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(27.6.2019). Copyright CCBY4.0 eli 
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nimi eli Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos, Fineli, mainitaan aineiston ja sitä 
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18-74 –v. suomalaisten ravintoaineiden saanti        /  FinRavinto 2017 -tutkimus

Ravintoaineiden saantiluvut raportista: 
Valsta L, Kaartinen N, Tapanainen H, Männistö S, 
Sääksjärvi K (toim.) Ravitsemus Suomessa –
FinRavinto 2017 –tutkimus.  Luvut aliraportoijien 
poiston jälkeen.  Copyright kirjoittajat ja Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos. THL Raportti 12/2018. 

LIIAN VÄHÄN SAAVIEN OSUUS LIIKAA altistuvien osuus

Naiset Miehet Naiset Miehet

PROTEIINI 0 % 0 % 20 % 20 %

HIILIHYDRAATIT 69 % 73 % 0 % 0 %

joista SOKERIA *
(pois lukien maitosokeri)

- - 32 % 22 %

KUIDUT 76 % 67 % - -

RASVA 0 % 0 % 32 % 35 %

joista tyydyttynyttä - - 94 % 97 %

Folaatti eli B9 -vitamiini 94 % 72 % - -

Suola - - 96 % 99.8 %

Ruokavirasto 13.5.2022:  ”Ruokavalion sakkaroosin määrää voidaan pitää likiarvona lisätyn sokerin saannille.” 

* THL:n Fineli -ruokapäiväkirja laskee sakkaroosiksi täysmehujen hedelmäsokerin lisäksi myös kasvien luontaisen sokerin.  

HIILIHYDRAATTIEN  PELKO  NIUKENTAA  KYLLÄISYYSHORMONIEN  TUOTOLLE TÄRKEÄN  KUIDUN  SAANTIA 

SUOMALAISTEN RAVITSEMUKSEN SUURIMMAT ONGELMAT:



Elintarvikkeen ravintosisällön selvittäminen

Tietoa palvelusta
Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 
ravitsemusyksikön ylläpitämä tietopankki, johon 
on koottu tietoa suomalaisten ja Suomessa 
käytettävien elintarvikkeiden keskimääräisestä 
ravintoainekoostumuksesta. Finelin aineiston 
käyttö, muokkaaminen ja levittäminen on 
vapaata, mikäli tekijän nimi eli Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos, Fineli, mainitaan aineiston ja 
sitä hyödyntävän palvelun yhteydessä. 

Kirjoita hakukenttään ruuan tai brändin nimi
- Kokeile eri sanamuotoja tarvittaessa



Kun olet valinnut valikosta 
lähimmän hakuasi vastaavan 
tuloksen ja klikkaat sitä, 
Fineli näyttää elintarvikkeen 
ensin makroravintoaineiden 
prosenttiosuudet ja sen 
sopivuuden eri ruokavalioihin.

Valtion Ravitsemus-
neuvottelukunnan (VRN)  
asettamat SUOSITUKSET 
energiaravintoaineille:

- RASVAA 25 – 40 E%
- HIILIHYDRAATTEJA  45 – 64 E%
- KUITUA ≥ 25 g naisille ja ≥ 35 g 

miehille ja kaikille diabetesta 
sairastaville. 

- PROTEIINIA 10-20 E%



VRN asettamat suositukset energiaravintoaineille, sokerille ja suolalle:

- RASVAA 25 – 40 E%
- Kovaa eli tyydyttynyttä rasvaa korkeintaan 1/3 rasvan kokonaismäärästä, siis max 8 – 13 %. 

Tavoite on asetettu löysäksi verrattuna esim.  National Cholesterol Education Program Step II 
(NCEP) –ruokavalioon, jossa kovasta rasvasta tulee < 7 E%, tai Dietary Appoach to Stop 
Hypertension (DASH) –dieettiin, jossa pyritään tyydyttyneiden rasvojen (SFA) osuuteen < 6 E%.

- HIILIHYDRAATTEJA  45 – 64 E%
- Lisättyä sokeria korkeintaan 10 E%. Suositukseen ei lasketa lypsymaidosta tulevaa sokeria.
- KUITUA ≥ 25 g naisille ja ≥ 35 g miehille ja kaikille diabetesta sairastaville.  

Tiedetään että kuidun 50 g ylittävä päiväsaanti edistäisi terveyttä enemmän.

- PROTEIINIA 10-20 E%
- SUOLAA korkeintaan 5 g

DASH –ruokavalion suolasuositus on ≤ 3.6 g/pv, maksimissaan 5.6 g päivässä. 

Lisätyn sokerin kanssa samassa Fineli ilmoittaa 
koosteessa  myös kasvisten luontaisen sokerin

Huomaa: 
Suola on ilmaistu 
milligrammoina. 
5.1 mg = 0.051 g. 

Sivua alaspäin rullaamalla näet elintarvikkeen 
energiaravintoaineiden grammamäärät.

Koosteessa (alimpana) Fineli näyttää elintarvikkeen energian, 
(kaiken) sokerin, rasvan ja kovan rasvan määrän sekä suolan. 

Fineli laskee maitosokerin sokeriksi vain tässä elintarvikekohtaisessa haussa. Ruokapäiväkirjan koosteesta se katoaa.



Saadaksesi selville elintarvikkeen 
KUITUmäärän, klikkaa nuolta 
”Hiilihydraattifraktiot”
-otsakkeen vasemmalla puolella. 
Hiilihydraattiluettelo aukeaa.
Yli 50 g kuitumäärä päivässä on 
monin tavoin hyödyllinen.
VRN:n suositus on minimissään 
silti vain puolet tästä. 

Vastaavasti, jos haluat selvittää 
elintarvikkeen KOLESTEROLI-
pitoisuuden, paina nuolta ”Rasva” 
–otsakkeen vasemmalla puolella.

Terveellisiksi osoitetuissa 
ruokavalioissa (mm. DASH, New 
Nordic Diet) pyritään max 150 mg 
kolesterolialtistukseen / vrk. 



Kolesteroli on osa 
eläinsoluseinämä-
rakennetta. Niinpä sitä 
on kaikissa eläinsoluja 
sisältävissä tuotteissa.

Kasvisoluseinämissä 
sen sijaan on kuitua, 
jota eläinsolut eivät 
sisällä. 

Koska kolesteroli on 
eläimille (ihminen 
mukaan lukien) 
välttämätön aine, 
maksa valmistaa kaiken 
tarvittavan kolesterolin. 
Ravinnosta tuleva on 
ylimääräistä. 

Omega -6 sarjan linolihappo (LA) 
ja omega-3 sarjan alfalinoleeni-
happo (ALA) ovat ainoat 
välttämättömät rasvahapot. 
Kalojen EPA ja DHA – rasvahapot 
ovat peräisin levästä.

Kuva: Pxhere.com

Nuolista aukeavat näkymät myös kivennäis- ja hivenaineisiin 
sekä vitamiineihin. Tryptofaani ilmoitetaan typpiyhdisteissä.



Käytätkö K-vitamiinin vastavaikuttajalääke Marevania?  Näin löydät elintarvikkeen K-vitamiinipitoisuuden 

100 grammassa, ellet vaihda valikosta annoskokoa



1.  Aloita luomalla omat tunnukset / kirjaudu Fineliin

HUOM!  Jos täytät ruokapäiväkirjaa kirjautumatta, kaikki tiedot katoavat.  
Fineli ”heittää ulos” tietyn ajan kuluessa, jolloin täytyy kirjautua uudelleen 
ennen uusia merkintöjä.

2.  Klikkaa Ruokapäiväkirja auki. Aloita MAANANTAINA

Tietoa Fineli.fi –palvelusta. Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) ravitsemusyksikön ylläpitämä elintarviketietokanta, josta löytyy yli 4000 elintarviketta ja 
55 ravintotekijää. Finelin verkkopalvelun avulla voi seurata omaa ruoankäyttöään ja sitä voi käyttää ravinnonsaannin laskentaan. Copyright CCBY4.0



3. Merkitse 
ikäsi ja 

sukupuolesi

4.   Paina + -merkkiä ja valitse ateria, esim. Aamiainen  

Kun pidät ruokapäiväkirjaa MAANANTAI-AAMUSTA
SUNNUNTAI-ILTAAN, Fineli laskee ravintoaineiden 
ja –tekijöiden määrät viikon keskiarvona.



5. Kun olet lisännyt aterian,
lisää elintarvike
kirjoittamalla se (tai sen alku)
hakukenttään. 

Kaikkea ei Finelistä löydy, ja
joskus sana eroaa puhe-
kielestä. Esim. maapähkinävoi
on Finelissä maapähkinä-
levite. 

Valitse tuote, joka on 
lähimpänä todellista
valintaasi. 

Merkitse myös juomat 
vettä lukuun ottamatta.



6. Ruokalajin
valinnan
jälkeen
valitse sen
määrä. 

Tallenna valintasi

Jos teet hutikirjauksen,
voit poistaa sen ruksista.



7. Nyt voit lisätä seuraavan elintarvikkeen 

samalle aterialle 
tai lisätä seuraavan aterian.

Muista tehdä kaikki 
merkinnät kirjautuneena. 

Fineli ilmoittaa ravintoaineiden ja useimpien 
ravintotekijöiden päiväkertymän reaaliaikaisesti, 

mutta esim. K-vitamiinia Fineli ei ilmoita koosteessa.

Fineli valitsee 
automaattisesti
proteiinin
Ilmoitettavaksi 
ravintoaineeksi,
mutta voit vaihtaa 
seurattavan 
määreen (esim. 
K-vitamiinin, 
kolesterolin tai 
kuidun) valikosta. 

Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan 
(VRN)  asettamat suositukset makroravinteille:

- RASVAA 25 – 40 E%
- Kovaa eli tyydyttynyttä rasvaa korkeintaan 1/3 rasvan 

kokonaismäärästä, siis max 8 – 13 %. Tavoite on asetettu 
löysäksi verrattuna esim.  National Cholesterol Education
Program Step II (NCEP) –ruokavalioon, jossa kovasta rasvasta 
tulee < 7 E%, tai DASH –dieettiin, jossa pyritään < 6 E%:iin.

- HIILIHYDRAATTEJA  45 – 64 E%
- Lisättyä sokeria korkeintaan 10 E%
- KUITUA ≥ 25 g naisille ja ≥ 35 g miehille ja kaikille diabetesta 

sairastaville. 

- PROTEIINIA 10-20 E%



8. Kun olet täyttänyt

ruokapäiväkirjan 
maanantai-aamusta 
sunnuntai-iltaan, 
pääset tarkastelemaan 
ravintoaineiden ja –
tekijöiden saantiasi
koko viikon osalta.

VALITSE PÄIVÄN SIJASTA VIIKKONÄKYMÄ



9. Valitse viikkonäkymän päivämäärät. Vuorokauden keskiarvon saat jakamalla viikkosaannin 7:lla. 

Ka. 2003 kcal /pv Proteiinia ka. 78 g /pv

Valitse ravintotekijä, jota haluat tarkastella  - vaikkapa kuitu, tai välttämätön rasvahappo alfalinoleenihappo (ALA) 



Oikeasti kolesterolialtistukseni 
oli alle 1 mg /pv, 
mutta Finelissä ei ollut vegaanista eli 
kolesterolitonta vaihtoehtoa  
lauantain kasvissosekeitolle.

Omega 3 : 6 –suhde oli tällä viikolla
tavanomaista matalampi (1 : 4.4), sillä en 
loppuviikosta päässyt käsiksi saksanpähkinöihin, 
joita tavallisesti suosin cashewn sijasta. Cashewn
omega 3:6 -suhde on todella matala, 1:125. 

ALA
ka. 5.4 g / pv 

LA
ka. 23.5 g / pv 

VÄLTTÄMÄTTÖMÄT RASVAHAPOT : Myös K-vitamiinin vastavaikuttajaa, 
”verenohennuslääke” Marevania 
käyttävä henkilö voi nauttia 
kokokasvisruuasta ja runsaastikin 
K-vitamiinia sisältävistä kasviksista.

Jos K-vitamiinia saa ruuasta 
enemmän, Marevaniakin tarvitaan 
enemmän. Siksi muutoksesta on 
neuvoteltava oman Marevan –
hoitajan kanssa. 

Kasvisten lisäysvaiheessa INR-koe 
tulee tarkistaa taajaan, jopa pari 
kertaa viikossa. Kun tasapaino 
löytyy,  K-vitamiinin saanti tulee 
pitää päivittäin melko vakiona, jotta 
lääkitys pysyy turvallisesti 
kohdallaan. 

Lähde: Emeritusprofessori Ilari Paakkari. 
K-vitamiini: koagulaatiosta kalkkiutumiseen. 
Lääketieteellinen aikakauskirja Duodecim 
2016;132(19):1755-62.
https://www.duodecimlehti.fi/duo13327
© Suomalainen Lääkäriseura Duodecim
(luettu 20.9.2022).

Hyytymistekijöiden aktivoinnin lisäksi
K-vitamiini parantaa luiden lujuutta 
ja estää valtimoiden kalkkiutumista.
Sillä on vaikutuksia myös esimerkiksi
haimassa ja keskushermostossa.

Suomalaisten K-vitamiinin saanti vaihtelee 90 - 105 µg/vrk, josta noin kolmannes tulee 
Kasviksista ja kolmannes rasvoista. Suomessa ei ole virallisia K-vitamiinin ravitsemussuosituksia.

Esimerkiksi: 

Oma saantini 
ka. 251 ug /pv

https://www.duodecimlehti.fi/duo13327


Sakkaroosikertymä ei kerro mitään kuiduttomista lähteistä 
peräisin olevan sokerin määrästä: Fineli ilmoittaa sakkaroosina 
myös kokokasvisten luontaisen sokerin. 

KoKaRu sisältää vain niukasti kovaa rasvaa. 
Erityisesti chian, hampun ja pellavan siementen ja 
saksanpähkinöiden rasvahappokoostumus on niin hyvä, 
ettei kuiduttomiksi prosessoitujen rasvojen (öljy, 
margariini) käytölle ei ole tarvetta. 

Proteiinia saa monipuolisesta ravinnosta riittävästi, ellei 
kalorien saantia voimakkaasti rajoiteta. Fineli ei erottele 
eläin- ja kasviproteiinia, vaikka syytä olisi;
ks. seuraavat diat.

Auringon UV-säteily on 
ihmiselle lajityypillinen 
D-vitamiiniksi kutsutun 
kalsiferolihormonin
lähde.

Kovaa 
rasvaa
< 10 g /pv

Yhteenveto energiaravintoaineista 
( rasvat, hiilihydraatit ja proteiini )



Jos Fineli erottelisi eläin- ja
kasviperäisen proteiinin, 
Ihmiset voisivat seurata 
elinennusteeseen 
vaikuttavia muutoksia 
ruokavalioissaan. 



Figure 3 ORs and 95% CIs for insulin resistance at 6-year follow-up (HOMA-IR 
≥90th percentile) per 1 SD difference in baseline amino acid concentration. Logistic
regression models were adjusted for baseline HOMA-IR, age, BMI, systolic blood
pressure, HDL cholesterol, triglycerides, smoking status, and physical activity index. 
*P < 0.05; ★P < 0.005.

Eläinproteiinin 
aminohappokoostumus 
provosoi insuliiniresistenssiä

Figure 3. Würtz P, Soininen P, Kangas AJ, Rönnemaa T, Lehtimäki T, Kähönen M, Viikari JS, 

Raitakari OT, Ala-Korpela M. Branched-chain and aromatic amino acids are predictors of insulin 

resistance in young adults. Diabetes Care. 2013 Mar;36(3):648-55. doi: 10.2337/dc12-0895.      

Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: The Academy of Finland , the Research Programme of the 

Academy of Finland Responding to Public Health, the Instrumentarium Science Foundation, the 

Paulo Foundation, the Juho Vainio Foundation, the Paavo Nurmi Foundation, the Jenny and 

Antti Wihuri Foundation, the Social Insurance Institution of Finland, Kuopio Tampere and Turku 

University Hospital Medical Funds, the Finnish Foundation for Cardiovascular Research, and the 

Strategic Research Funding from the University of Oulu. Copyright © 2013 by the American 

Diabetes Association. http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/ (luettu 23.10.2019). 

“In a smaller study with 

similar follow-up time, 

but consisting of older 

Finnish individuals, 

we have shown that 

branched-chain (BCAA) 

and aromatic amino acids 

predict future glycemia in 

the general population.”

Kasviproteiinien koostumus puolestaan 
pienentää diabetesriskiä ja edistää 
nitroentsyymin (eNOS) toimintaa. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3579331/figure/F3/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/about/copyright/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Ka. 66 g /pv

Ka. 66 g /pv

Ka. 683 ug /pv

Varsinkaan rasvaliukoisten A, D, E  ja 
(Marevania käyttäviä lukuun ottamatta) K- vitamiinien saannin

ei tarvitse olla joka päivä (tai viikkokaan) vakio.  
Vesiliukoisista vitamiineista B12 varastoituu pisimpään. 

Viikoittainen 1-2 mg B12 –lisä kannattaa kuitenkin aloittaa 
vitkuttelematta, jos vaihtaa kaiken ruuan kasviperäiseen.

Myös yli 65 –v. ikä, diabeteslääke metformiinin ja/tai 
happosalpaajien pitkäaikainen käyttö ovat aihe ottaa B12 -lisää.  

Finravinto –tutkimuksen 
mukaan 3/4 naisista ja 
2/3 miehistä jää alle VRN 
kuitusuosituksen. 
Hermoston toiminnalle 
välttämätöntä folaattia
(B9) saa liian niukasti 
peräti 94 % suomalais-
naisista ja 72 % miehistä. 

viikossa



Saan kokokasviksista niin paljon kalsiumia, 
että tavallisesti juon mieluummin sitä 
sisältämätöntä Alpro Soya Organic –maitoa 
(sis. sokeria 2.3 g ja kovaa rasvaa 0.3 g/dl). 
Kirjausviikolla en päässyt kauppaan, jossa 
sitä olisi. Siksi kalsiumia kertyi ihan liikaa,   
kun tykkään kasvimaitoja kuitenkin käyttää. 
Toisaalta kaikissa kiinteissä tofuissa ei ole  
kalsiumia niin paljon kuin Finelin ainoassa 
vaihtoehdossa, 681 mg / 100 g. 

Ka. 3.2 g /pv

(max)

, viikossa

= 8912 mg natriumia

Mitä korkeampi KALIUM : natrium –suhde, 
ja mitä enemmän ravinnosta MAGNESIUMIA 
saa,  sitä parempi verisuonille ja luustolle. 
Tällä viikolla oli ravintoni K:Na –suhde oli 4.6.

Natriumin määrä saadaan jakamalla suolan 
(NaCl) määrä 2.548:lla. 

Ka. 1881 mg /pv

Sekä seleeniä että 
sinkkiä kertyi reilusti, 
vaikka nappasin 
parapähkinöitä vain 
parina päivänä, ja 
vaikka Fineliin ei voi 
kirjata ravintohiiva-
hiutaleiden ravinteita.

Fineli ei erottele kehoa 
kuormittavia eläin- ja lisä-
aineperäisiä fosforeita 
terveellisistä kasviperäisistä 
fytaateista. Ensinmainittuja
suomalaiset saavat liikaa.  

Kasviperäisestä ruuasta saatu 
non-hemirauta ei tulehduta. 
Runsas määrä takaa riittävyyden. 

Käytän luomu-

solmuleväjauhetta. PARHAAT K & Mg LÄHTEET seur. dioissa.

Ka. 1860 mg /pv, 

90 % fytaatteja



Katso koko lista luentomateriaalin dioista 51-57:
https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Elamantavoista_virkeytta_ja_voimaa.pdf

SUOSI VÄHÄRASVAISIA JA KOFEIINITTOMIA LÄHTEITÄ

https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Elamantavoista_virkeytta_ja_voimaa.pdf


Magnesiumia / 10 g   Lähde: Fineli.fi  (luettu 16.1.19)

KASVIPERÄISIÄ  
LÄHTEITÄ

Mg ELÄINPERÄISET
LÄHTEET

Lese, vehnälese 82 mg

Basilika, kuivattu 71  mg
Kurpitsansiemen 54 mg
Sokeriton kaakaojauhe 52 mg
Hampunsiemen 48 mg
Seesaminsiemen 44 mg
Auringonkukansiemen 42 mg
Pellavansiemen 40 mg
Tahini eli seesamtahna ja parapähkinä 38 mg
Unikonsiemen 35mg
Chiansiemen 34 mg
Soijarouhe, vaalea ja tumma 31 mg
Lese, ruislese 30 mg
Vehnänalkio 29 mg
Tumma 80 % suklaa, cashewpähkinä 26 mg
Pinjansiemen 25 mg Etana
Kauralese 23 mg
Suolaton maapähkinälevite 18 mg

Tumma 70 % suklaa 13 mg Rasvaton maitojauhe

Kuivattu ruusunmarja 12 mg

Kuorelliset seesaminsiemenet 11 mg
Ruis- ja vehnärouheet 10 mg
Kuivattu sipuli, kuivattu porkkana 7 mg
Rucola ja villirucola 5 mg
Persilja, kuivattu taateli 4 mg

Magnesiumia / 100 g   Lähde: Fineli.fi  (luettu 16.1.19)

KASVIPERÄISIÄ  
LÄHTEITÄ

ELÄINPER.
LÄHTEET

Manteli 278 mg
Mysli, pähkinäinen 225 mg
Pähkinäsekoitus, suolaton 208mg
Vaasan 5 täysjyväviljan näkkileipä 188 mg
Maapähkinä 180 mg
Saksanpähkinä 160 mg
Hasselpähkinä 157 mg
Pähkinä-hedelmäsekoitus 149 mg
Kaurahiutale 142 mg
Sokeriton ruusunmarjasose 135 mg  
Macadamiapähkinä 130 mg
Mysli, ei lisättyä sokeria 129 mg
Tuhti -moniviljasämpylä 124 mg
Ruisnäkkileipä, kuitua 17 % 123 mg
Pekaani- ja pistaasipähkinät. 121 mg
Weetabix -muroke 115 mg
Juuresleipä (ruis, kesäkurpitsa ja palsternakka) 113 mg
Vaasan 100% kauraleipä, 4 viljan hiutaleet 109 mg
Tattarileipä, ruusunmarja 104 mg
Suolatta keitetty soijapapu 101 mg
Juuresleipä (kaura, bataatti ja linssi) 100 mg
Fazerin gluteeniton siemenleipä,                
Oululainen jälkiuuniviipaleet.

99 mg

Paistetut papu-kvinoapihvit ja -pyörykät 97 mg
Ruispuikula 94 mg
Nokkonen 86 mg



FINELIN  KÄYTTÖVINKKEJÄ  &  KOMMERVENKKEJÄ

Fineli ilmoittaa ruokapäiväkirjan SOKERIKERTYMÄSSÄ myös kokokasvisten mukana tulevan sokerin, muttei maitosokeria
Sama vika viitosluokkalaisten ravitsemusopetuksessa
MAITOSOKERI- ja KOLESTEROLIKERTYMÄN SEURANTA ruokapäiväkirjassa vaatii hiukan vaivaa mutta onnistuu

24-25
26
27

KOLESTEROLIALTISTUS – vähempi parempi, jos mielii elää pitkään ja terveenä
Finelin mukaan ENITEN KOLESTEROLIA sisältävät elintarvikkeet 

28-29
30

Kuvat: Pixabay.com, paitsi maseroitavaksi / silppuriin menossa oleva 
munakananpoika dokumentista Meat The End UNILAD Original Documentary 
https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr_Y&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr_Y&feature=youtu.be


Huomaa: THL:n ylläpitämä Fineli.fi ei tee eroa 
kuitu- ja vesipitoisista kokokasviksista 
harmittomassa muodossa saatavien luontaisten 
sokereiden ja tulehduttavan lisätyn sokerin 
välille. 
Toisaalta Fineli ei laske maitosokeria eli 
laktoosia sokeriksi, vaikka litrassa rasvatonta 
maitoa sitä on peräti 49 grammaa. 
Kauran luontaisen sokerin Fineli taas ilmoittaa 
sokerina sekä kaurasta että kauramaidosta. 

Koska 
sakkaroosi-
kertymä ei 
kerro mitään 
kuiduttomista 
lähteistä 
peräisin olevan 
sokerin 
määrästä, sen
seuraamisesta 
on hyötyä vain, 
jos käytät 
runsaasti 
sokeroituja
elintarvikkeita. 

Fineli valitsee 
automaattisesti
proteiinin
Ilmoitettavaksi 
ravintoaineeksi,
mutta voit vaihtaa 
seurattavan 
määreen (esim. 
kuidun) valikosta. 



/ 100 g tai 1 dl
Lähde: Fineli.fi 12.3.22

RASVATON 
LUOMUMAITO

SOIJAMAITO
LUOMU (Alpro)

SOIJAMAITO
Light (Alpro)

KALOREITA 34 kcal 38 kcal 28 kcal

RASVAA 0.1 g              3E% 1.8 g              41 E% 1.2 g            38 E%

josta kovaa (SFA) < 0.1 g       0.3 g               7 E% 0.2 g             6 E%

PROTEIINIA 3.1 g           37 E% 3.0 g             32 E% 1.8 g            26 E%

HIILIHYDRAATTIA 4.9 g          59 E% 1.9 g              20 E% 2.2 g            31 E%

josta sokeria 4.9 g          59 E% 1.5 g              16 E% 1.5 g             21 E%

KUITUA 0 1.3 g 0.6 g

Ruoka tulee paketeissa.  Proteiinisuositus on 10 - 20 E%. 

Katso mitä muuta ravintotekijän mukana:
https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Ravintotekijataulukko.pdf

Elintarvikekohtaisella haulla Finelistä löytyy tieto myös lypsymaitotuotteiden sokeripitoisuuksista, mutta ruokapäiväkirjasta maitosokeri 
katoaa. Itä-Suomen ravitsemustieteen opettaja perusteli tätä sillä, että laktoosia ei lasketa, koska sitä on maidossa luonnostaan. 
Toisaalta, maidon luontaisesti sisältämät muut ainesosat ruokapäiväkirja laskee. Ja hedelmienkin sokerin!  Ihan en tätä logiikkaa ymmärrä. 

EI NÄY ruokapäiväkirjan sokerikertymässä NÄKYY ruokapäiväkirjan sokerikertymässä

https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Ravintotekijataulukko.pdf


Finelin tapaan myös 5 lk. oppikirja rinnastaa hedelmät leivonnaisiin. 
Valitettavasti lapsiin iskostetaan myös väärä käsitys, että eläinperäisiä 
tuotteita tarvitaan proteiinin lähteeksi.   

Kuitua ei mainita sanallakaan.
Palkokasvit tuodaan esille vain vatsavaivojen aiheuttajana.

Kuvakaappaus:  Tutkimusmatka 5, Ympäristöoppi. ISBN 978-951-1-27928-0. Kustannusosakeyhtiö Otava 2015. Copyright: Satu Arjanne, Martti Heinonen, Sanna 
Jortikka, Jukka Kohtamäki, Mikko Korhonen, Outi Kuusela, Aulikki Laine, Matti Taimi ja Kustannusosakeyhtiö Otava. 
Olkoonkin, että oppikirjan digitaalinen kopioiminen on ehdottomasti kielletty, suomalaisten on syytä saada tietää, mitä lapsille ravitsemuksesta koulussa opetetaan.  

Katso: Käy pelotta päin PALKOKASVEJA
https://www.youtube.com/watch?v=6fuRFWOiEls



Sekä päivä- että viikkonäkymässä Fineli nostaa esille proteiinin.
Laktoosin määrä selviää vain tällä erillisellä haulla.  

Ka. 2003 kcal /pv Proteiinia 78 g /pv

Myös kolesterolialtistuksen taso pitää hakea erikseen.



Oikeasti kolesterolialtistukseni oli vähemmän kuin 1 mg /pv, 
mutta Finelissä ei ollut vegaanista (ja siten kolesterolitonta) 
vaihtoehtoa lauantaina nauttimalleni sosekeitolle.

Kolesterolia on kaikissa eläinsoluseinämissä, omissammekin. 
Siksi maksa valmistaa kaiken tarvitsemamme. 
Ravinnosta tuleva kolesteroli on ylimääräistä. 
Se nostaa annosvasteisesti ennenaikaisen kuoleman riskiä –
diabetesta sairastavilla peräti viidenneksen jokaista päivittäistä 
300 mg annosta kohden: 

< 1 = pienempi ennenaikaisen kuoleman  riski     > 1 = Suurempi riski

Kaavio (merkinnät lisätty): Diet and all-cause mortality 
in individuals with type 2 diabetes: a systematic review 
and meta-analysis of prospective studies



Myös tämä 482 316 henkilöseurantavuoden tutkimus ja yli 3.6 miljoonaa ihmistä sisällyttänyt meta-

analyysi vahvisti entisestään näyttöä siitä, että elääkseen pitkään ja terveenä VÄHEMPI on PAREMPI 

mitä kolesterolialtistukseen  ja munien kulutukseen tulee.  

© 2022 American Heart Association, Inc.

Missä kolesterolia on eniten? Ks. seur. dia.



Lähde: Haku ”Kolesterolia, eniten”, Fineli.fi –tietokanta Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Kansanterveyden edistäminen -yksikkö. Fineli. Elintarvikkeiden koostumustietokanta. 
Versio 20. Helsinki 2019. www.fineli.fi Copyright CCBY4.0. (viitattu 27.2.2022).

ENITEN  KOLESTEROLIA / 100 g

Keltuaisjauhe 2681 mg

Kananmunan keltuainen, paistettu ilman rasvaa, suolaton 1 400 mg

Kananmuna, keitetty (myös luomu ja omega) 429 mg

Kaviaari ja mäti keskiarvo 409 mg

Maksa, keitetty, ei lisättyä suolaa 324 mg

Keitetty rapu 231 mg

Mätitahna 214 mg

Maksapasteija 188 mg

Voi 178 mg

Kuivakakku / sokerikakku 162 mg

Katkarapu, keitetty, suolaton 158 mg

Kermainen sitruunakastike 150 mg

Vähärasvainen savustettu kala keskiarvo 148 mg

Tartar -pihvi 145 mg

Grillattu kokonainen broileri 132 mg

Keitetty kana 131 mg

Terveyttä edistävissä ruokavalioissa pyritään kolesterolialtistukseen alle 150 mg vuorokaudessa

Kehys: Pixabay.com. Kuva: Meat The End UNILAD Original Documentary 

https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr_Y&feature=youtu.be

http://www.fineli.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=MkSzAxvEr_Y&feature=youtu.be


FINELIN  KÄYTTÖVINKKEJÄ & KOMMERVENKKEJÄ

Fineli ei erottele A –vitamiinin lähteitä: Kasvisten KAROTENOIDIT vs. eläinperäinen RETINOLI
Kasviperäisen ruuan turvalliset KAROTENOIDIT   ( Suuriannoksisten ravintolisäkarotenoidien käyttö ei ole riskitöntä )
Eläinperäinen A-vitamiini eli RETINOLI ei määritelmän mukaan edes ole varsinainen vitamiini. Liikasaannista on haittaa.
Suomalaiset VEGAANILAPSET ja A-vitamiini 

32
32-34
35-37
38-39

Fineli ei erottele kuormittavia eläin- ja lisäaineperäisiä FOSFOREITA terveyttä edistävistä kasviperäisistä FYTAATEISTA 40-41

Kuvat: Maksa, keltuainen, porkkanat, purppurabataatti, lehtikaali Pixabay.com- Ankerias (rajattu) Clinton & Charles Robertson 
from RAF Lakenheath, UK & San Marcos, TX, USA & UK / Wikimedia Commons. Sulatejuusto, kurpitsan siemenet ja 
auringonkukka  Pxhere.com. Vehnälese Kärkkäisen verkkokauppa/ Korpelan mylly.  Hampun siemenet Ruohonjuuri



Keho hyödyntää ruuan karotenoidit turvallisesti

Kasviperäisen ruuan karotenoideista ei voi saada haitallista määrää A-vitamiinia, koska 

niiden muuttuminen A-vitamiiniksi määräytyy elimistön retinolivarastojen perusteella. 

Jos karotenoidien saanti on runsasta, elimistö vähentää niiden muuntamista retinoliksi, ja 

lisää niiden erittymistä virtsaan. Erityisesti β-karoteenin pitkäaikainen runsas (yli 30 mg/pv) 

saanti voi näkyä ihon kellertymisenä, mutta se on kuitenkin täysin vaaratonta.   

Lähteet: Freese R, Voutilainen E. Vitamiinit ja kivennäisaineet sekä muut ravinnon yhdisteet. Kirjassa Aro A et. al. Ravitsemustiede. Duodecim. Otava 2012. Keuruu. S. 90-95. 

Elimistö pystyy säätelemään kasviperäisen ruuan karotenoidien imeytymisen ja retinoliksi 

muuntamisen 3-90 % välillä tarpeen mukaan. Siksi värikkäitä kasviksia voi syödä huoletta. 

Oranssit juurekset - kuten porkkana ja bataatti - ovat karotenoidien parhaita lähteitä. 

Lähde: de Oliveira MR. Vitamin A and Retinoids as Mitochondrial Toxicants. Oxid Med Cell Longev. 2015;2015:140267. Copyright under the Creative Commons Attribution 
License, which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited. Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: Some of the 
data discussed here were obtained from research that was funded by CNPq. (luettu 14.9.2022).

http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


BATAATTI
100 g uunibataattia 
(helppo ohje seuraavassa diassa)

90 g LEHTIKAALTA

RUUSUNMARJAT
37 g jauhetta / 134 g tuoretta

190 g KURPITSAA

PORKKANA
10 g kuivattua  / 86 g paistettua / 90 g tuoretta / 

100 g keitettyä

PAKASTEVIHANNEKSET 
170 g parsakaali-maissi-porkkanasekoitusta / 

180 g Aurinkokasviksia tai Maalaiskasviksia

190 g Uunijuureksia

185 g KASVISPIHVEJÄ – TAI PYÖRYKÖITÄ

A-VITAMIINISUOSITUS retinoliekvivalentteina /pv   

6-23 kk 300 RE,    2-5 v. 350 RE,    6-9 v. 400 RE,    10-13 v. 600 RE, 

pojat/miehet 14 -v. iästä alkaen 900 RE,  

tytöt/naiset 14-v. iästä alkaen 700 RE, raskaana olevat 800 RE, imettävät 1100 RE. 

RAE 700 ug sisältävät esimerkiksi: 



UUNIBATAATIT

U U N I BA T A A T I T

Huuhtele kuorimattomat bataatit.

Harjaa ne juuriharjalla. 

Pilko uunipellille.

Kypsennä 200 –asteisessa 

uunissa 35-45 min. 

Bataatit eivät kaipaa välttämättä 

mitään mausteita. 

Kuvassa olevat vasta matkalla uuniin. 

Unohdin ottaa kuvan kypsistä  : P

Olivat herkullisia !

Lisää reseptejä superhelpoista töiseviin Kasasen kootut –sivustolla tiedostossa:

Kokokasvisruokaa – KoKaRu -reseptipankki



Retinoli ei oikeastaan edes ole vitamiini

Eläinperäisestä retinolista imeytyy 75-100 %, oli tarvetta tai ei.  Eläimet varastoivat 

retinoliylimäärän maksaansa. Siksi maksat sisältävät runsaasti A-vitamiinin retinolimuotoa.

Retinoliylimäärä aiheuttaa hapetusstressiä ja heikentää solujen aineenvaihduntayksiköiden 

(mitokondrioiden) toimintaa. Se voi aiheuttaa myös hermostovaurioita ja solukuolemaa. 

Lähteet: de Oliveira MR. Vitamin A and Retinoids as Mitochondrial Toxicants. Oxid Med Cell Longev. 2015;2015:140267. Copyright under the Creative Commons Attribution License, 
which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited. Ei sidonnaisuuksia. Rahoitus: Some of the data discussed 
here were obtained from research that was funded by CNPq. (luettu 14.9.2022). De Oliveira M. The neurotoxic effects of vitamin A and retinoids. Annals of the Brazilian Academy of 
Sciences. Aug 2015. https://doi.org/10.1590/0001-3765201520140677 https://www.scielo.br/j/aabc/a/t6FL9c3tjtJL74hCrBgkbfL/?lang=en&format=pdf (luettu 22.9.2022). 

Retinoliaktiivisuuden ekvivalentti RE 24 ug lykopeenia = 12 ug betakaroteenia = 1 ug retinolia

Elintarvikkeen yhteenlaskettu  A-vitamiinivaikutus lasketaan retinoliekvivalentteina (RAE) kaavalla: 

A-vitamiini = retinoli + 1/12 x beetakaroteeni +  1/24 x muut  A-vitamiiniaktiiviset karotenoidit kuten lykopeeni.
Betakaroteenin biologinen aktiivisuus on siis 1/12 retinolin aktiivisuudesta. 

Lähteet: Suositus: VRN / THL 2014: Syödään yhdessä -ruokasuositukset lapsiperheille. Liitetaulukko 6a. s. 125. (luettu 9.7.21). Fineli.fi  https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2298, luettu 6.5.2018.

Vitamiinin määritelmä on, ettei  ihmisen elimistö kykene valmistamaan sitä. Ihminen osaa 

valmistaa retinolia, kunhan saa karotenoideja – jotka siis ovat aitoja vitamiineja. 

http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
https://doi.org/10.1590/0001-3765201520140677
https://www.scielo.br/j/aabc/a/t6FL9c3tjtJL74hCrBgkbfL/?lang=en&format=pdf
https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2298


Retinolin eli eläinperäisen A-vitamiinin liikasaanti
Jo 1500 ug retinolin päiväsaanti pitkäkestoisena lisää osteoporoosin riskiä. Tuota määrää, 

joka kertyy 7 grammasta keitettyä maksaa / 50 – 100 grammasta maksalaatikkoa tai 

60 grammasta nahkiaista, pidetään retinolin ylärajana vaihdevuodet ohittaneille naisille.  

Hyväksyttävän päiväsaannin yläraja muille on 3000 ug.

Lähteet: Whiting SJ, Lemke B. Excess retinol intake may explain the high incidence of osteoporosis in northern Europe. 

Nutr Rev. 1999 Jun;57(6):192-5. doi: 10.1111/j.1753-4887.1999.tb06942.x. PMID: 10439632.

Freese R, Voutilainen E. Vitamiinit ja kivennäisaineet sekä muut ravinnon yhdisteet. Kirjassa Aro A et. al. Ravitsemustiede. Duodecim. Otava 2012, Keuruu. S. 90-95. 

Retinoli säätelee erityisesti nopeasti kasvavien solujen kasvua ja erilaistumista. 

Sen liikasaanti näkyy ensimmäisenä juuri näissä soluissa. Jo 35 g keitettyä maksaa sisältää 

retinolia määrän (7500 ug), joka voi  lisätä sikiön mm. hermoston, luuston ja sydämen 

epämuodostumia. Fineli.fi mukaan 100 g maksaa sisältää 21 706 ug retinolia. 

Lähde: Hus.fi. Raskaus ja A-vitamiini. http://www.hus.fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/teratologinen-tietopalvelu/ravintojavitamiinit/Sivut/Avitamiini.aspx (luettu 
5.6.18).  Fineli.fi luettu 9.5.2018. 

Liian suuri veren retinolimäärä lisää hiustenlähtöä.

Lähde: Hannuksela M: Naistyyppisen hiustenlähdön hoito. Lääketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2006;122(2):167-72.

http://www.hus.fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/teratologinen
http://www.hus.fi/sairaanhoito/sairaanhoitopalvelut/teratologinen-tietopalvelu/ravintojavitamiinit/Sivut/A-vitamiini.aspx


Wolf G. Serum retinol-binding protein: a link between obesity, insulin resistance, and type
2 diabetes. Nutr Rev. 2007 May;65(5):251-6. doi: 10.1301/nr.2007.may.251–256. 
Sidonnaisuudet:  Dr. Wolf is Adjunct Professor with the Department of Nutritional Sciences 
and Toxicology, University of California, Berkeley, California. © 2007 International Life 
Sciences Institute (ILSI). ILSI saa rahoitusta elintarviketeollisuudelta, joten retinoliin liittyvien 
ongelmien esille nostaminen suorastaan yllättää. (luettu 14.9.2022).

Eläinperäistä A-vitamiinia eli retinolia sitovan 

proteiinin RBP4:n (retinol binding protein 4) 

nousu ennustaa lihavuutta, insuliiniresistenssiä

ja diabetesta. Se yhdistyy myös kohonneisiin 

insuliini- ja yläverenpaine- ja triglyseridi-

tasoihin. 

A-vitamiinikuormitus aiheuttaa

metabolista oireyhtymää



SUOMALAISTUTKIMUKSESSA  VEGAANILAPSILLA  OLI





Eläin- ja lisäaineperäinen fosfori / fosfaatti 
kuormittaa kroppaa, erityisesti munuaisia *

Muutokset ravinnon fosfaattimäärissä heijastuvat nopeasti vereen ja virtsaan.  Fosfaatti-

ylimäärä heikentää D-vitamiinin muuntumista aktiiviseksi ja siten mm. kalsiumin imeytymistä.
Freese R, Voutilainen E. 2012 Vitamiinit ja kivennäisaineet sekä muut ravinnon yhdisteet. Kirjassa Aro A et. al. Ravitsemustiede. Duodecim. Otava 2012, Keuruu. S. 137-8.

Miehet saavat fosforia keskimäärin kolmin- ja naiset kaksinkertaisesti tarpeeseen nähden. 
Männistö S. Suojaravintoaineiden saanti Suomessa – ruoasta vai pillereistä? Luentotallenne. Kansanterveyspäivä 13.4.2018. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Julkaistu 22.4.2018.  
https://www.youtube.com/watch?v=N8YsgVSn0NE&feature=youtu.be (kuunneltu 25.5.2018). 

Jo 1400 mg/vrk –annos (eläin- tai lisäaineperäistä) fosforia voi altistaa osteoporoosille ja

verisuonten kalkkiutumiselle sekä lisätä kuolleisuutta.
Chang AR, Lazo M, Appel LJ, Gutiérrez OM, Grams ME. High dietary phosphorus intake is associated with all-cause mortality: results from NHANES III. Am J Clin Nutr. 2014 Feb;99(2):320-
7. doi: 10.3945/ajcn.113.073148  (luettu 3.3.2019).

Runsaskalsiuminen ruokavaliokaan ei kompensoi kaikkia runsaan fosforin aiheuttamia 

haitallisia vaikutuksia.

Kemi VE et. al. Increased calcium intake does not completely counteract the effects of increased phosphorus intake on bone. Br J Nutr.2008 Apr;99(4):832-
9. DOI:10.1017/S0007114507831783 (luettu 3.3.2019).

*  Haghighatdoost F et. al. Association of vegetarian diet with inflammatory biomarkers: a systematic review and meta-analysis of observational studies. Public Health Nutr. 2017 Oct;20(15):2713-

2721. doi:  10.1017/ S1368980017001768 (luettu 2.4.2018). 

https://www.youtube.com/watch?v=N8YsgVSn0NE&feature=youtu.be
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24225358
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17903344?dopt=Abstract
https://doi.org/10.1017/S0007114507831783


Kasviperäinen fosforin varastomuoto on fytaatti

Toisin kuin eläin- ja lisäaineperäinen fosfori, 

FYTAATIT kohentavat veren sokeri- ja rasva-

arvoja,  ehkäisevät verisuonten ja muiden 

pehmytkudosten kalkkiutumista sekä 

vähentävät munuaiskivien muodostumista. 
Ne ovat antioksidanttisia, kohentavat

vastustuskykyä ja pienentävät syöpäriskiä.  

Lähteet: 

(ja kuvakaappaus) Schlemmer U, Frølich W, Prieto RM, Grases F. Phytate in foods and significance 
for humans: food sources, intake, processing, bioavailability, protective role and analysis. Mol Nutr
Food Res. 2009 Sep;53 Suppl 2:S330-75. doi: 10.1002/mnfr.200900099.
Ei sidonnaisuuksia. Copyright 2009 WILEY-VCH Verlag GmbH & Co. KGaA, Weinheim (luettu
8.6.2018). 

Graf E, Eaton JW. Antioxidant functions of phytic acid. Free Radic Biol Med. 1990;8(1):61-9. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2182395. (luettu 8.6.2018). 

Bohn L, Meyer AS, Rasmussen SK. Phytate: impact on environment and human nutrition. A 
challenge for molecular breeding. Journal of Zhejiang University Science B. 2008;9(3):165-191. 
doi:10.1631/jzus.B0710640. Ei sidonnaisuuksia.  (luettu 18.6.2018).   

Finelissä haitallisten fosforien ja hyödyllisten 

fytaattien määrää ei saa selville kuin ruoka-

aineista erikseen etsimällä ja laskemalla.

Fytaattien metalli-ioneja sitovalla ominaisuudella 
on käytännön merkitystä lähinnä silloin, kun 
ravinnon saanti on niukkaa, kuten kehitysmaissa. 
Freese R, Voutilainen E. 2012 Vitamiinit ja kivennäisaineet sekä muut ravinnon 
yhdisteet. Kirjassa Aro A et. al. Ravitsemustiede. Duodecim. Otava 2012. 
Keuruu. S. 133.   

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2182395


Lähde: Shi J, Arunasalam K, Yeung D, Kakudo Y & Mittal. G: Phytate from edible beans; chemistry, processing and health
benefits. Food, Agriculture & Environment, Vol 2 (1), Jan 2004. https://agris.fao.org/agris-
search/search.do?recordID=FI2006038479
Sidonnaisuudet: Yeung työskentelee Kanadan Heinz –yrityksessä. Rahoitus: Guelph Food Research Center, Agriculture

and Agri-Food Canada. (luettu 17.7.2019).

https://agris.fao.org/agris-search/search.do?recordID=FI2006038479


Kun kuormittavia eläin- ja lisäaineperäisiä fosforeita ja kasvien hyödyllisiä 
fytaatteja ei eroteta toisistaan, munuaispotilaat saavat tällaisia ohjeita (1/2):



Kun kuormittavia eläin- ja lisäaineperäisiä fosforeita ja kasvien hyödyllisiä 
fytaatteja ei eroteta toisistaan, munuaispotilaat saavat tällaisia ohjeita (2/2):



https://kasasenkootut.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/SloLifestyle_Study.pdf

Ruokavaliot eivät ole samanarvoisia, 
vaikka niitä noudatettaisiin terveys edellä

SloLifestyle Study vertaili terveystietoisten henkilöiden kehokoostumusta ja ravinteiden saantia. Katso:  

https://mutts.com/

https://kasasenkootut.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/SloLifestyle_Study.pdf
https://mutts.com/


Suosituksia noudattaenkin sekasyöjän voi olla hankalaa 
saavuttaa suositukset

KUITU

Ilman suolaa

= Sydänmerkkituote

17%   juusto on
Sydänmerkkituote



KUITU

Lounaaksi kala-ateria Sydän- ja Diabetesliittojen reseptillä

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/lohikiusaus/

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/lohikiusaus/


KUITU

Suositusten mukaan pieni herkku kuuluu päivään

Lounaan yhteydessä tee ja pieni, 50 g korvapuusti

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pikapuustit/

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pikapuustit/


KUITU

Välipalalla teetä, kasviksin höystetty leikkeleleipä ja rasvaton rahka
mustikoiden kera

= Sydänmerkkituote

Yhteenvedossa olen huomioinut Finelistä löytyneen vaihtoehdon o.4 g korkeamman suolapitoisuuden



KUITU

Reseptissä annoskooksi on
sanottu vain 100 grammaa,
mutta kuvassa piirakka on 
jaettu vain kuuteen osaan eli 
200 gramman paloihin jotka 
eivät näytä mitenkään isoilta. 
Siksi tein laskelman yhden 
200 g palan ravintosisällön 
mukaan. Lisäksi vesimelonia.

Illalliseksi 1 pala broileripiirakkaa, 2 dl 
rasvatonta maitoa ja 150 g vesimelonia

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/broileripiirakka/

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/broileripiirakka/


Lähdeviitteet 
Sydänmerkin 
taustalla olevaan 
tutkittuun 
ravitsemustietoon:

https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/sydanmerkin-taustalla/

https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/sydanmerkin-taustalla/


Suosituksia noudattaenkin sekasyöjän 
voi olla hankalaa saavuttaa suositukset

6962 mg

Useissa terveyttä edistäviksi 
suunnitelluissa ruokavalioissa 
(kuten DASH*) kolesteroli-
tavoite on alle 150 mg/pv 
ja kovan rasvan määrä on 
rajattu 6 E%:iin. 

* Haluatko tietää DASH:sta? Avaa pdf 
https://kasasenkootut.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/
DASH_Dietary_Approaches_to_Stop_Hypertension_TO_ASHES2.pdf

https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/
https://kasasenkootut.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/DASH_Dietary_Approaches_to_Stop_Hypertension_TO_ASHES2.pdf


139 %
7.0 g

Esimerkkisekaruokavaliosta tuli
liian vähän kuitua ja folaattia.
40 % liikaa suolaa. 
Aivan liian vähän rautaa, ja 
huolestuttavan paljon fosforia 



18-74 –v. suomalaisten ravintoaineiden saanti        /  FinRavinto 2017 -tutkimus

Ravintoaineiden saantiluvut raportista: 
Valsta L, Kaartinen N, Tapanainen H, Männistö S, 
Sääksjärvi K (toim.) Ravitsemus Suomessa –
FinRavinto 2017 –tutkimus.  Luvut aliraportoijien 
poiston jälkeen.  Copyright kirjoittajat ja Terveyden 
ja hyvinvoinnin laitos. THL Raportti 12/2018. 

LIIAN VÄHÄN SAAVIEN OSUUS LIIKAA altistuvien osuus

Naiset Miehet Naiset Miehet

PROTEIINI 0 % 0 % 20 % 20 %

HIILIHYDRAATIT 69 % 73 % 0 % 0 %

joista SOKERIA *
(pois lukien maitosokeri)

- - 32 % 22 %

KUIDUT 76 % 67 % - -

RASVA 0 % 0 % 32 % 35 %

joista tyydyttynyttä - - 94 % 97 %

Folaatti eli B9 -vitamiini 94 % 72 % - -

Suola - - 96 % 99.8 %

Ruokavirasto 13.5.2022:  ”Ruokavalion sakkaroosin määrää voidaan pitää likiarvona lisätyn sokerin saannille.” 

* THL:n Fineli -ruokapäiväkirja laskee sakkaroosiksi täysmehujen hedelmäsokerin lisäksi myös kasvien luontaisen sokerin.  

Ihmetyttääkö? Katso W h a t  T h e  H e a l t h  ? !  (Netflix-Documentary) -A must watch  https://www.youtube.com/watch?v=KPD1oIKnnjs&t=7s

SUOMALAISTEN RAVITSEMUKSEN SUURIMMAT ONGELMAT:

https://www.youtube.com/watch?v=KPD1oIKnnjs&t=7s


Seuraavassa: Mitä itse söin ja sain viikolla 37 /2022 

- Finelistä puuttuu solmulevä, jota käytän jodin lähteenä 
siemensekoituksessa. Merkitsin sen sijaan norin.

- Finelin kasvigurttivalikoima on niukka. Suosin 
vähärasvaisia ja vähäsokerisia gurtteja silloin kun niitä 
syön. Esimerkiksi Alpro Soya Greek Style –vaniljagurtissa
sokeria on vain 6.5 g /100 g ja energiaa 76 kcal /100 g, 
vähemmän kuin mitä Finelin valikosta löytyvässä 
versiossa. 

- Finelin valikossa ei ole ravintohiivahiutaleita, joista saa 
parmesanin makua ruokiin ja salaatteihin terveellisellä 
tavalla. Ravinto- eli oluthiivahiutaleissa on niin runsaasti 
B-vitamiineja ja sinkkiä, että niiden määrä on syytä 
rajoittaa muutamaan ruokalusikalliseen päivässä.                               
Näiden saanti ei siis ruokapäiväkirjassani näy.
Ehkä ravintohiivahiutaleet katsotaan ravintolisäksi?    
Heravalmisteita kuitenkin löytyy 8 erilaista. 

- Finelissä on vain yksi kiinteä tofu. Mielestäni 
parhaimman makuisia maustamattomista tofuista on 
Pirkan Luomutofu ja miedon makuinen Jalotofun 
hampputofu. Maustetuista Lidl:n Garam masala on 
ehdoton ykkönen (nämähän ovat makuasioita).           
Siinä on suolaa vain 0.8 g / 100 g, vähemmän kuin 
suurimmassa osassa leipiä. Kalsiumia Garam masala –
tofussa on  210 mg ja Finelin tofussa 681 mg / 100 g.

Finelin virhelähteet omalla kohdallani edellisten kommervenkkien lisäksi:



Maanantai 12.9.2022 Energia             Proteiini

* Jodin lähteenä käytän norin sijasta Bioteekin Elinvoima Merilevä  

luomusolmuleväjauhetta, jossa on 300 ug jodia 1/8 teelusikallisessa.



Maanantai 12.9.2022

Energia         Proteiini

* Fineli.fi:ssa ei ollut Juureva –levitteen eikä tuoreen rosmariinin tietoja, joten

kirjasin ruokapäiväkirjaan hummusta + punajuurta ja persiljan.  

Ravitseva ateria keittiörajoitteiselle:
Purkki huuhdeltuja kikherneitä, pussi Puutarhurin 
kasviksia, sekaan sieniä (esim. kuivattuja 
kantarelleja murskattuna). 3 minuuttia mikrossa. 
Höysteeksi punajuurilevitettä ja päälle pähkinöitä. 



Maanantai 12.9.2022

Energia    Proteiini

Helppo ja terveellinen herkku pullan sijasta:
Kauraleivälle teelusikallinen maapähkinävoita, puolikas banaani ja päälle ripaukset kardemummaa ja kanelia. Nam! 



Maanantai 12.9.2022 Energia    Proteiini



Maanantai 12.9.2022

Fineli ilmoittaa sakkaroosiksi 9 E% laskien mukaan hevin 
luontaisen sokerin. Lisättyä sokeria kertyi oikeasti vain 3 E%.  

Lisättyä sokeria 15.5 g

2073 kcal



Maanantai 12.9.2022

Energiaa 
2073 kcal



Tiistai 13.9.2022
Energia    Proteiini



Tiistai 13.9.2022 Energia    Proteiini

Ripottelin päälle 1 rkl
runsaasti B-vitamiineja 
ja sinkkiä sisältäviä 
parmesanin makuisia 
ravintohiivahiutaleita, 
sekä lurautin korkillisen 
balsamiviinietikkaa. 
Näitä ei Finelistä löydy. 



Tiistai 13.9.2022

Energia    Proteiini



Tiistai 13.9.2022

Fineli ilmoittaa sakkaroosiksi 10 E% laskien mukaan hevin 
luontaisen sokerin. Lisättyä sokeria kertyi oikeasti vain 6.2 g, eli 1 E%.  

Lisättyä sokeria vain 6.2 g

1791 kcal



Tiistai 13.9.2022

Energiaa 
1791 kcal



Keskiviikko 14.9.2022 Energia   Proteiini

Moving Medicine Forward –kurssin 
vetäjä, anestesiologi ja 
elämäntapalääkäri Michael Klaper
https://www.doctorklaper.com/
otti kantaa, että silloin kun olo on 
kylläinen, ei tarvitse syödä – vaikka olisi 
aamu. Minusta se on viisaasti sanottu. 

https://www.doctorklaper.com/


Keskiviikko 14.9.2022

Energia        Proteiini



Keskiviikko 14.9.2022
Energia            Proteiini



Fineli ilmoittaa että olisin ylittänyt suosituksen lisätyn sokerin 
osalta, vaikka niin ei ole.  Lisättyä sokeria (kaikki kasvimaito-
tuotteista) kertyi oikeasti 16.3 g, eli vain 4 E%.  

Keskiviikko 14.9.2022

Lisättyä sokeria 16.3 g

1537 kcal



Keskiviikko 14.9.2022

Energiaa  
1537 kcal



Torstai 15.9.2022

Energia        Proteiini



Torstai 15.9.2022
Energia        Proteiini

Tein ison salaatin, jonka söin kahdessa erässä,  lounaaksi ja illalliseksi. 
Maustoin salaatin ravintohiivahiutaleilla ja balsamiviinietikalla.
Ne puuttuvat Finelin valikosta.



Torstai 15.9.2022 Energia                       Proteiini



Torstai 15.9.2022
Energia        Proteiini



Lisättyä sokeria (kaikki kasvimaitotuotteista) 
kertyi oikeasti vain 16.8 g, eli alle 3 E%.  

Torstai 15.9.2022

Lisättyä sokeria 16.8 g

2364 kcal



Torstai 15.9.2022

Energiaa 
2364 kcal



Perjantai 16.9.2022
ja lounas

Energia  Proteiini



Perjantai 16.9.2022
Energia  Proteiini



Perjantai 16.9.2022

Energia  Proteiini

Iltapala



Perjantai 16.9.2022

Lisättyä sokeria 19.0 g

1635 kcal

Fineli ilmoittaa että olisin ylittänyt suosituksen lisätyn sokerin 
osalta, vaikka niin ei ole.  Lisättyä sokeria (kaikki kasvimaito-
tuotteista) kertyi oikeasti 19 g, eli alle 5 E%.  



Energiaa 
1635 kcal

Perjantai 16.9.2022



Lauantai 17.9.2022 Energia                Proteiini



Lauantai 17.9.2022

Energia     Proteiini



Lauantai 17.9.2022
Energia                Proteiini



Lauantai 17.9.2022
Energia       Proteiini



Lauantai 17.9.2022

Lisättyä sokeria 11.4 g

2440 kcal

Lisättyä sokeria kertyi oikeasti vain 3 E%.  

En yltänyt hiilihydraattisuositukseen, vaikka söin tuoreiden 
marjojen ja hedelmien lisäksi rusinoita ja kuivattuja taateleita!  



Energiaa 2440 kcal

Lauantai 17.9.2022



Sunnuntai 18.9.2022 Energia       Proteiini



Sunnuntai 18.9.2022 Energia        Proteiini

/ Päivällinen



Sunnuntai 18.9.2022 Energia       Proteiini



Sunnuntai 18.9.2022 Energia       Proteiini

Rusinat unohdin kuvata ennen popsimista.



Sunnuntai 18.9.2022

Lisättyä sokeria kertyi oikeasti vain 2 E%.  

Lisättyä sokeria 11.0 g

2186 kcal



Sunnuntai 18.9.2022

Energiaa 2186 kcal



Löysästi noudattamassani kokokasvisruokavaliossa vältetään lisättyä 
sokeria, mutta Fineli ilmoittaa sakkaroosina myös kokokasvisten sokerin.
Oikeasti lisätyn sokerin osuus energiasta oli tällä viikolla vain 3 E%. 

KoKaRu sisältää vain niukasti kovaa rasvaa. 

Proteiinia saa monipuolisesta ravinnosta saa automaattisesti riittävästi, ellei 
kalorien saantia voimakkaasti rajoiteta. Fineli ei erottele eläin- ja kasviproteiinia.

Auringon UV-säteily on 
ihmiselle lajityypillinen 
D-vitamiiniksi kutsutun 
kalsiferolihormonin
lähde.

Kovaa 
rasvaa
< 10 g /pv

Yhteenveto energiaravintoaineista 
( rasvat, hiilihydraatit ja proteiini )



Ka. 66 g /pv

Ka. 66 g /pv

Finravinto 2017 –tutkimuksen mukaan 3/4 suomalaisista naisista ja 2/3 miehistä jää alle VRN:n kuitusuosituksen, 
vaikka rima on asetettu kovin matalalle (naiset ≥ 25 g, miehet ja diabetesta sairastavat  ≥  35 g /pv).

viikossa

Hermoston 
toiminnalle 
välttämätöntä 
folaattia (B9) 
saa liian niukasti 
peräti 94 % 
suomalaisnaisista 
ja 72 % miehistä. 

Aurinko on luontainen 
kalsiferolihormonin lähde.

Varmistan silti 
B12 –vit. saantini 
1 mg –tabletilla 
kerran viikossa.  

Mitä muuta ravintotekijän mukana? 
Katso RAVINTOTEKIJÄTAULUKKO
https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.
com/Ravintotekijataulukko.pdf

Ka. 683 ug /pv

https://asiakas.kotisivukone.com/files/kasasenkootut.kotisivukone.com/Ravintotekijataulukko.pdf


Saan kokokasviksista niin paljon kalsiumia, 
että tavallisesti juon mieluummin sitä 
sisältämätöntä luomusoijamaitoa. 
Kirjausviikolla en päässyt kauppaan, jossa 
sitä olisi. Siksi kalsiumia kertyi ihan liikaa,   
kun tykkään kasvimaitotuotteita kuitenkin 
runsaasti käyttää: 6 dl -> 720 mg kalsiumia.
Kaikissa kiinteissä tofuissa tuskin on 
kalsiumia niin paljon kuin Finelin ainoassa 
vaihtoehdossa, 681 mg / 100 g. 

Ka. 3.2 g /pv

(max)

, viikossa

Mitä korkeampi KALIUM : natrium 
–suhde, ja mitä enemmän 
ravinnosta MAGNESIUMIA saa,  
sitä parempi verisuonille ja 
luustolle. Tällä viikolla ravintoni 
K:Na –suhde oli 4.5.

Natriumin määrä saadaan jakamalla suola 2.548:lla. 

Ka. 1881 mg /pv

Sekä seleeniä että 
sinkkiä kertyi reilusti, 
vaikka nappasin 
parapähkinöitä vain 
parina päivänä, ja 
vaikkei Fineliin voi 
kirjata ravintohiiva-
hiutaleista saatuja 
ravintotekijöitä.

Fosforin kokonaismäärästä sain 
90% kasviperäisistä fytaateista, 
jotka eivät kuormita elimistöä 
kuten eläin- ja lisäaineperäiset 
fosforit. Viimeksi mainittuja  
kertyi ka. 184 mg päivässä, 
ka 6 desistä kasvimaitotuotteita.

Kasviperäisestä ruuasta saatu non-hemirauta
ei tulehduta. Runsas määrä varmistaa 
riittävän imeytymisen. 

Käytän luomu-

solmuleväjauhetta. PARHAAT LÄHTEET KS. SISÄLLYSLUETTELO.

= 8912 mg natriumia

Ka. 1860 mg /pv, josta 

90 % fytaatteja



https://www.valio.fi/hyvinvointi/kalsiumlaskuri/

Oma saanti ka. 1881 mg /pv
1160 mg kokokasvisruuasta 720 mg kasvimaitotuotteista

Valio:

https://www.valio.fi/hyvinvointi/kalsiumlaskuri/


Hyytymistekijöiden aktivoinnin lisäksi
K-vitamiini parantaa luiden lujuutta 
ja estää valtimoiden kalkkiutumista.
Sillä on vaikutuksia myös esimerkiksi
haimassa ja keskushermostossa.

Oikeasti kolesterolialtistukseni oli 
vähemmän kuin 1 mg /pv, mutta 
Finelissä ei ollut vegaanisia 
(eli kolesterolittomia) vaihtoehtoja 
viikonloppuna nauttimilleni sosekeitoille.

Alfalinoleenihapolla (ALA) on havaittu annosvasteinen yhteys parempaan mielialaan:
54 632 naisen 10-v.  seurantatutkimuksessa jokainen päivittäinen 500 mg eli puolen 
gramman annos alfalinoleenihappoa yhdistyi 18 % pienempään masennusriskiin. 

ALA
ka. 5.4 g / pv 

LA
ka. 23.5 g / pv 

Välttämättömät rasvahapot eli ALA ja LA: 

Lähde: Emeritusprofessori Ilari Paakkari. K-vitamiini: koagulaatiosta 
kalkkiutumiseen. Lääketieteellinen aikakauskirja Duodecim 
2016;132(19):1755-62. https://www.duodecimlehti.fi/duo13327
© Suomalainen Lääkäriseura Duodecim (luettu 20.9.2022).

Suomalaisten K-vitamiinin saanti vaihtelee 90 - 105 µg/vrk, 
josta noin kolmannes tulee kasviksista ja kolmannes 
rasvoista. Suomessa ei ole virallista K-vitamiinin 
saantisuositusta.

Oma saantini ka. 251 ug /pv

Lähde: Lucas M et. al. Dietary intake of n-3 and n-6 fatty acids and the risk of clinical depression in women: 
a 10-y prospective follow-up study. Am J Clin Nutr. 2011 Jun;93(6):1337-43. doi: 10.3945/ajcn.111.011817. 
Ei sidonnaisuuksia. (luettu 16.1.2020). 

Omega 3 : 6 –suhde oli tällä viikolla tavanomaista matalampi (1 : 4.4), sillä en 
loppuviikosta päässyt käsiksi saksanpähkinöihin, joita tavallisesti suosin cashewn sijasta. 
Cashew-pähkinöiden omega 3:6 -suhde on todella matala, 1:125. 

TERVETTÄ PITKÄÄ IKÄÄ TAVOITELTAESSA 
KOLESTEROLIA KANNATTAA VÄLTTÄÄ. 
Tästä asiaa aiemmissa dioissa, ks. sisällysluettelo. 

Kasvimaitotuotteista tuli 
sokeria ka 12 g /pv.
Sokerista eli sakkaroosista 
puolet ( 6 g) on fruktoosia.

Viikon fruktoosimäärästä siis vain 42 g tuli lisätystä 
sokerista (82 g / viikko), loput kuitu- ja vesipitoisista 
kokokasviksista. Lisätystä sokerista tuli vain ka. 3 E %.

Ei ole yhdentekevää mistä sokeri tulee! 

https://www.duodecimlehti.fi/duo13327


Mitä viikon ruokapäiväkirjan pito itselleni opetti?
✓ Löysästikin KoKaRua noudattamalla (kokokasvisten lisäksi kasvimaitotuotteita ja myös prosessoituja palkokasvivalmisteita 

harvakseltaan kuluttaen) lisätyn sokerin (3 E%), kovan rasvan (< 10 g /pv, 4 E%) ja suolan (ka 3.4 g) määrät on helppo 
pitää matalana. Pehmeää ”hyvää” rasvaa kertyi paljon pienistä puroista, vaikka öljyjä tai margariineja en juuri käytä. 
Suurin yllätys oli, että hiilihydraattien määrää piti tietoisesti lisätä että ylsin ravitsemussuositusten alarajalle. 

✓ KoKaRua kohti pyrkimällä tulee syötyä monipuolisesti ja ravinteikkaasti myös reissussa.

✓ Aiemmin käytin lypsymaitotuotteita (maitoa, jogurttia, rahkaa ja raejuustoa) niin paljon, että pitäytyminen keskimäärin 
6 dl kasvimaitotuotemäärässä on minulle saavutus.  Olen tyytyväinen, jos saan vähennettyä määrää edelleen. 

✓ Erittäin runsaan kalsiumin saannin takia minun on hyvä suosia kasvimaitotuotteista luomua – niitä ei ole rikastettu 
kalsiumilla. Luomumaidoista Alpro Soya Organic on suosikkini. Se sisältää sokeria 2.3 g ja kovaa rasvaa 0.3 g / dl. 

✓ Sokerisia limppareita ei ole tehnyt mieli vuosikymmeniin, mutta mieliteko makeutusaineita sisältäviin kuplajuomiin on 
vaivannut. Se hävisi kun en viikkoon niitä käyttänyt. Tästä olen iloinen! Suolistomikrobisto ja hampaat kiittävät. 

✓ Kotona pakastevihannekset kuuluvat päivittäiseen ruokavaliooni – niillä karotenoidien saannin saa turvattua helposti.

✓ Minun ei tarvitsisi käyttää ravintohiivahiutaleita saadakseni riittävästi sinkkiä – ne vain maistuvat niin hyviltä (antavat 
parmesaanin makua terveellisesti), että herkuttelen niillä vastakin. Seleeniä saa muutenkin kuin parapähkinöistä. 



Ruokapäiväkirjan pito on hyvä renki mutta huono isäntä



On

https://nutritionfacts.org/daily-dozen/

https://mutts.com/

Elimistö kykenee säätelemään kokokasvisruuan vitamiinien ja mineraalien imeytymistä tarpeen mukaan, ja solujen 
suojahuntu glykokalyksi varastoi siitä saatuja antioksidantteja.  Yliannostusriskiä ei ole yhtä poikkeusta lukuun ottamatta:  
Para- eli brasilianpähkinöiden määrä on syytä rajoittaa alle 4 pähkinään päivässä niiden korkean seleenipitoisuuden takia. 

https://nutritionfacts.org/daily-dozen/
https://mutts.com/




Jos uteliaisuutesi heräsi 
Kurkista ei-kaupalliselle kotisivulleni Kasasen kootut
ja siellä esim. RAVINTOTEKIJÄTAULUKKO
YouTubessa kanava Kasasen kootut
- Luentoja elämäntapalääketieteestä ja ravitsemuksesta
Uudet päivitykset ilmoitan saman nimisellä Facebook –sivustolla 

Podcasteja:       The Exam Room Podcast      https://www.pcrm.org/podcast

NutritionFacts.Org https://nutritionfacts.org/audio/

Mastering Diabetes  https://www.masteringdiabetes.org/podcast/

Dokumentteja:  

PlantPure Nation - The Official FREE YouTube Release
https://www.youtube.com/watch?v=yBKnG9Y0owQ&t=33s

What The Health (Netflix-Documentary) -A must watch
https://www.youtube.com/watch?v=KPD1oIKnnjs&t=7s

Suomalainen What The Health miniversio 

Voisiko ruokavalio pelastaa ihmishenkiä? https://areena.yle.fi/1-50677544

https://www.pcrm.org/podcast
https://nutritionfacts.org/audio/
https://www.masteringdiabetes.org/podcast/
https://www.youtube.com/watch?v=yBKnG9Y0owQ&t=33s
https://www.youtube.com/watch?v=KPD1oIKnnjs&t=7s
https://areena.yle.fi/1-50677544

