586 315
Pohjois-Karjala 1224 617 152 1039 453 172 1126 543 324
Oulu 1303 618 152 1076 397 168 1184 526 320
Yhteensa/All 1202 592 730 1007 450 846 1097 530 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 1334 618 137 1066 495 180 1181 567 317
35-44 1232 614 177 1051 463 211 1133 544 388
45-54 1201 603 190 970 403 232 1074 515 422
55-64 1101 533 226 956 441 223 1029 494 449
65-74 1032 521 229 900 426 234 965 479 463
Yhteensa/All 1162 580 959 984 447 1080 1067 522 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 64. Kalsiumin (mg/MJ) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of calcium (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 128 55 136 144 49 166 136 52 302
Turku-Loimaa 123 54 142 144 54 173 134 55 315
Pohjois-Savo 136 54 148 148 53 167 142 54 315
Pohjois-Karjala 133 52 152 154 52 172 144 53 324
Oulu 141 55 152 160 52 168 151 54 320
Yhteensa/All 132 54 730 150 52 846 142 54 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 138 53 137 151 57 180 145 55 317
35-44 133 54 177 151 53 211 142 54 388
45-54 130 53 190 147 51 232 139 52 422
55-64 130 57 226 152 50 223 141 54 449
65-74 133 53 229 153 57 234 143 56 463
Yhteensa/All 132 54 959 151 53 1080 142 54 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 65. Magnesiumin (mg) keskimdardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of magnesium (mg) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 402 133 136 340 119 166 368 129 302
Turku-Loimaa 386 120 142 319 102 173 349 115 315
Pohjois-Savo 464 136 148 340 103 167 398 135 315
Pohjois-Karjala 435 129 152 345 91 172 387 119 324
Oulu 450 138 152 355 92 168 400 125 320
Yhteensa/All 428 134 730 340 102 846 381 126 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 416 136 137 329 109 180 366 128 317
35-44 435 150 177 341 93 211 384 131 388
45-54 447 131 190 352 104 232 395 126 422
55-64 415 122 226 334 104 223 375 120 449
65-74 379 115 229 313 95 234 345 110 463
Yhteensa/All 416 132 959 334 101 1080 373 124 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 66. Magnesiumin (mg/MJ) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of magnesium (mg/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 46 1 136 50 14 166 48 13 302
Turku-Loimaa 46 13 142 51 12 173 49 12 315
Pohjois-Savo 49 10 148 51 13 167 50 12 315
Pohjois-Karjala 48 1 152 53 12 172 50 12 324
Oulu 50 1 152 53 11 168 51 1 320
Yhteensa/All 48 11 730 52 12 846 50 12 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 43 10 137 47 14 180 46 13 317
35-44 47 12 177 50 12 211 49 12 388
45-54 50 10 190 54 12 232 52 1 422
55-64 49 1 226 54 1 223 52 11 449
65-74 50 " 229 54 11 234 52 " 463
Yhteensa/All 48 11 959 52 12 1080 50 12 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 67. Raudan (mg) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of iron (mg) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,4 4,9 136 10,5 3,8 166 11,4 4,4 302
Turku-Loimaa 12,5 4,8 142 10,0 34 173 11 4,3 315
Pohjois-Savo 14,0 5,6 148 10,1 3,1 167 12,0 49 315
Pohjois-Karjala 13,8 5,0 152 10,2 3,5 172 11,9 4,6 324
Oulu 14,9 7,3 152 10,4 29 168 12,5 59 320
Yhteensa/All 13,6 57 730 10,3 34 846 11,8 49 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 13,1 5.2 137 10,1 34 180 11,4 4,5 317
35-44 13,8 6,7 177 10,2 3,1 211 11,9 54 388
45-54 13,8 54 190 10,7 3,6 232 12,1 4,8 422
55-64 13,5 53 226 10,0 33 223 11,7 4,7 449,
65-74 12,6 5.6 229 9,9 36 234 11,3 4,9 463,
Yhteensa/All 13,3 57 959 10,2 34 1080 11,7 4,9 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 68. Raudan (mg/MJ) keskimaardinen pdivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of iron (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1,4 0,4 136 1,6 0,4 166 1,5 0,4 302
Turku-Loimaa 1,5 0,5 142 1,6 0,5 173 1,6 0,5 315
Pohjois-Savo 15 0,5 148 1,5 04 167 1,5 04 315
Pohjois-Karjala 15 0,4 152 1,6 0,4 172 1,5 0,4 324
Oulu 1,6 0,6 152 1,5 0,4 168 1,6 0,5 320
Yhteensa/All 1,5 0,5 730 1,6 0,4 846 1,5 0,5 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 13 0,4 137 1,5 0,5 180 1.4 0,5 317
35-44 1,5 0,5 177 1,5 0,4 211 1,5 0,4 388
45-54 1,5 0,5 190 1,6 0,5 232 1,6 0,5 422
55-64 1,6 0,5 226 1,6 0,4 223 1,6 0,4 449
65-74 1,7 0,6 229 1,7 0,5 234 1,7 0,5 463
Yhteensa/All 1,5 0,5 959 1,6 0,5 1080 1,6 0,5 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 69. Seleenin (ug) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of selenium (ug) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 74 29 136 56 21 166 64 27 302
Turku-Loimaa 68 25 142 54 20 173 60 23 315
Pohjois-Savo 78 29 148 52 18 167 65 27 315
Pohjois-Karjala 74 25 152 54 17 172 64 24 324
Oulu 71 26 152 56 15 168 63 23 320
Yhteensa/All 73 27 730 54 19 846 63 25 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 78 31 137 57 19 180 66 27 317
35-44 75 29 177 56 18 211 65 25 388
45-54 73 23 190 53 18 232 62 23 422
55-64 69 26 226 52 19 223 61 24 449
65-74 66 26 229 49 17 234 58 23 463
Yhteensa/All 71 27 959 53 18 1080 62 25 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 70. Seleenin (ug/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of selenium (ug/MJ) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 8,4 2,5 136 8,2 29 166 8,3 2,7 302
Turku-Loimaa 8,0 2,4 142 8,6 2,7 173 83 2,5 315
Pohjois-Savo 8,2 23 148 7,8 2,1 167 8,0 2,2 315
Pohjois-Karjala 8,1 2,1 152 8,2 2,1 172 8.2 2,1 324
Oulu 78 2,0 152 8,4 2,6 168 8,1 2,4 320
Yhteensa/All 8,1 2,3 730 82 2,5 846 82 2,4 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 8,0 23 137 8,2 2,5 180 8,1 24 317
35-44 8,1 2,4 177 8,2 2,5 211 8,1 2,5 388
45-54 8,1 2,2 190 8,2 2,6 232 8,2 24 422
55-64 8.2 2,2 226 8,4 2,3 223 83 23 449
65-74 8,6 2,4 229 8,5 2,1 234 8,5 23 463
Yhteensa/All 8.2 2,3 959 83 2,4 1080 8,3 24 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 71. Sinkin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of zinc (mg) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 12,3 4,4 136 9,8 3,6 166 10,9 41 302
Turku-Loimaa 12,2 41 142 9,6 33 173 10,8 3,9 315
Pohjois-Savo 14,4 50 148 10,1 3,5 167 12,1 4,8 315
Pohjois-Karjala 14,1 4,8 152 10,2 3,2 172 12,0 4,4 324
Oulu 14,6 5.2 152 10,5 2,6 168 12,5 4,5 320
Yhteensa/All 13,6 4,8 730 10,0 33 846 11,7 4,4 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 13,7 51 137 10,1 3,5 180 11,7 4,6 317
35-44 13,7 5,0 177 10,2 33 211 11,8 4,5 388
45-54 13,8 4,3 190 10,1 2,8 232 11,7 4,0 422
55-64 13,2 5,0 226 9,8 3,5 223 11,5 4,6 449
65-74 12,3 43 229 9,4 2,9 234 10,8 39 463
Yhteensa/All 13,3 4,7 959 9,9 3.2 1080 11,5 4,3 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 72. Sinkin (mg/MJ) keskimaarainen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of zinc (mg/MJ) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1.4 0,4 136 1.4 0,3 166 14 0,4 302
Turku-Loimaa 1.4 0,4 142 15 0,5 173 1,5 0,5 315
Pohjois-Savo 1,5 04 148 1,5 04 167 1,5 04 315
Pohjois-Karjala 15 0,4 152 1,5 0,3 172 1,5 0,4 324
Oulu 1,6 0,4 152 1,6 0,3 168 1,6 0,4 320
Yhteensa/All 1,5 04 730 1,5 0,4 846 1,5 0,4 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 1,4 03 137 1,5 0,5 180 1,4 0,4 317
35-44 1,5 0,4 177 1,5 0,3 211 1,5 0,4 388
45-54 1,5 0,4 190 15 0,4 232 1,5 0,4 422
55-64 1,6 0,4 226 1,6 0,3 223 1,6 0,4 449
65-74 1,6 0,4 229 1,6 04 234 1,6 0,4 463
Yhteensa/All 1,5 0,4 959 1,5 0,4 1080 1,5 0,4 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 73. Kuparin (mg) keskimaardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of copper (mg) by sex, area and age. Intake by
area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 1,5 0,8 136 13 0,6 166 1,4 0,7 302
Turku-Loimaa 1.4 0,5 142 12 0,5 173 13 0,5 315
Pohjois-Savo 1,6 0,6 148 13 0,5 167 14 0,6 315
Pohjois-Karjala 1.7 0,7 152 13 0,5 172 1,5 0,6 324
Oulu 1,7 0,7 152 13 0,4 168 1,5 0,6 320
Yhteensa/All 1,6 0,7 730 1,3 0,5 846 14 0,6 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 1,6 0,7 137 13 0,5 180 14 0,6 317
35-44 1,6 0,6 177 1,2 0,5 211 1,4 0,6 388
45-54 1,6 0,7 190 1,3 0,5 232 15 0,6 422
55-64 1,6 0,7 226 1,2 0,4 223 1,4 0,6 449
65-74 1,4 0,5 229 1,2 0,5 234 13 0,5 463
Yhteensa/All 1,5 0,6 959 1,2 0,5 1080 1,4 0,6 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 74. Kuparin (mg/MJ) keskimaardinen paivittainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily intake of copper (mg/MJ) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 0,17 0,09 136 0,19 0,07 166 0,18 0,08 302
Turku-Loimaa 0,16 0,06 142 0,20 0,09 173 0,18 0,08 315
Pohjois-Savo 0,17 0,06 148 0,19 0,07 167 0,18 0,07 315
Pohjois-Karjala 0,18 0,06 152 0,20 0,06 172 0,19 0,06 324
Oulu 0,19 0,07 152 0,18 0,05 168 0,19 0,06 320
Yhteensa/All 0,18 0,07 730 0,19 0,07 846 0,18 0,07 1576
Iké/Age (25-74 vly)

25-34 0,16 0,06 137 0,18 0,08 180 0,18 0,07 317
35-44 0,17 0,05 177 0,18 0,05 211 0,17 0,05 388
45-54 0,18 0,06 190 0,20 0,08 232 0,19 0,07 422
55-64 0,19 0,08 226 0,20 0,06 223 0,19 0,07 449
65-74 0,19 0,06 229 0,20 0,08 234 0,20 0,07 463
Yhteensa/All 0,18 0,07 959 0,19 0,07 1080 0,19 0,07 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 75. Jodin (ug) keskimadardinen paivittdainen saanti sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily intake of iodide (ug) by sex, area and age. Intake by area does not
include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 270 471 136 204 218 166 234 356 302
Turku-Loimaa 214 73 142 179 95 173 195 88 315
Pohjois-Savo 266 97 148 184 66 167 222 92 315
Pohjois-Karjala 256 95 152 202 93 172 228 97 324
Oulu 259 98 152 202 64 168 229 87 320
Yhteensa/All 253 220 730 194 121 846 221 176 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 267 29 137 200 96 180 229 102 317
35-44 246 94 177 196 70 211 219 85 388
45-54 248 94 190 186 80 232 214 92 422
55-64 255 369 226 195 192 223 225 296 449
65-74 226 94 229 182 62 234 204 83 463
Yhteensa/All 247 197 959 191 111 1080 217 160 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 76. Jodin (ug/MJ) keskimdardinen paivittdinen saanti sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily intake of iodide (ug/MJ) by sex, area and age. Intake
by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 30 47 136 30 25 166 30 37 302
Turku-Loimaa 25 7 142 28 12 173 27 10 315
Pohjois-Savo 28 8 148 27 7 167 28 8 315
Pohjois-Karjala 28 8 152 30 13 172 29 1 324
Oulu 28 7 152 31 1 168 30 10 320
Yhteensa/All 28 21 730 29 15 846 29 18 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 28 8 137 29 13 180 28 1 317
35-44 26 8 177 29 10 211 28 9 388
45-54 27 7 190 28 11 232 28 9 422
55-64 30 37 226 31 22 223 30 30 449
65-74 29 8 229 31 8 234 30 8 463
Yhteensa/All 28 19 959 30 14 1080 29 17 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007






Liite/Appendix 4. Elintarvikeryhmien kulutus / Consumption of foods

Elintarvikeryhmien keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan: liitetaulukot 77-99.

Mean daily consumption of foods by sex, area and age: tables 77-99.

77. Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit / Fresh vegetables, vegetable based salads (g)
78. Peruna, keitetty ja sose / Boiled and mashed potatoes (g)

79. Hedelmat, tuoreet / Fresh fruit (g)

80. Ruisleipd / Rye bread (g)

81. Sekaleipa / Bread, mixed flour (g)

82. Puuro/ Porridge (g)

83. Pullat, munkit / Buns, doughnuts (g)

84. Keksit, pikkuleivat / Biscuits ()

85. Margariini, rasvalevite =60 % / Margarine, fat spread =60% (g)
86. Margariini, maitorasvalevite <60 % / Margarine, dairy spread <60% (g)
87. Voi, rasvaseoslevite =60 % / Butter, fat blend spread >60% (g)
88. Kalaruoat / Fish dishes (g)

89. Kananmunaruoat / Egg dishes (g)

90. Liha- ja makkaraleikkeleet / Cold cuts and sausages ()

91. Maitojuomat, rasvattomat / Milks, skimmed (g)

92. Maitojuomat, 0,1-2 % rasvaa / Milks, 0.1-2% fat (g)

93. Jogurtti/Yoghurt (g)

94. Juustot, kovat / Hard cheeses (g)

95. Sokeri, hunaja / Sugar, honey (g)

96. Makeiset / Sweets (g)

97. Vesi/Water ()

98. Kahvi/ Coffee (g)

99. Tee/Tea(g)

Keskihajonnat (SD) perustuvat kahden paivan ruoankayttotietoihin.

Standard deviations (SD) are based on 48 hour consumption only.
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Taulukko/Table 77. Tuoreiden kasvisten ja kasvissalaattien (g) keskimaarainen paivittdinen kulutus sukupuolen,
alueen ja idn mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of fresh vegetables
and vegetable based salads (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 89 96 136 93 93 166 92 94 302
Turku-Loimaa 70 82 142 104 89 173 89 88 315
Pohjois-Savo 72 89 148 88 84 167 80 87 315
Pohjois-Karjala 59 69 152 90 81 172 75 77 324
Oulu 60 78 152 78 66 168 69 72 320
Yhteensa/All 70 83 730 91 83 846 81 84 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 65 84 137 82 76 180 74 80 317
35-44 68 73 177 97 85 211 84 81 388
45-54 71 79 190 91 86 232 82 83 422
55-64 73 94 226 92 85 223 82 90 449
65-74 72 102 229 76 70 234 74 87 463
Yhteensa/All 70 88 959 87 81 1080 79 85 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 78. Keitetyn perunan ja perunasoseen (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen
jaian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of boiled and mashed
potatoes (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 71 90 136 41 60 166 54 77 302
Turku-Loimaa 74 85 142 46 59 173 59 73 315
Pohjois-Savo 76 82 148 50 61 167 62 73 315
Pohjois-Karjala 70 83 152 47 52 172 58 69 324
Oulu 75 81 152 51 61 168 63 72 320
Yhteensa/All 74 84 730 47 59 846 59 73 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 51 70 137 40 59 180 45 64 317
35-44 81 84 177 49 58 211 64 73 388
45-54 79 89 190 43 50 232 59 72 422
55-64 77 86 226 54 67 223 66 78 449
65-74 78 86 229 54 58 234 66 74 463
Yhteensa/All 75 84 959 48 59 1080 61 73 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 79. Tuoreiden hedelmien (g) keskimaaradinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of fresh fruit (g) by sex, area
and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64 v/y)
Helsinki-Vantaa 128 210 136 139 135 166 134 173 302
Turku-Loimaa 120 191 142 145 143 173 134 167 315
Pohjois-Savo 104 151 148 174 174 167 141 167 315
Pohjois-Karjala 103 169 152 142 132 172 124 151 324
Oulu 110 173 152 157 164 168 135 170 320
Yhteensa/All 112 179 730 152 151 846 133 165 1576
Iké/Age (25-74 v/y)
25-34 76 159 137 120 132 180 101 146 317
35-44 105 170 177 129 144 211 118 157 388
45-54 116 178 190 166 160 232 143 170 422
55-64 137 194 226 184 152 223 160 176 449
65-74 113 148 229 126 140 234 119 144 463
Yhteensa/All 112 172 959 146 149 1080 130 161 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 80. Ruisleivan (g) keskimaaradinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of rye bread (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 59 56 136 50 51 166 54 54 302
Turku-Loimaa 59 62 142 56 50 173 57 56 315
Pohjois-Savo 131 105 148 76 57 167 102 87 315
Pohjois-Karjala 136 107 152 76 62 172 104 91 324
Oulu 131 94 152 77 52 168 103 80 320
Yhteensa/All 105 95 730 67 56 846 84 79 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 79 85 137 58 54 180 67 70 317
35-44 104 89 177 60 52 211 80 74 388
45-54 115 89 190 78 60 232 95 76 422
55-64 113 107 226 69 55 223 91 88 449
65-74 105 84 229 69 52 234 87 72 463
Yhteensa/All 105 92 959 67 55 1080 85 77 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 81. Sekaleivén (g) keskimaarainen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of mixed flour bread (g) by sex, area
and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 51 70 136 33 47 166 41 59 302
Turku-Loimaa 48 59 142 37 45 173 42 52 315
Pohjois-Savo 36 53 148 31 43 167 33 48 315
Pohjois-Karjala 26 47 152 28 47 172 27 47 324
Oulu 35 54 152 28 38 168 31 46 320
Yhteensa/All 39 58 730 32 44 846 35 51 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 38 50 137 32 44 180 35 47 317
35-44 41 58 177 31 44 211 35 51 388
45-54 41 65 190 33 46 232 37 55 422
55-64 36 55 226 30 42 223 33 49 449
65-74 42 65 229 29 45 234 36 56 463
Yhteensa/All 40 59 959 31 44 1080 35 52 2 039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 82. Puuron (g) keskimaardinen paivittdainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of porridge (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 32 80 136 65 107 166 50 97 302
Turku-Loimaa 53 113 142 72 107 173 63 110 315
Pohjois-Savo 86 136 148 65 97 167 75 117 315
Pohjois-Karjala 91 142 152 89 123 172 90 132 324
Oulu 115 150 152 83 109 168 98 131 320
Yhteensa/All 77 131 730 75 109 846 76 120 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 45 101 137 60 100 180 54 100 317
35-44 52 114 177 60 108 211 56 11 388
45-54 93 139 190 70 105 232 80 122 422
55-64 102 144 226 105 116 223 103 131 449
65-74 185 193 229 139 128 234 162 165 463
Yhteensa/All 102 155 959 89 117 1080 95 136 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007



APPENDIX 4 « Consumption of foods LIITE 4 - Elintarvikeryhmien kulutus

Taulukko/Table 83. Pullien ja munkkien (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian
mukaan. Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of buns and doughnuts (g) by
sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 13 29 136 12 23 166 13 26 302
Turku-Loimaa 16 32 142 13 24 173 15 28 315
Pohjois-Savo 27 39 148 21 34 167 24 37 315
Pohjois-Karjala 33 48 152 18 30 172 25 40 324
Oulu 24 36 152 20 36 168 22 36 320
Yhteensa/All 23 38 730 17 30 846 20 34 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 14 27 137 11 23 180 12 25 317
35-44 21 37 177 15 31 211 18 34 388
45-54 25 39 190 19 31 232 21 35 422
55-64 28 43 226 22 32 223 25 38 449
65-74 35 46 229 24 31 234 29 40 463
Yhteensa/All 26 40 959 19 30 1 080 22 36 2 039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 84. Keksien ja pikkuleipien (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian
mukaan. Alueittainen saanti ei sisdlld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of biscuits (g) by sex, area and
age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 6 19 136 4 9 166 5 14 302
Turku-Loimaa 6 11 142 5 1 173 6 1 315
Pohjois-Savo 6 14 148 7 1 167 6 13 315
Pohjois-Karjala 6 17 152 6 1 172 6 14 324
Oulu 8 22 152 6 1 168 7 17 320
Yhteensa/All 6 17 730 6 11 846 6 14 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 7 17 137 4 8 180 5 13 317
35-44 8 22 177 6 12 211 7 17 388
45-54 6 13 190 6 11 232 6 12 422
55-64 5 16 226 6 11 223 6 13 449
65-74 7 17 229 6 12 234 6 14 463
Yhteensa/All 6 17 959 6 11 1080 6 14 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 85. Margariinin ja rasvalevitteen, 260 %, (g) keskimadrdinen paivittdinen kulutus sukupuolen,
alueen ja idan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of margarine
and fat spread, >60%, (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All

Mean SD N Mean SD N Mean SD N
Alue/Area (25-64
v/y)
Helsinki-Vantaa 6 12 136 4 9 166 5 1 302
Turku-Loimaa 9 18 142 3 9 173 6 14 315
Pohjois-Savo 10 20 148 4 9 167 7 15 315
Pohjois-Karjala 10 18 152 5 10 172 7 15 324
Oulu 12 24 152 5 10 168 8 18 320
Yhteensa/All 9 19 730 4 9 846 7 15 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)
25-34 9 17 137 4 8 180 6 13 317
35-44 8 19 177 4 8 211 6 14 388
45-54 1 20 190 5 12 232 8 17 422
55-64 9 19 226 4 9 223 7 15 449
65-74 7 18 229 4 10 234 6 15 463
Yhteensa/All 9 19 959 4 10 1080 6 15 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 86. Margariinin ja maitorasvalevitteen, <60 %, (g) keskimadrdinen paivittdinen kulutus
sukupuolen, alueen ja ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa Mean daily consumption of
margarine and dairy spread, <60%, (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 9 17 136 6 17 166 8 17 302
Turku-Loimaa 4 10 142 6 10 173 5 10 315
Pohjois-Savo 12 23 148 9 14 167 1 19 315
Pohjois-Karjala 7 15 152 6 9 172 6 12 324
Oulu 14 25 152 8 13 168 1 20 320
Yhteensa/All 9 19 730 7 13 846 8 16 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 6 14 137 6 1 180 6 12 317
35-44 8 16 177 5 9 211 6 13 388
45-54 12 22 190 10 17 232 1 20 422
55-64 10 21 226 7 11 223 9 17 449
65-74 13 20 229 10 14 234 11 17 463
Yhteensa/All 10 19 959 8 13 1080 9 16 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 87.Voin ja rasvaseoslevitteen, 260 %, (g) keskimadrdinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen
jaidan mukaan. Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of butter and fat blend
spread, 260%, (g) by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 4 14 136 3 6 166 3 10 302
Turku-Loimaa 7 14 142 6 14 173 6 14 315
Pohjois-Savo 1 25 148 5 12 167 8 19 315
Pohjois-Karjala 9 20 152 3 7 172 6 15 324
Oulu 6 14 152 5 9 168 5 1 320
Yhteensa/All 7 18 730 4 10 846 6 14 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 5 19 137 4 7 180 4 13 317
35-44 8 20 177 6 14 211 7 17 388
45-54 7 15 190 4 8 232 5 12 422
55-64 8 18 226 3 8 223 6 14 449
65-74 7 17 229 4 9 234 5 13 463
Yhteensa/All 7 18 959 4 10 1080 6 14 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 88. Kalaruokien (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of fish dishes (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 32 57 136 42 72 166 38 66 302
Turku-Loimaa 33 62 142 35 60 173 34 61 315
Pohjois-Savo 63 99 148 26 51 167 43 79 315
Pohjois-Karjala 53 106 152 40 76 172 46 91 324
Oulu 34 97 152 40 64 168 37 81 320
Yhteensa/All 43 88 730 37 65 846 40 77 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 30 88 137 30 58 180 30 72 317
35-44 36 61 177 28 54 211 32 58 388
45-54 50 96 190 45 70 232 47 82 422
55-64 51 98 226 42 73 223 47 87 449
65-74 61 97 229 60 88 234 60 93 463
Yhteensa/All 48 91 959 42 71 1080 45 81 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 89. Kananmunaruokien (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idan
mukaan. Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of egg dishes (g) by sex, area
and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 14 33 136 7 20 166 10 26 302
Turku-Loimaa 8 20 142 8 20 173 8 20 315
Pohjois-Savo 12 29 148 5 17 167 9 24 315
Pohjois-Karjala 10 26 152 3 1 172 6 20 324
Oulu 10 26 152 7 16 168 8 21 320
Yhteensa/All 1 27 730 6 17 846 8 22 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 10 26 137 6 17 180 8 22 317
35-44 11 29 177 7 20 211 9 25 388
45-54 10 25 190 5 15 232 8 20 422
55-64 1 28 226 6 17 223 9 23 449
65-74 7 21 229 5 14 234 6 18 463
Yhteensa/All 10 26 959 6 17 1080 8 21 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 90. Liha- ja makkaraleikkeleiden (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikdaryhmaa. Mean daily consumption of cold cuts and sausages (g)
by sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 33 44 136 14 20 166 23 35 302
Turku-Loimaa 38 49 142 18 23 173 27 38 315
Pohjois-Savo 55 66 148 28 39 167 41 55 315
Pohjois-Karjala 43 51 152 20 25 172 31 41 324
Oulu 40 58 152 18 26 168 29 45 320
Yhteensa/All 42 55 730 20 28 846 30 44 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 38 43 137 18 27 180 27 36 317
35-44 36 46 177 19 24 211 27 37 388
45-54 46 56 190 23 30 232 33 45 422
55-64 46 65 226 19 29 223 32 52 449
65-74 35 48 229 15 22 234 25 38 463
Yhteensa/All 40 53 959 19 27 1080 29 43 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 91. Rasvattomien maitojuomien (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn
mukaan. Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of skimmed milks (g) by sex,
area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 124 243 136 94 165 166 107 204 302
Turku-Loimaa 90 179 142 91 160 173 91 169 315
Pohjois-Savo 161 275 148 105 180 167 131 231 315
Pohjois-Karjala 137 260 152 118 203 172 127 231 324
Oulu 164 340 152 173 222 168 169 284 320
Yhteensa/All 136 266 730 116 189 846 125 228 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 190 311 137 148 211 180 166 259 317
35-44 112 194 177 115 186 211 114 189 388
45-54 146 288 190 95 182 232 118 237 422
55-64 114 264 226 113 178 223 113 225 449
65-74 116 254 229 17 199 234 116 228 463
Yhteensa/All 131 264 959 116 191 1080 123 228 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 92. Maitojuomien, 0,1-2 % rasvaa, (g) keskimaardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja
ian mukaan. Alueittainen saanti ei sisélla vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of milks, 0.1-2% fat, (g) by
sex, area and age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 128 255 136 72 123 166 97 196 302
Turku-Loimaa 115 236 142 63 120 173 87 183 315
Pohjois-Savo 137 255 148 61 137 167 97 204 315
Pohjois-Karjala 144 215 152 100 198 172 121 207 324
Oulu 185 308 152 58 137 168 118 242 320
Yhteensa/All 143 256 730 71 146 846 104 208 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 176 301 137 95 186 180 130 246 317
35-44 162 283 177 83 150 211 119 224 388
45-54 129 235 190 65 142 232 94 192 422
55-64 118 218 226 46 101 223 83 174 449
65-74 101 179 229 90 174 234 95 176 463
Yhteensa/All 133 241 959 75 153 1080 102 201 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007
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Taulukko/Table 93. Jogurtin (g) keskimadrdinen padivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja ian mukaan.
Alueittainen saanti ei sisélld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of yoghurt (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 53 105 136 68 92 166 61 98 302
Turku-Loimaa 40 71 142 61 89 173 52 82 315
Pohjois-Savo 60 120 148 85 112 167 73 116 315
Pohjois-Karjala 55 108 152 72 104 172 64 106 324
Oulu 57 105 152 80 96 168 69 101 320
Yhteensa/All 53 103 730 73 99 846 64 101 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 79 141 137 76 29 180 77 119 317
35-44 56 101 177 79 105 211 69 104 388
45-54 44 87 190 68 95 232 57 93 422
55-64 42 86 226 70 97 223 56 92 449
65-74 27 70 229 33 62 234 30 66 463
Yhteensa/All 47 97 959 64 94 1080 56 96 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 94. Kovien juustojen (g) keskimaardinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of hard cheeses (g) by sex, area and
age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 24 28 136 24 28 166 24 28 302
Turku-Loimaa 25 28 142 21 26 173 23 27 315
Pohjois-Savo 31 37 148 21 33 167 26 35 315
Pohjois-Karjala 28 47 152 17 20 172 22 36 324
Oulu 29 34 152 20 20 168 24 28 320
Yhteensa/All 28 36 730 20 26 846 24 31 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 27 29 137 23 34 180 25 32 317
35-44 32 42 177 22 26 211 27 35 388
45-54 28 38 190 20 22 232 24 30 422
55-64 24 32 226 18 21 223 21 27 449
65-74 17 27 229 15 23 234 16 25 463
Yhteensa/All 25 34 959 19 25 1080 22 30 2039
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APPENDIX 4 « Consumption of foods LIITE 4 - Elintarvikeryhmien kulutus

Taulukko/Table 95. Sokerin ja hunajan (g) keskimaarainen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of sugar and honey (g) by sex, area and
age. Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 6 10 136 3 6 166 4 8 302
Turku-Loimaa 8 12 142 3 6 173 5 10 315
Pohjois-Savo 10 19 148 4 7 167 7 14 315
Pohjois-Karjala 1 20 152 5 10 172 8 16 324
Oulu 8 13 152 3 7 168 5 10 320
Yhteensa/All 9 16 730 4 8 846 6 12 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 5 9 137 3 6 180 4 8 317
35-44 6 10 177 3 8 211 5 9 388
45-54 1 17 190 4 9 232 7 13 422
55-64 10 20 226 4 7 223 7 15 449
65-74 9 13 229 4 6 234 6 1 463
Yhteensa/All 9 15 959 4 7 1080 6 12 2039

Finravinto 2007 / FINDIET 2007

Taulukko/Table 96. Makeisten (g) keskimadrdinen paivittainen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of sweets (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 10 24 136 12 27 166 1 26 302
Turku-Loimaa 6 18 142 6 17 173 6 17 315
Pohjois-Savo 6 17 148 9 21 167 7 19 315
Pohjois-Karjala 4 11 152 9 22 172 6 18 324
Oulu 9 21 152 10 19 168 10 20 320
Yhteensa/All 7 19 730 9 21 846 8 20 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 12 25 137 17 32 180 15 29 317
35-44 10 24 177 13 24 211 12 24 388
45-54 5 14 190 5 12 232 5 13 422
55-64 3 9 226 3 11 223 3 10 449
65-74 2 8 229 2 7 234 2 8 463
Yhteensa/All 6 17 959 8 20 1080 7 18 2039
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Taulukko/Table 97.Veden (g) keskimdardinen pdivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idn mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikdryhmaa. Mean daily consumption of water (g) by sex, area and age. Intake by area
does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 750 706 136 795 608 166 775 653 302
Turku-Loimaa 607 661 142 799 650 173 712 661 315
Pohjois-Savo 568 547 148 849 637 167 717 612 315
Pohjois-Karjala 339 407 152 706 683 172 534 599 324
Oulu 575 620 152 869 715 168 730 686 320
Yhteensa/All 563 607 730 803 661 846 692 647 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 676 667 137 929 727 180 820 712 317
35-44 590 654 177 850 701 211 732 691 388
45-54 568 584 190 709 628 232 646 612 422
55-64 469 535 226 755 577 223 611 574 449
65-74 441 502 229 667 580 234 555 554 463
Yhteensa/All 534 586 959 774 646 1080 661 630 2039
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Taulukko/Table 98. Kahvin (g) keskimdardinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan.
Alueittainen saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of coffee (g) by sex, area and age.
Intake by area does not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 445 389 136 370 278 166 404 334 302
Turku-Loimaa 520 417 142 361 316 173 432 373 315
Pohjois-Savo 632 413 148 468 320 167 545 375 315
Pohjois-Karjala 526 387 152 448 344 172 485 366 324
Oulu 630 456 152 497 388 168 560 426 320
Yhteensa/All 553 419 730 429 335 846 486 381 1576
Ikd/Age (25-74 v/y)

25-34 457 411 137 334 371 180 387 393 317
35-44 566 433 177 455 359 211 506 398 388
45-54 637 453 190 483 328 232 552 396 422
55-64 530 367 226 424 265 223 477 324 449
65-74 428 288 229 359 235 234 394 264 463
Yhteensa/All 523 395 959 414 317 1080 465 360 2039
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APPENDIX 4 « Consumption of foods LIITE 4 - Elintarvikeryhmien kulutus

Taulukko/Table 99. Teen (g) keskimadrdinen paivittdinen kulutus sukupuolen, alueen ja idan mukaan. Alueittainen
saanti ei sisalld vanhinta ikaryhmaa. Mean daily consumption of tea (g) by sex, area and age. Intake by area does
not include the oldest age group.

Miehet / Men Naiset / Women Yhteensa / All
Mean SD N Mean SD N Mean SD N

Alue/Area (25-64 v/y)

Helsinki-Vantaa 123 249 136 245 413 166 190 354 302
Turku-Loimaa 101 189 142 127 217 173 115 205 315
Pohjois-Savo 85 249 148 132 199 167 110 224 315
Pohjois-Karjala 92 216 152 138 229 172 117 224 324
Oulu 74 166 152 130 207 168 104 190 320
Yhteensa/All 94 215 730 154 268 846 126 247 1576
Ikd/Age (25-74 vly)

25-34 74 194 137 209 382 180 151 321 317
35-44 96 212 177 127 244 211 113 230 388
45-54 75 160 190 156 224 232 120 201 422
55-64 121 264 226 133 210 223 127 239 449
65-74 139 233 229 111 179 234 125 208 463
Yhteensa/All 105 220 959 145 252 1080 126 238 2039
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APPENDIX 5 « Ingredient sources of nutrients LIITE 5 « Ravintoaineiden saanti raaka-aineluokittain

Liite/Appendix 5. Ravintoaineiden saanti raaka-aineluokittain / Ingredient sources of nutrients

Energian ja ravintoaineiden pdivittdinen saanti raaka-ainepdaluokista 25-64-vuotiailla miehilla (n = 730) ja naisilla
(n = 846) sekd 65-74-vuotiailla miehilla (n = 229) ja naisilla (n = 234) 48 tunnin ruoankdyttdhaastattelussa: liite-
taulukot 100-117.

Daily intake of energy and nutrients from the main ingredient groups among 25- to 64-year-old men (n = 730)
and women (n = 846) and 65- to 74-year-old men (n = 229) and women (n = 234) in the 48-hour dietary recall:
tables 100-117.

Tarkemmat taulukot verkkojulkaisussa / See the more detailed tables in the electronic publication

100.  Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin paivittdinen saanti raaka-ainepéaluokista
25-64-vuotiailla miehilld. Daily intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 25-to 64-year-old men.

101.  Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista
65-74-vuotiailla miehilld. Daily intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 65- to 74-year-old men.

102.  Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista
25-64-vuotiailla naisilla. Daily intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 25-to 64-year-old women.

103.  Energian, proteiinin, hiilihydraattien, sakkaroosin, kuidun, rasvan ja kolesterolin péivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista
65-74-vuotiailla naisilla. Daily intake of energy, protein, carbohydrates, sucrose, fibre, fat and cholesterol from the main
ingredient groups among 65- to 74-year-old women.

104. Rasvahappojen paivittainen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla miehilla. Daily intake of fatty acids from the
main ingredient groups among 25- to 64-year-old men.

105.  Rasvahappojen paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla miehilla. Daily intake of fatty acids from the
main ingredient groups among 65- to 74-year-old men.

106. Rasvahappojen pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla naisilla. Daily intake of fatty acids from the
main ingredient groups among 25- to 64-year-old women.

107.  Rasvahappojen pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla naisilla. Daily intake of fatty acids from the
main ingredient groups among 65- to 74-year-old women.

108.  Rasvaliukoisten vitamiinien pdivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla ja 65-74-vuotiailla miehilld. Daily
intake of fat-soluble vitamins from the main ingredient groups among 25- to 64-year-old and 65- to 74-year-old men.

109.  Rasvaliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepdaluokista 25-64-vuotiailla ja 65-74-vuotiailla naisilla. Daily
intake of fat-soluble vitamins from the main ingredient groups among 25- to 64-year-old and 65- to 74-year-old women.

110.  Vesiliukoisten vitamiinien péivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla miehilld. Daily intake of water-
soluble vitamins from the main ingredient groups among 25- to 64-year-old men.

111.  Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla miehilla. Daily intake of water-
soluble vitamins from the main ingredient groups among 65- to 74-year-old men.

112.  Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla naisilla. Daily intake of water-soluble
vitamins from the main ingredient groups among 25- to 64-year-old women.

113.  Vesiliukoisten vitamiinien paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla naisilla. Daily intake of water-soluble
vitamins from the main ingredient groups among 65- to 74-year old women.

114.  Kivenniisaineiden paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla miehilld. Daily intake of minerals from the
main ingredient groups among 25- to 64-year-old men.

115.  Kivenniisaineiden paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla miehilld. Daily intake of minerals from the
main ingredient groups among 65- to 74-year-old men.

116.  Kivennaisaineiden paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 25-64-vuotiailla naisilla. Daily intake of minerals from the
main ingredient groups among 25- to 64-year-old women.

117.  Kivennaisaineiden paivittdinen saanti raaka-ainepaaluokista 65-74-vuotiailla naisilla. Daily intake of minerals from the
main ingredient groups among 65- to 74-year-old women.


http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/lahteet_ig_kaikki.pdf
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