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Mitä hyvä tietää?

• Suunnattu kansallisille 
viranomaisille → soveltaminen 

käytäntöön

• Kohderyhmänä ”yleinen väestö”

• Yksilölliset tarpeet (sairaudet, 
lääkkeet, allergiat yms.) ammattilaisten 
ohjaamana

• Tieteellinen laatu huippuluokkaa

• Läpinäkyvyys, avoin prosessi

• Systemaattiset kirjallisuuskatsaukset

• Pl. teollisuuden tai organisaatioiden 
sponsoroimat katsaukset

Nordic Nutrition Recommendations 2023 - Helsedirektoratet

https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022
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Mitä uutta?

• Ruoka-aineiden ja ruokaryhmien 
suositukset

• Myös ruokavaliomalli- ja 
ateriamalli -linjaukset

• Uusia ravintoainesuosituksia

• Kroonisten sairauksien näkökulma

• Ympäristö- ja ilmastonäkökulma



Terveyttä edistävät ympäristöystävälliset 
ruokasuositukset
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Kasvikuntapainotteinen ruokavalio, jossa runsaasti
vihanneksia, marjoja, hedelmiä, palkokasveja, täysjyväviljaa ja 
perunaa. 
Runsaasti myös kalaa ja pähkinöitä.

Kohtuullisesti vähärasvaisia maitovalmisteita. 

Rajoitetusti punaista lihaa ja siipikarjaa.
Mahdollisimman vähän lihajalosteita, alkoholia sekä runsaasti 
rasvaa, suolaa ja sokeria sisältäviä jalostettuja elintarvikkeita.



Ravintoainesuosituksista

Ravintoaine NNR2023 NNR2012 Sydän ja 
ruoka 
2019/VRN 
2014

Suola 5,75 g/vrk 6 g/vrk 5 g/vrk

Proteiini, 
ikääntyneet

15–20 E% 
(1,2–1,5 g/kg/pv)

> 65-v: 15–20 E% 
(1,1–1,3 g/kg/pv)

sama
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Kasvikunnan tuotteet

Ruoka-aine NNR2023 Sydän ja ruoka 
2019/VRN 2014

Täysjyvävilja > 90 g/pv 6–9 ann./pv suosien 
täysjyvää

Kasvikset, marjat ja 
hedelmät (ml. sienet)

Min. 500–800 g/pv 
(pl. palkokasvit ja 
peruna)

Min. 500 g/pv (pl. 
peruna)

Palkokasvit Osa terveellistä ja 
tasapainoista 
ruokavaliota

Ei erill. suositusta
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Huom! Perunaa suositellaan riisin sijaan
• Ympäristöystävällisyys
• Kotimaisuus
• Hyvä ravintoaineiden lähde



Eläinproteiinit
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Ruoka-aine NNR2023 Sydän ja ruoka 
2019/VRN 2014

Punainen liha Max 350 g/vk (kypsä), 
prosessoituna mahd. vähän

Max 500 g/vk (kypsä)

Siipikarja Saantia ei tule lisätä, 
prosessoitua mahd. vähän

Ei erill. suositusta

Kala 300–450 g/vk (kypsä), 
vähintään 200 g rasvaista 
kalaa

2–3 x/vk vaihdellen 
kalalajeja

Kananmuna Max 1 kpl/pv Max 3–4 kpl/vk 
valtimotautipotilailla ja 
kolesterolia alentavassa 
rv:ssa



Muut
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Ruoka-aine NNR2023 Sydän ja ruoka 
2019/VRN 2014

Maito ja 
maitotuotteet

3,5–5 dl/pv, 
vähärasvaisuus

5–6 dl nestemäisiä 
valmisteita, 2–3 
viipaletta juustoa

Rasvat ja öljyt 25 g/pv kasviöljyä 
(tai vastaava määrä), 
mahd. vähän voita ja 
trooppisia öljyjä

6 tl vähintään 60 % 
margariinia, 1–2 rkl 
kasviöljyä tai juoksevaa 
margariinia

Kofeiini Max 400 mg/pv, 
raskaana olevat ja 
imettävät max 200 
mg/pv

-

K-vitamiini 65/75 mikrog/pv -



Miten käytännössä?

• Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
valmistelee kansalliset suositukset

• Otetaan huomioon 
• suomalaisten ruoankäyttötiedot
• ravintoaineiden saanti ja ravitsemustila

• haasteet: suola, rasvan ja hh:n
laatu, kuitu, lihavuuden ehkäisy 

• suomalaisen ruokaympäristön 
erityispiirteet

• ravitsemuksellinen riittävyys 
ympäristövaikutukset huomioiden

• lapset ja nuoret, iäkkäät, raskaana 
olevat/imettävät

• Julkaisu loka-marraskuussa 2024
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Sydän ja ruoka

• Sydänliiton Sydän ja ruoka –
julkaisu päivitetään VRN-
suosituspäivityksen jälkeen

• Painotus riskitekijöihin, 
potilaisiin ja 
erityiskysymyksiin

• Mitä tarpeita kentällä?
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Kasvisruokakampanja 
3/2024:

Sydan.fi/kasvisruokaa
TV-filmit
Verkkoluento Youtube-
kanavalla



Kiitos!

Tuija.pusa@sydanliitto.fi
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