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Tietyille väestöryhmille on annettu erillisiä 
ravitsemus- ja ruokailusuosituksia, joissa on 
otettu huomioon kyseisten ihmisryhmien 
ravitsemukselliset erityistarpeet
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Käyttösuositus kasvaa:
Kasvikset, marjat ja hedelmät: 500-800 g/vrk
(tuoremehu enintään 1 dl/vrk) 
Palkokasvit: n. 100 g/vrk
Kala: 350-400 g/vko, josta rasvaista kalaa 200 g

Käyttösuositus tarkentuu:
Täysjyvävilja: väh. 90 g/vrk (kuivapaino)= on esim. 3 
viip. ruisleipää, lautasellinen kaurapuuro ja 1 dl 
keitettyä ohralisäkettä.
Rasva ja kasviöljy:  alfalinoleenihappoa sis. öljyä
vähintään 25 g/vrk (2 rkl) + väh. 60 % öljypohjainen
margariini, pehmeää rasvaa 2/3 rasvasta
Kahvi: 1-4 kpp
Kananmuna: 1 kpl/vrk

Käyttösuositus laskee:
• Punainen liha: 350 g/vko
• Prosessoitu liha: mahd. vähän
• Maitotuotteet: 3,5-5 dl/vrk (rasvaton, 1 %)
• Alkoholi: niin vähän kuin mahdollista, ei turvallisen 

saannin rajaa

Käyttösuositus säilyy kutakuinkin ennallaan:
• Peruna: päivittäin
• Pähkinät, mantelit: 20-30 g/vrk
• Broileri: ei terveysperusteista käyttösuositusta
• Suola: enintään 5 g/vrk
• Sokeri: mahdollisimman vähän, enintään 10 E%
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