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Kuinka paljon tarvitsen energiaa?

Energiantarpeeseen vaikuttavia tekijöitä

Kaikki tarvitsevat energiaa, jonka tarve on yksilöllinen. Energiantarpeeseen vaikuttavat ikä, sukupuoli sekä liikunnan määrä. Paljon liikkuvat tarvitsevat enemmän energiaa kuin vähän liikkuvat ja lapsille riittää pienempi energiamäärä kuin aikuisille. Painoonsa nähden lapset kuitenkin tarvitsevat paljon energiaa. Ikääntyessä energiantarve vähenee. Naiset ja tytöt tarvitsevat usein vähemmän energiaa kuin miehet ja pojat. 


Energiantarpeen vaihtelu

Myös lasten energiantarve vaihtelee paljon. Painokiloa kohden laskettuna pienet lapset tarvitsevat eniten energiaa, koska he kasvavat nopeasti. 

Murrosiän kasvuvaiheessa pojat ja tytöt tarvitsevat paljon energiaa. Runsas liikkuminen lisää energiantarvetta. Ikääntyessä energian tarve vähenee sekä miehillä että naisilla.

Energiantarve pojilla ja miehillä

	Ikä
	Kcal/vrk, keskimäärin
	Vaihteluväli (kcal)
	MJ/vrk, keskimäärin
	Vaihteluväli (MJ)

	7 - 10 v. 
	2030
	1480-2680
	8,5
	6,2-11,2

	11-14 v.
	2340
	1440-3250
	9,8
	6,0-13,6

	15-18 v.
	2700
	1600-3610
	11,3
	6,7-15,1

	19-30 v.
	2715
	2240-3260
	11,3
	9,4-13,6

	31-60 v.
	2565
	2220-3100
	11,1
	9,3-12,9

	61-75 v.
	2375
	1970-2800
	9,9
	8,2-11,7

	yli 75 v.
	2185
	1850-2520
	9,1
	7,7-10,6




Energiantarve tytöillä ja naisilla
	Ikä
	Kcal/vrk, keskimäärin
	Vaihteluväli (kcal)
	MJ/vrk, keskimäärin
	Vaihteluväli (MJ)

	7-10 v. 
	1790
	1270-2340
	7,5
	5,3-9,8

	11-14 v.
	2010
	1170-2700
	8,4
	4,9-11,3

	15-18 v.
	2150
	1480-2700
	9,0
	6,2-11,3

	19-30 v.
	2140
	1800-2610
	9,0
	7,5-10,9

	31-60 v.
	2110
	2010-2440
	8,9
	7,4-10,2

	61-75 v.
	1930
	1610-2270
	8,1
	6,7-9,5

	yli 75 v.
	1900
	1570-2250
	8,0
	6,5-9,4


Mitä kalorit ovat ruokana? Allaolevassa kuvassa on laskettu, kuinka paljon 1800 ja 2400 kilokaloria ovat ruokamäärinä. Alhaisempi 1800 kcal (7,5 MJ) sopii esimerkiksi 7-10-vuotiaille lapsille ja vanhemmille vähän liikkuville tytöille. Korkeampi suositus, 2400 kcal (10 MJ) soveltuu esimerkiksi 11-15-vuotiaille pojille sekä samanikäisille kohtuullisen paljon liikkuville tytöille. 

	Syö tämän verran joka päivä
	7-10-vuotiaat lapset (energiantarve
1800 kcal=7,5 MJ)
	11-15-vuotiaat pojat (energiantarve
2400 kcal=10 MJ)

	Leipä ja viljatuotteet


	
6 palaa leipää sekä 
2-3 dl puuroa
	
8-9 palaa leipää sekä 3 dl puuroa






	Maitotuotteet
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6 dl nestemäisiä maitovalmisteita ja
2-3 (20 g) viipaletta
juustoa
	
6-7 dl nestemäisiä maitovalmisteita ja 4 (30 g) viipaletta juustoa


	Peruna
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1 keitetty peruna ja 
1 dl perunamuusia tai perunapaistosta. Perunan voi korvata yhdellä annoksella 
(1,5 dl ) riisiä 
tai makaronia. 
	
2 keitettyä perunaa ja 2 dl perunasosetta tai perunapaistosta. Perunan voi korvata kahdellä annoksella (yht. 3 dl) riisiä tai makaronia.


	Vihannekset ja juurekset
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esimerkiksi 1 tomaatti 
ja 2 dl vihannesraastetta
	
esimerkiksi 1 tomaatti, 2 dl vihannesraastetta ja 2 dl 
sekavihanneksia 

	Marjat ja hedelmät
[image: image4.png]



	
esimerkiksi 1,5 dl marjoja, 1 dl tuoremehua ja 1 iso hedelmä
	
esimerkiksi 3 dl marjoja, 1 dl tuoremehua ja 2 hedelmää


	Liha, kala ja muna
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esimerkiksi 1 annos kalaa ja 5 pientä lihapullaa
	
esimerkiksi 1 annos kalaa ja 8 pientä lihapullaa 






	Margariini, voi ja öljy

	
4 tl (20 g) margariinia 
ja 2 tl salaatinkastiketta
	
6 tl (30 g) margariinia ja 3 tl salaatinkastiketta
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