






Kalsiumin saantisuositus

Ikä, vuotta Suositeltava kalsiumin saanti, mg/vrk

yli 18 800

Proteiinin saantisuositus

Ikä, vuotta Suositeltava proteiinin saanti, 
g/painokilo/vrk

18–64
yli 64

1,1–1,3
1,2–1,4

Esimerkit aikuisten keskimääräisestä suositeltavasta
proteiinin saannista (1,3 g/painokilo/vrk)

Paino, kg Proteiinin saanti, g/vrk 

60
70
80
90

80
90
100
120

D-vitamiinin saantisuositus

Ikä, vuotta Suositeltava saanti ruoasta ja 
lisästä, µg/vrk a

Lisätarve ruoasta saatavan 
D-vitamiinin lisäksi, µg/vrk

18-74
yli 74

10
20

10 tarvittaessa b

20 ympäri vuoden c


