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Ravitsemussuosituksia on uudistettu. Uusimmat ravitsemussuositukset julkais-
tiin marraskuussa 2024, ja ne perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin,
jotka julkaistiin kesakuussa 2023. Tassa opinnaytetydssa tutustuttiin uusimpiin
ravitsemussuosituksiin seka suomalaisten ruokailutottumuksiin, joista saatiin
tietoa vuonna 2017 julkaistuista FinRavinto seka FinTerveys tutkimuksista. Tas-
sa opinnaytetydssa tutustuttiin myds planetaarisen ruokavalion suosituksiin,
jotka on julkaistu vuonna 2019.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tietoa suomalaisten ruokailutottumuksista
ja verrata niita kasvipainotteisuuden, elainperaisten ruoka-aineiden kayton seka
kestavyyden osalta uusimpiin ravitsemussuosituksiin seka planetaarisen ruoka-
valion suosituksiin. Tavoitteena oli myods tutustua siihen, miten kansalliset ravit-
semussuositukset ovat vuosien aikana muuttuneet kasvipainotteisuuden, kesta-
vyyden ja eldinperaisten ruoka-aineiden kaytdn osalta. Opinnaytetyossa myds
tutkittiin suomalaisten ruokailutottumuksia, seka verrattiin niitd uusimpiin suosi-
tuksiin, planetaarisen ruokavalion suosituksiin seka pohjoismaisiin ravitsemus-
suosituksiin.

Opinnaytetyon tuloksena oli, ettda suomalaisten ruokailutottumuksissa oli viela
parannettavaa. Lihan kaytto on lisaantynyt, vaikka suosituksissa sen suositeltu
maara on vahentynyt. Suomalaiset voisivat myos sydda kasvipainotteisemmin,
eli lisata ruokavalioon enemman kasviksia, juureksia, hedelmia ja palkokasveja.
Kasvisten, hedelmien ja marjojen syonti oli kuitenkin lisaantynyt verrattuna
aiempiin vuosiin. Suositusten osalta kestavyysnakokulma ja kasvipainotteisuus
seka lihan vahentaminen oli noussut suureen rooliin verrattuna aiempien vuo-
sien suosituksiin johtuen siita, etta uusimmat pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set, johon ne perustuivat, olivat ottaneet kestavyyden aiempaan verrattuna pa-
remmin huomioon, jotta paastaisiin kestavyyteen liittyviin tavoitteisiin Pohjois-
maissa.

Asiasanat: ravitsemussuositukset, ravitsemus, ruokailutottumukset, planetaari-
nen
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The national nutritional recommendations have recently been updated. In this
thesis, the most recent national nutritional recommendations published in No-
vember 2024 and the recent Nordic nutritional recommendations published in
June 2023 were researched. The nutritional habits of the Finns were also re-
searched through the most recent FinTerveys 2017 and FinRavinto 2017 stud-
ies. The planetary diet recommendations which were published in 2019 were
also studied.

The main purpose was to research the recently updated national nutritional rec-
ommendations, the planetary diet recommendations, and compare them to the

nutritional habits the Finns, focusing on sustainability, and plant-based and an-

imal-based foods. Another purpose was to research how the national nutritional
recommendations have changed throughout the years in terms of sustainability
and the use of animal-based and plant-based foods.

The results of this thesis were that there is still room for improvement in the nu-
tritional habits. The amount of meat eaten has increased over the years, and
even though the use of vegetables and fruits has also increased, it is still not up
to the amounts in the most recent recommendations. The role of sustainability
had also become more prominent in the newest recommendations, because of
the goals related to sustainability in the Nordic countries.

Key words: nutritional recommendations, nutrition, eating habits, planetary
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1 JOHDANTO

Ravitsemussuosituksia on uudistettu. Uudet kansalliset ravitsemussuositukset
julkaistiin marraskuussa 2024 ja ne perustuvat uusimpiin pohjoismaisiin ravit-
semussuosituksiin, jotka julkaistiin kesakuussa 2023. Pohjoismaissa on tehty
yhteisty6ta ravitsemussuosituksiin liittyen jo 50 vuotta, ja ravitsemussuositukset
on julkaistu 1980-vuodesta alkaen joka 8—-10 vuoden valein (Erkkola, Schwab,
Itkonen, Lamberg-Allardt, Mannisto 2023).

Taman opinnaytetydn tavoite on tutustua planetaariseen ruokavalioon, uusim-
piin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin seka tutkia miten ravitsemussuosi-
tukset ovat kehittyneet suomessa vuosien aikana kasvipainotteisuuden seka
kestavyyden osalta vuodesta 1987 nykyhetkeen. Tavoitteena on myos tutustua
suomalaisten ruokailutottumuksiin viimeisimman FinRavinto 2017 — tutkimuksen
seka FinTerveys 2017- tutkimuksen pohjalta ja verrata niitéd planetaarisen ruo-
kavalion suosituksiin, seka uusimpiin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin.
Opinnaytetyé on tutkimus, jonka tarkoitus on tuottaa hyddynnettavaa tietoa
suomalaisten ruokailutottumuksista ja erilaisten suositusten kasvipainotteisuu-
desta seka kestavyydesta. Tutkimuksen tietoja voidaan hyddyntaa esimerkiksi
ruokapalveluissa tai tuotekehityksessa, kun halutaan suunnitella toimintaa tai

tuotteita kestavampaan seka terveellisempaan suuntaan.

Opinnaytety6ssa on rajattu niin, etta siind huomioidaan suositusten osalta vain
kasvipainotteisuus, elainperaisten ruoka-aineiden kayttd seka kestavyys. Ruo-
kavalion kasvipainotteisuudella tarkoitetaan sita, etta suositaan kasvikunnan
tuotteita, kuten palkokasveja, pahkinoita, hedelmia, vihanneksia ja siemenia
ruokavaliossa, ja kaytetaan vahemman elainperaisia ruoka-aineita kuten lihaa,
siipikarjan lihaa ja kananmunia. Suositusten osalta tassa opinnaytety6ssa on
jatetty viljavalmisteet pois, koska edella mainitut kasvipohjaiset ruoka-aineet

koettiin riittavaksi vertailukohteiksi.
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2.2

2 SUOMALAISTEN RUOKAILUTOTTUMUKSET

FinTerveys 2017-tutkimus

FinTerveys 2017-tutkimuksen tavoitteena oli kerata tietoa Suomessa asuvien
terveydesta ja hyvinvoinnista seka tekijoista, jotka vaikuttavat niihin. Kerattyjen
tulosten avulla haluttiin kehittdd suomalaista terveydenhoitoa ja palveluita, seka
edistda suomalaisten terveytta. Tutkimukseen kutsuttiin satunaisesti 10,000 yli
18-vuotiasta Suomessa asuvaa henkil6a. Kutsutut osallistuivat terveystarkas-
tukseen, seka tayttivat kyselylomakkeita terveyteen ja elintapoihin liittyen. (THL
2024.)

Tutkimuksessa tarkasteltiin terveytta ja hyvinvointia todella laajasti. Tutkittaviin
osa-alueisiin kuuluivat: koettu elamanlaatu, elintavat, ylipaino, tutkittavan oma
arvio terveydentilasta, sairaudet, sisailmaan liittyvat oireet, suun terveys, tapa-
turmat ja lisdantymisterveys seka toiminta- ja tyokyky, terveyspalveluiden kaytto
ja kokemukset terveyspalveluiden laadusta, avun tarve arkipaivaisissa aska-
reissa, iakkaiden toimintakyky seka koulutuksen ja asuinalueen yhteys tervey-
teen ja toimintakykyyn. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi, Koskinen
2018, 24-185.)

FinRavinto 2017-tutkimus

FinRavinto 2017-tutkimus oli osa FinTerveys 2017-tutkimusta, ja siina tutkittiin
Suomessa asuvien yli 18-vuotiaiden ruokailutottumuksia ja ravinnonsaantia,
seka sita, miten hyvin ravitsemussuositukset toteutuvat ruokailutottumuksissa.
THL on tutkinut suomalaisten ruokailutottumuksia viiden vuoden valein vuodes-
ta 1982. Tutkimukseen osallistui 30 % FinTerveys 2017-tutkimukseen kutsutuis-
ta. Tutkimusmenetelmina olivat terveystarkastus, kaksi haastattelua tutkittavan
ruokailutottumuksiin liittyen 24 tunnin ajalta, kyselylomakkeita seka veri- ja virt-
sanaytteet. Tutkimuksessa verrattiin ravinnonsaantia suosituksissa oleviin vii-
tearvoihin. (THL 2023.)

FinRavinto 2017 -tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota seuraaviin asioihin: ate-

riarytmi, energiansaanti vuorokauden aikana, tyoaikainen ruokailu, elintarvikkei-
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den kulutus, raaka-aineiden kulutus, energiaravintoaineiden saanti, rasvahap-
pojen ja kolesterolin saanti, vitamiinien saanti ja lahteet, kivennaisaineiden
saanti ja lahteet, ravintolisien kayttdo seka jodin maara. (Valsta, Kaartinen, Ta-
paninen, Mannisto, Saaksjarvi. 2018 39-144.)

23 FinTerveys 2017- tutkimuksen ja FinRavinto 2017-tutkimuksen tulok-

set ruokailutottumusten osalta

FinTerveys 2017- tutkimuksen tuloksista kavi ilmi ravintoon liittyen, etta terveel-
lisen suosituksen mukaisen ruokailun noudattamiseen liittyi haasteita. Vain joka
kymmenes mies ja joka viides nainen soi suositusten mukaisen maaran kasvik-
sia ja hedelmia. Lihavuus oli tutkimuksen mukaan yksi suurimmista kansansai-
rauksista, ja tydikaisten joukossa lihavuus oli lisdantynyt kuuden tutkimusta
edeltaneen vuoden aikana. Ravintoon liittyvien haasteiden korjaamiseksi ehdo-
tettiin, ettd sote-palveluissa seka kuluttajaviestinndssa tulisi jakaa enemman
tietoa ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvista suosituksista, ja lihavuuteen pitaisi
puuttua mahdollisimman nopeasti, koska laihtuminen on vaikeaa mitad enem-

man ylipainoa on kertynyt. (Koponen ym, 2018. 189-192.)

Elintarvikkeiden osalta naisten kasvisten seka punaisen lihan kayttd oli lahem-
pana suosituksia miehiin verrattuna. Vain 14 % miehista ja 22 % naisista soi
suositusten mukaisen maaran kasviksia, hedelmia ja marjoja. Verrattuna suosi-
tukseen punaisen ja prosessoidun lihan kaytosta, joka oli enintaan 500 g viikos-
sa, ylittyi se 79 % miehista ja 26 % naisista. Proteiinin maara energiasta joko
ylitti hieman suositukset tai oli riittavaa. Tutkimuksen tulosten mukaan tarkeim-
mat kehityskohteet aikuisten ruokailutottumuksissa olisivat kuitupitoisten hiili-
hydraattien lisaaminen, varikkaiden kasvisten, juuresten, hedelmien ja marjojen
lisdaminen ja palkokasvien, pahkinodiden ja siemenien lisaaminen ruokavalioon.
(Valsta ym. 2018, 147-148.)
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3.2

3 POHJOISMAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suositukset

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset Nordic Nutritional Recommendations 2023
ovat tutkimuksiin perustuvia suosituksia, joiden avulla halutaan ohjata ruokailu-
tottumuksia Pohjoismaissa. Ravitsemussuosituksia kaytetdan pohjana kansal-
listen ravitsemussuositusten uudistamisessa. Ravitsemussuositusten annetut
maarat on kirjattu sellaisenaan kansallisiin ravitsemussuosituksiin. (Ruokaviras-
to 2023.)

Suositusten padsanomana on kalan ja kasvipainotteisen ruokavalion suosimi-
nen seka lihan vahentaminen ruokavaliossa. Tavoitteena on tehda Pohjoismai-
sesta ravitsemuksesta samaan aikaan kestavaa seka terveellistd. Kestavyydella
on niin suuri rooli suosituksissa, koska Pohjoismaista on tavoitteena kehittaa

maailman kestavin alue vuoteen 2030 mennessa. (Ruokavirasto 2023.)

Kasvipainotteisuus

Kasvipainotteinen ruokavalio on tutkimusten mukaan terveellinen seka ymparis-
toystavallinen. Kasvipainotteinen ruokavalio sisaltaa paljon hedelmia, vihannek-
sia, marjoja seka perunaa. Peruna on mainittu erikseen, koska sen suosimisella

on positiivisia ymparistovaikutuksia. (Blomhoff ym. 2023.)

Suositusten mukaan kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi saada monipuolisesti
vahintaan 500-800 g paivassa. Tarkeaa kasvisten, hedelmien ja marjojen kay-
tdssa on monipuolisuus. Kasvikset, hedelmat seka marjat ovat hyva tapa saada
kuituja, C, E ja K vitamiineja, folaattia ja kaliumia. Jotkut kasvikset ovat myos
hyva mineraalien, kuten raudan seka betakaroteenin lahde. Ne myo0s auttavat
ehkaisemaan ruoansulatuskanavan syopaa, keuhkosyodpaa, sydansairauksia ja

kuolleisuutta yleisesti. (Blomhoff ym. 2023.)

Palkokasveja ja pahkindita seka siemenia suositellaan osaksi terveellista ruo-

kavaliota Pohjoismaissa. Palkokasvit ovat hyva proteiinin, kuidun, tarkkelyksen,
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vitamiinien ja mineraalien (tiamiini, kalium, magnesium, rauta ja sinkki) lahde.
Palkokasvien syominen voi myds vahentaa kuolleisuuden seka erilaisten syo-
pien riskid. Pahkingita ja siemenia taas suositellaan 20-30 grammaa paivassa
ja ne ovat hyva energian lahde kasvipainotteisessa ruokavaliossa. Niiden syo-

misen on todettu vahentdman sydansairauksien riskia. (Blomhoff ym. 2023.)

3.3 Elainperaiset ruoka-aineet

Suositusten mukaan punaista lihaa tulisi kayttaa enintdan 350 grammaa viikos-
sa, ja prosessoitua punaista lihaa mahdollisimman vahan. Punaisen lihan hyo-
tyihin kuuluu, etta se on hyva proteiinin, raudan, sinkin, tiamiinin, riboflaviinin ja
vitamiinien B12 ja B6 lahde. Haittoihin, joita punaisen lihan kayttoon voi liittya
kuuluvat esimerkiksi kohonnut sydvan riski, ja punainen liha sisaltaa paljon tyy-
dyttyneita rasvoja, jotka ovat haitallisia terveydelle. Punaisen lihan kayttd on
my0Os haitallista ymparistolle, joten sitd tulisi korvata mahdollisimman paljon
kasvipohjaisilla versioilla ja vastuullisesti pyydetylla kalalla. (Blomhoff ym.
2023.)

Siipikarjan suhteen suositellaan, etta prosessoitua siipikarjaa kaytettaisiin mah-
dollisimman vahan, ja muuten suosittaisiin kestavyysnakokulmasta kasvipohjai-
sia vaihtoehtoja. Hyotyihin kuuluu, etta siipikarja on silti hyva proteiinin 1ahde,
seleenin, tiamiinin, riboflaviinin, niasiinin ja b12 seka b6 vitamiinien lahde. Siipi-
karjan rasvat ovat parempia terveydelle verrattuna punaisen lihan rasvoihin.
(Blomhoff ym. 2023.)

Kalaa ja merenelavia suositellaan 300—450 g viikossa, josta 200 g tulisi olla
rasvaista kalaa. Suositellaan ettd kala olisi vastuullisesti pyydettya. Kalan ja
merenelavien syomisella on todettu olevan positiivisia terveysvaikutuksia, niiden
syominen on hyvaksi sydamelle. Niiden syomisella on myds yhteys aikuisten
kognitiivisten kykyjen yllapitamiseen, ja yleisesti kuoleman riskin vahenemiseen.
Kala ja merenelavat ovat hyvan rasvan lahde, seka jodin, hivenaineiden ja pro-
teiinin lahde. Ainoa riski terveydelle on, jos raskaana oleva sy0 saastuneelta
alueelta pyydettya kalaa. (Blomhoff ym. 2023.)



10

Maitotuotteiden suhteen suositellaan 350 ml — 550 ml vaharasvaisia maitotuot-
teita per paiva, jolla turvataan sopiva kalsiumin, jodin ja b12 vitamiinin saanti.
Maitotuotteet ovat myos hyva proteiinin lahde. Jos saanti per paiva on alle 350
ml, maitotuotteita voidaan korvata muulla ruualla, tai kasvipohjaisilla vaihtoeh-
doilla. Vaharasvaisten maitotuotteiden kaytolla on yhteys kardiometabolisten
sairauksien riskin pienenemiseen ja paksusuolen syovalta suojaamiseen. Kovia
rasvoja sisaltavien taysrasvaisten maitotuotteiden kaytolla taas voi olla yhteys
kohonneeseen kardiometabolisten sairauksien riskiin. Vastuullisuuden suhteen
maitotuotannolla on yleisesti negatiivisia ymparistovaikutuksia. (Blomhoff ym.
2023.)

Sopiva maara kananmunia ruokavaliossa voi olla hyvaksi terveydelle seka ym-
paristdlle. Kananmunat ovat hyva proteiinin ja vitamiinien seka mineraalien lah-
de. Kananmunien negatiivisiin terveysvaikutuksiin taas kuuluvat mahdollinen
kolesterolin lisdantyminen, mutta sydansairauksien, tyypin 2 diabeteksen ja
syovan riskin suhteen ei I0ydetty riskin lisdantymista, jos kananmunien maara
ruokavaliossa on enintdan yksi kananmuna paivassa. Vastuullisuuden suhteen
kananmunien kaytolla on pienempi ymparistovaikutus kuin lihan kaytolla, mutta
kananmunatuotannolla voi olla negatiivisia vaikutuksia biodiversiteettiin. (Blom-
hoff ym. 2023.)
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4 PLANETAARINEN RUOKAVALIO

Kestavyys

Planetaarisella ruokavaliolla tarkoitetaan ruokavaliota, joka on samaan aikaan
kestava, mutta turvaa myos ihmisten hyvinvoinnin. Se on ilmastoviisasta ja kes-
tavaa syomista. Ruoat, joita planetaarinen ruokavalio sisaltda, ovat sellaisia,
joiden syominen ei aiheuta merkittavia kasvihuonepaastdja tai muuta ymparis-
tokuormaa, ja joita syomalla luonnon monimuotoisuus sailyy. Maapallon voima-
varoja on kulutettu niin paljon, ettd nykypaivana on alettu kiinnittdmaan enem-
man huomiota kestavyyteen ja kestavaan kehitykseen. Kestavyys vaatii inmisil-
ta jokapaivaisia tekoja, ja planetaarisen ruokavalion noudattaminen on yksi kei-
noista, joilla voidaan tukea kestavyyteen liittyvia tavoitteita. (Haveri, Soisalo ja
Voutilainen 2023, 62-93.)

On tutkittu, ettd jos useimpien maiden asukkaat siirtyisivat planetaariseen ruo-
kavalioon, kasvihuonepaastot vahenisivat 50-90 %, typen kaytté lannoitteissa
vahenisi 25 %, fosforin kayttd lannoitteissa vahenisi 20 % ja veden kulutus va-
henisi 2-10 %. limastoviisaalla ruoalla, jota planetaarisessa ruokavaliossa suo-
sitellaan, tarkoitetaan ruokaa, joista ei tule suuria kasvihuonepaastoja tai muuta
ymparistokuormaa, ja joiden valitseminen johtaa luonnon monimuotoisuuden

sailymiseen. (Kuusipalo ym. 2023, 62.)

Ravitsemus

Planetaarisessa ruokavaliossa painotetaan kasvikunnan tuotteita, lahiruokaa,
sesonkien mukaisia valintoja, ja sita voidaan soveltaa eri maiden kulttuureihin.
Planetaarisen ruokavalion ruokakolmio on samantyylinen kuin suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa, jossa kolmion pohjalla ovat eniten nautittavat ruoka-
aineet ja ylapaassa ruoat, joita tulisi nauttia harvemmin. Vihanneksia ja juurek-
sia tulisi nauttia 300 g paivassa ja marjoja seka hedelmia 200 g paivassa. Kol-
mion toisella tasolla taysjyvaviljaa tulisi syoda 230 g vuorokaudessa, ja perunaa

kerran paivassa. Kolmion kolmannella tasolla suositellaan kasvidljyja ja levitteita
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nautittavaksi 40-50 g vuorokaudessa, ja neljannella tasolla kalaa vahintaan 2-3
kertaa viikossa. Viidennella tasolla ovat kana, kananmunat, maitovalmisteet ja
juustot, kanaa tulisi sydda enintdan 2 kertaa viikossa, kananmunia 1-2 kertaa
viilkossa, maitovalmisteita 1-2 lasia vuorokaudessa seka juustoa harvoin. Kol-
mion ylimmalla tasolla ovat harvoin nautittavat punainen liha, voi, kerma, napos-

telutuotteet kuten sipsit, sokerijuomat seka alkoholi. (Kuusipalo ym. 2023, 64.)

Kun ruokailutottumuksia haluttaisiin muuttaa paremmin planetaariseen ruokava-
lioon sopivaksi, onnistuisi se jo pelkdstaan noudattamalla uusimpia ravitsemus-
suosituksia, joissa kestavyys on otettu aikaisempaa paremmin huomioon. Ruo-
kavalion muuttaminen kaytannodssa planetaariseen ruokavalioon sopivaksi on-
nistuisi esimerkiksi lisaamalla paivittaisiin aterioihin palkokasveja, korvaamalla
lihapitoisia aterioita pari kertaa viikossa kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla, vaihta-
malla viljavalmisteet taysjyvavalmisteisiin, korvaamalla osa maitovalmisteista
kasvipohjaisilla versioilla, seka lisaamalla valipaloille pahkindita ja siemenia.
(Haveri ym. 2023, 108-109.)
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5 KANSALLISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET 1987-2024

Kestavaa Terveytta Ruoasta — Kansalliset Ravitsemussuositukset
2024

Uusimpien ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa kansanterveytta, mutta
samaan aikaan suosituksissa on huomioitu kestavyys seka eri ruoka-aineiden
ymparistovaikutukset jokaisen ruoka-aineen kohdalla. Suositukset on laadittu
pohjoismaisten ravitsemussuositusten pohjalta. Vaikka suosituksissa on otettu
huomioon eri ravintoaineet ja suositeltavat ruoka-aineet laajasti, keskitytaan
tassa opinnaytetydssa tutkimaan suosituksia kasvipainotteisuuden, kestavyy-

den ja eldinperaisten ruoka-aineiden osalta. (THL 2024, 3-14.)

Ravitsemussuositusten tarkein tavoite on edistaa ihmisten terveytta, ja suosi-
tukset perustuvat tutkittuun tietoon ravitsemuksesta. Ravitsemussuosituksia
hyddynnetdan esimerkiksi ravitsemispalveluissa tai terveydenhuollossa, kun
halutaan ohjata ihmisten ruokailukayttaytymista terveellisempaan suuntaan.
Suosituksia voidaan myos hyddyntaa elintarviketeollisuuden tuotekehityksessa.
(THL 2024, 13.)

5.1.1 Kestavyysnakokulma

Suosituksissa oli osio liittyen kestavyyteen ja ruoan ymparistévaikutuksiin. Kavi
ilmi, ettd suomalainen ruokatuotanto kuormittaa ymparistéa, jonka vuoksi olisi
tarkeaa siirtya kasvipainotteiseen ruokavalioon. Ruokatuotannosta johtuvia ne-
gatiivisia vaikutuksia olivat ilmastonmuutos, rehevoityminen, vesiniukkuus seka
luontokato. llimastonmuutos johtuu kasvihuonepaastoista, joita syntyy ruokatuo-
tannossa, suurin osa syntyy nautataloudessa. Rehevoityminen koskee erityises-
ti peltojen viljelysta johtuvaa vesistdjen rehevoitymista. Vesiniukkuuden osalta,
osa tuotteista tulee vesiniukoilta alueilta, suomessa vesivarat ovat runsaat, mut-
ta kuivimmilla alueilla vesiniukkuus voi johtaa luontokatoon. Luontokato vahen-
tda luonnon monimuotoisuutta seka paikallisesti, ettd maailmanlaajuisesti. (THL
2024, 26-29.)
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5.1.2 Ruoka-aineet

Ravitsemussuosituksissa oli listattu suositeltavat ruoka-aineet. Tassa opinnay-
tetydssa tarkastellaan kasvipainotteisuutta ja elainperaisten ruoka-aineiden
osaa suosituksista, joten ravitsemussuosituksista otetaan tarkasteltavaksi peru-
na, kasvikset, marjat ja hedelmat, palkokasvit ja palkokasvivalmisteet, pahkinat
ja siemenet seka miten elainperaisia ruoka-aineita kuten kalaa, maitoa ja maito-
valmisteita, kananmunaa, siipikarjan lihaa ja punaista lihaa suositellaan kaytet-
tavaksi ruokavaliossa. (THL 2024, 46-57.)

Kasvisten, marjojen ja hedelmien syontia suositellaan 500-800 g paivassa,
koska ne ovat hyvaksi terveydelle ja sisaltavat paljon vetta, kuituja ja vitamiineja
ja niiden kaytté vahentaa monien terveysongelmien riskia, kuten esimerkiksi
verisuonisairauksien, syopien, kuolleisuuden riskia. Puolet suositellusta maa-
rasta olisi hyva olla vihanneksia ja juureksia, puolet marjoja ja hedelmia. Olisi
hyva sydda kasviksia, marjoja ja hedelmia seka kypsennettyina ettd kypsenta-
mattomina. Kasvisten, marjojen ja hedelmien lisddminen ruokavalioon on myos
ymparistoystavallista, koska suurimmassa osassa ilmastovaikutus on pieni.
(THL 2024, 46-47.)

Juureksista peruna oli mainittu ravitsemussuosituksissa erikseen. Perunan ter-
veellisyys riippuu siita, miten se on valmistettu. Vaikka perunalla on hyvia ter-
veysvaikutuksia, ja se sisaltaa paljon vitamiineja seka kivennaisaineita, tulisi
huomioida valmistustapa. Esimerkiksi uppopaistetut perunaruuat sisaltavat run-
saasti tyydyttynytta rasvaa. Peruna on myos osa ymparistoystavallista ruokava-
liota, koska sen viljelysta johtuva ilmastovaikutus on hyvin pieni. (THL 2024,
48.)

Palkokasveja, eli esimerkiksi herneita, papuja ja linsseja suositellaan hyvana
vaihtoehtona elainperaiselle proteiinille. Palkokasvit ovat terveyden, mutta myods
ympariston kannalta hyva valinta. Ne sisaltavat proteiinia ja erilaisia vitamiineja
ja kivennaisaineita seka kuitua, ja ovat yhteydessa pienempaan riskiin sairastua

kroonisiin sairauksiin. Koska palkokasvit ovat runsaskuituisia, ovat ne myos yh-
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teydessa vahentyneeseen riskiin sairastua erilaisiin syopiin, kuten paksu- ja
perasuolen syopaan. Tarkkoja suositeltavan kayton maaria ei ole voitu maarit-
taa rajallisen tutkimustiedon takia, mutta suositus on, etta palkokasveja syotai-
siin 50—-100 g paivassa kypsana. (THL 2024, 49-50.)

Pahkinat ja siemenet ovat suositusten mukaan hyvan rasvan lahde, ja ne sisal-
tavat myos proteiinia, kuitua ja erilaisia vitamiineja. Pahkindiden paivittaisella
kaytolld on monia hyvia terveysvaikutuksia, esimerkiksi sydan- ja verisuonitau-
tien, sydvan ja kuolleisuuden riskin pieneneminen. Pahkindiden ja siemenien
kayttd on myos ymparistoystavallista, mutta joidenkin pahkindiden kohdalla ve-
sijalanjalki on suhteellisen suuri. Suositus kayton suhteen on 20—30 g pahkinoi-
ta paivassa, ja ruokavalioon tulisi myds sisallyttad monipuolisesti siemenia pai-
vittain. (THL 2024, 51.)

Kalaa suositellaan osana terveellistd ruokavaliota, koska se on hyva rasvojen,
proteiinin ja D-vitamiinin lahde. Kalan syonti on suositusten mukaan yhteydessa
pienentyneeseen riskiin sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, ja sen sydominen
vahentdd myos kuolleisuutta ja kognitiivisten kykyjen heikkenemista. Kalan
syonti voi olla myds osa kestavaa ruokavaliota, mutta kalan pitaa olla kestavasti
pyydettya ja tuotettua. Kalaa suositellaan syétavaksi 300—450 g viikossa, ja 200
g tasta tulisi olla rasvaista kalaa. (THL 2024, 52.)

Suositusten mukaan vaikka punainen liha on hyva proteiinin, sinkin, raudan ja
eri vitamiinien lahde, sisaltaa se myoOs runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja,
jotka ovat terveydelle haitallisia. Punaisen lihan ja prosessoidun lihan syomi-
seen liittyy myOs terveysriskeja, kuten esimerkiksi paksu- ja perasuolisyovan
riski, ja suurempi sydan- ja verisuonitautien riski. Ymparistovaikutusten osalta
punaista lihaa voidaan syoda kohtuudella osana kestavaa ruokavaliota. Vaiku-
tus ymparistoon riippuu siita, miten liha on tuotettu, esimerkiksi naudanlihan
tuotannon ymparistovaikutukset ovat paljon pienemmat kuin pihvilihan, koska

se tuotetaan yhdistelmatuotannossa maidon kanssa. (THL 2024, 53.)

Tuotannon ymparistovaikutukset ovat silti suuria verrattuna muihin elintarvikkei-
siin. Kestavyys riippuu myds siitd, onko liha Suomessa tuotettua vai tuontilihaa.

Lihaa suositellaan syotavaksi enintaan 350 g kypsennettya lihaa viikossa, ja
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prosessoitua lihaa mahdollisimman vahan. Lihasta tulisi valita mahdollisimman
vaharasvaisia vaihtoehtoja, ja lihaa tulisi korvata kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla
seka kestavasti pyydetylla kalalla. (THL 2024, 53.)

Siipikarjan lihaa, eli broileria, kalkkunaa, ankkaa seka prosessoituja versioita
suositellaan kaytettavaksi nykyistda vahemman ymparistdovaikutusten vuoksi, ja
enintdan 350 g viikossa. Siipikarjan liha on hyva proteiinin, raudan ja b-
vitamiinin Iahde. Haitallisista terveysvaikutuksista ei ole nayttéa, mutta proses-
soidut versiot siipikarjan lihasta ovat yhteydessa riskiin sairastua paksu- ja pe-
rasuolen syopaan. (THL 2024, 54-55.)

Ymparistovaikutusten osalta ruokavalio voi sisaltda kohtuullisen maaran siipi-
karjan lihaa. Broilerin liha heikentdd suomessa luonnon monimuotoisuutta mer-
kittavasti. Siipikarjan tuotannossa kaytettava soijarehu taas heikentaa luonnon
monimuotoisuutta maailmanlaajuisella tasolla, koska sita varten otetaan uusia
alueita viljelykayttoon. Suomessa soijarehu on sertifioitua eika tule uusilta vilje-
lyalueilta, mutta tdmakin johtaa uusien alueiden kayttéonottoon globaalisti, kos-

ka soijan kokonaiskysynta kasvaa. (THL 2024, 54.)

Maitotuotteiden suhteen suositus on, ettd rasvattomia ja vaharasvaisia maito-
valmisteita kaytettaisiin 350-500 g paivassa. Maitotuotteet ovat hyva proteiinin,
kalsiumin, jodin, riboflaviinin, b12-vitamiinin ja D-vitamiinin |ahde. Rasvaiset
maitotuotteet sisaltavat paljon tyydyttynytta rasvaa, jonka vuoksi olisi hyva suo-
sia vaharasvaisia vaihtoehtoja. Terveysvaikutusten suhteen, jos vaihdetaan
rasvaisista vaharasvaisempiin maitotuotteisiin, pienenee sydan- ja verisuonitau-
tien riski. Maitotuotteiden kayttd suojaa myOs paksu- ja perasuolen syovalta.
(THL 2024, 56.)

Maitotuotteiden kayton ymparistovaikutukset liittyvat koko nautatalouden tuo-
tannonjarjestelmaan, koska maitotuotanto liittyy naudan tuotantoon. Nautata-
loudella on ympariston kannalta seka haitallisia, etta hyodyllisia piirteita. Haital-
lisia piirteita ovat esimerkiksi lehmien metaanipaastot, ja hyodyllisia kuten nur-
mien kayttd verrattuna yksivuotisten kasvien kayttoon. Maitotuotteita suositel-
laan ymparistdvaikutusten takia kaytettavaksi kohtuullisesti. (THL 2024, 56.)
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Kananmunia suositellaan kaytettavaksi kohtuullisesti, ne ovat hyva proteiinin ja
vitamiinien lahde. Kuitenkin jos kananmunia kaytetaan runsaasti, se voi lisata
veren kolesterolipitoisuutta. Sen takia suositellaan kaytettavaksi noin yhta ka-
nanmunaa vuorokaudessa, jos henkildlla ei ole korkeaa kolesterolia, valtiotautia
tai diabetesta. Ymparistovaikutusten suhteen kananmunan kaytolla ei ole todet-

tu olevan merkittavaa vaikutusta ymparistoon. (THL 2024, 57.)

5.2 Terveytta ruoasta — suomalaiset ravitsemussuositukset 2014

5.2.1 Ruoka-aineet

Marjojen, hedelmien, juuresten ja kasvisten osalta suositellaan paivittain 500 g
kasviksia, hedelmia ja marjoja, josta marjoja tulisi olla puolet ja loput kasviksia.
Yksi annos on 1 dl marjoja, yksi hedelma tai 1,5 dl salaattia, ja paivassa tulisi
nauttia 5—6 annosta. Palkokasveja taas suositellaan joko pelkastaan proteiinin
lahteena tai elainperaisen proteiinin lisdksi noin 1 dl per ateria paivassa.

Kalaa suositellaan nautittavaksi 2—3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. Liha-
valmisteita ja punaista lihaa tulisi kayttaa enintaan 500 g viikossa. (VRN 2014,
21-22.)

Kananmuna on suositusten mukaan hyva proteiininlahde, ja sen kayttoa ei ole
maaritelty, mutta runsaan kolesterolin takia kolesterolia alentavassa ruokavali-
ossa tai valtimotauteihin sairastuneilla sen kayttoa tulisi rajoittaa 3—4 kappalee-
seen viikossa. Maitovalmisteita suositellaan 5-6 dl paivassa ja juustoa 2-3 sii-
vua paivassa, jotta kalsiumin saanti on riittdavaa, ja maitotuotteiden olisi hyva
olla vaharasvaisia. Tarvittaessa maitotuotteita voidaan korvata kasviperaisilla
valmisteilla, joita on tdydennetty kalsiumilla ja D-vitamiinilla. (VRN 2014, 21—
22.))

5.2.2 Kasvisruokavalio
Kasvisruokavaliot voidaan jakaa neljaan ryhmaan: semi-vegetaarinen, lakto-ovo

vegetaarinen, laktovegetaarinen ja vegaaninen. Semi-vegetaarinen ruokavalio

sisaltaa kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunia ja kalaa. Lakto-
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ovo-vegetaarinen ruokavalio sisaltaa kasvikunnan tuotteita, kananmuna seka
maitovalmisteita. Laktovegetaarinen ruokavalio sisaltaa kasvikunnan tuotteita
seka maitotuotteita, ja vegaaninen ruokavalio vain kasvikunnan tuotteita. (VRN
2014, 32-33.)

Lakto-ovo seka laktovegetaarisessa ruokavaliossa suositellaan tarkkuutta ruo-
ka-aineiden valinnassa, jotta ruokavalio on mahdollisimman monipuolinen ja
kaikkia vitamiineja seka mineraaleja saadaan riittavasti. Suositellaan, etta peh-
meita rasvoja tulisi sisallyttaa ruokavalioon riittavasti, ja maitotuotteiden suhteen
tulisi valita rasvattomia seka vaharasvaisia versioita jotta voidaan valttaa tyydyt-
tyneiden rasvojen saantia. (VRN 2014, 32-33.)

Vegaaniruokavalion noudattamisessa tulee olla tarkempi, jotta ruokavalio on
mahdollisimman monipuolinen. Vegaaniruokavaliota noudattavan tulisi varmis-
taa, ettda B12-vitamiinin, D-vitamiinin, riboflaviinin, kalsiumin, raudan, sinkin ja
jodin seka proteiinin saanti on riittavaa. Naiden saanti voidaan varmistaa esi-
merkiksi kayttamalla niilla tadydennettyja vegaanisia elintarvikkeita ja/tai ravinto-
lisia. B12-vitamiinia saadaan vain elainkunnan tuotteista, joten vegaanista ruo-
kavaliota noudattavan tulisi tdydentaa ruokavaliota joko elintarvikkeilla, joihin on
lisatty B12-vitamiinia, tai ravintolisalla. Vegaaniruokavalio on mahdollista myo6s
koostaa niin etta proteiinin saanti on riittavaa, jos siihen sisallytetaan riittavasti
hyvia kasviproteiinin lahteita kuten: papuja, linsseja, herneita, soijaproteiinia,
taysjyvaviljaa, pahkindita seka siemenia, ja jos ylipaansa energiansaanti on riit-
tavaa. (VRN 2014, 32-33.)

5.2.3 Kestavyys

Kansallisissa ravitsemussuosituksissa 2014 on huomioitu myos se, etta ruoka-
valio olisi terveellisyyden lisaksi kestava. Ruokavalion kestavyydessa tulisi ottaa
huomioon sosiaalinen, taloudellinen, kulttuurinen ja ymparistd nakokulma, seka
elainten hyvinvointi ja havikin vahentaminen. Ruoan tuotannon tulisi olla kesta-
vaa ja ottaa huomioon erityisesti vaikutukset ymparistoon, kuten maaperaan ja
ilmastoon. Tuotannossa luonnonvaroja tulisi hyddyntaa mahdollisimman kesta-
vasti. Elainperaisten ruoka-aineiden tuotanto kuormittaa ymparistéa, mutta

vaikka niiden kayttd on lisaantynyt, tuotannosta johtuvat kasvihuonepaastot yh-
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ta kansalaista kohden ovat vahentyneet tuotantoteknologian ja laitteiden kehi-
tyksen takia. Jos ateriat koostettaisiin niin, etta elainperaisia tuotteita kaytettai-
siin vahemman, ruokavalion ilmastovaikutukset pienenisivat viela enemman.
(VRN 2014, 40-43.)

Jos ruoka-aineiksi valittaisiin esimerkiksi perunaa, marjoja, vihanneksia ja vilja-
valmisteita, seka suosittaisiin erityisesti satokauden kasviksia, voitaisiin pienen-
taa ruokavaliosta johtuvia ymparistdvaikutuksia. Riisi olisi hyva korvata kotimai-
sella taysjyvaohralla tai perunalla. Soija tulisi korvata kotimaisilla palkokasveilla.
Lihoista kaikista kuormittavinta on naudantuotanto. Naudantuotanto on valtta-
matonta myos maitotuotteiden tuotannon kannalta, joten ne olisi hyva korvata
kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla. Kalan kaytté ruokavaliossa on kestavyyden na-
kOkulmasta hyva, koska luonnonkalojen kalastaminen vahentda esimerkiksi
rehevoitymista. Kala, joka valitaan, tulisi mielelldan olla luonnonkala avovesissa
kasvatetun kalan sijaan. Rasvoista kestavimpia ovat margariini ja rypsioljy, ja

oliividljyn kayttd on kestavampaa kuin voin. (VRN 2014, 40-43.)

Lahiruoan kayttd on myos kestavaa. Lahiruoalla tarkoitetaan ruokaa, joka suosi-
tusten mukaan: "edistdd oman alueen paikallistaloutta, tyollisyytta ja ruokakult-
tuuria, ja joka on tuotettu oman alueen raaka-aineista ja joka markkinoidaan ja
kulutetaan omalla alueella”. Lahiruoka on parhaimmillaan kestavaa seka tuo-
tannon etta kulutuksen nakokulmasta. Parhaimmillaan se voisi mahdollistaa
"hiilineutraalia paikallistaloutta, jonka paastét ymparistédn on minimoitu”. (VRN
2014, 40-43.)

Suosituksissa mainitaan myds luomuruoka. Luomutuotannossa ruokaa tuote-
taan niin, ettd otetaan huomioon ekologinen kestavyys seka kierratystalous.
Kemiallinen torjunta on luomutuotannossa kielletty, ja luomuruokien jalostuk-
sessa saa kayttaa vain murto-osan lisaaineista, joita on tavallisissa elintarvik-
keissa, ja geenimuuntelu on kokonaan kielletty. Luomutuotannossa on kiinnitet-
ty huomiota elainten hyvinvointiin, ja tuotantoelaimille tarjotaan esimerkiksi vi-
rikkeita seka enemman tilaa liikkua. Luomutuotannossa taas energian kayttoa ei
ole rajattu, joten se voi silti olla fossiilisesta energiasta riippuvaista ja siksi luo-
mutuotanto ei siltd osin ole valttamatta parempaa ympariston kannalta kuin ta-
valliset tuotantotavat. (VRN 2014, 40—-43.)
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5.3 Ravitsemussuositukset 2005 — Ravinto Ja Liikunta Tasapainoon

Kasviksia, hedelmia ja marjoja suositeltiin syotavaksi vahintaan 400 g paivassa.
Peruna oli mainittu myds erikseen, mutta sen suhteen ei ollut annettu tiettya
suositeltua maaraa vuorokaudessa. Palkokasvit mainittiin hyvana rasvan ja pro-
teiinin 1ahteend. Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositeltiin, koska ne sisaltavat

paljon vitamiineja ja terveytta edistavia ainesosia. (THL 2005, 36.)

Maitotuotteiden osalta vaharasvaisia ja rasvattomia maitotuotteita suositeltiin
kaytettavaksi noin 0,5 | paivassa. Lisaksi suositeltiin lisdksi vdhemman sokeria
sisaltavaa vaharasvaista jugurttia tai viilia, ja 2—3 viipaletta vaharasvaista ja va-
hasuolaista juustoa. Maitotuotteiden suhteen oli tarkeaa, ettd ne ovat vaharas-

vaisia, jolloin valtytaan kovien rasvojen liialliselta saannilta. (THL 2005, 37.)

Kalaa tulisi suositusten mukaan kayttaa ainakin kaksi kertaa viikossa, kalalajeja
vaihdellen. Paivittain kaytettavaksi suositellaan vaharasvaista ja vahasuolaista
lihaa ja leikkeleita. Lihan ja kalan suhteen ei ollut vuoden 2005 suosituksissa
annettu tarkempia maaria. Liha, kala ja kananmuna ovat suositusten mukaan
hyva proteiinin lahde, mutta kananmunallekaan ei ollut annettu tarkempia suosi-
tuksia. (THL 2005, 37.)

54 Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietintd: suositukset kansanra-

vitsemuksen kehittamiseksi 1987

Vuonna 1987 julkaistiin ensimmaiset viralliset suositukset kansanravitsemuksen
kehittamiseksi (Ruokavirasto 2025). Niiden paasanomana oli, etta terveydelle
paras mahdollinen ravitsemus muodostuu kohtuudesta, monipuolisuudesta,
tasapainoisuudesta seka nautittavuudesta. Mietinnassa tarkasteltiin ravitse-
mukseen vaikuttaneita yhteiskunnallisia muutoksia, seka muutoksia suomalais-
ten ruokailutottumuksissa. Vuoden 1978 suositusten osalta kiinnitetaan huomio-
ta erityisesti elainperaisten ruoka-aineiden kayttoon ja ruokavalion kasvipainot-
teisuuteen, seka siihen miten kestavyys on huomioitu. (Hannula, Aro, Seppa-
nen, Varo 1987, 2—-11.)
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Elainperaisten tuotteiden osalta suositusten ruokaympyran mukaan lihaa, kalaa
ja kananmunia tulisi syéda 220 g vuorokaudessa, maitotuotteita 6- 7 dl + 30 g.
Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositeltin 450 g vuorokaudessa, ja perunaa
seka juureksia 250 g vuorokaudessa. Suositusten mukaan lihan ja kananmu-
nien lisddmiseen ei ollut ravitsemuksellista tarvetta, ja niiden osalta tuli suosia
vaharasvaisia liha- ja makkaralaatuja seka siipikarjan lihaa. Kalaa suositeltiin
lisattavaksi, silla se sisaltda monityydyttymattdmia rasvoja. (Hannula ym. 1987,
28-29.)

Maitotuotteiden osalta suositeltiin, etta niita kaytettaisiin paivittain, ja suosittai-
siin vaharasvaisia tai rasvattomia versioita. Juustoa suositeltiin kaytettavaksi
enemman, kunhan suosittiin vaharasvaisia versioita. Kasvisten, marjojen ja he-
delmien osalta suositeltiin, etta niita lisattaisiin ja kaytettaisiin mahdollisimman
monipuolisesti. Myds kotimaisten marjojen kayttda suositeltiin lisattavan. He-
delmamehun sijaan suositeltiin syotavaksi hedelmia kuidun takia. Perunojen
seka juuresten osalta suositeltiin, ettd niita tulisi sydoda paivittdin enemman,
koska ne tasapainottavat ruokavaliota. Perunaa suositeltiin kypsennettavaksi
ilman rasvaa, ja juureksia suositeltiin seka raakoina ettd kypsennettyna nautit-
tavaksi. (Hannula ym. 1987, 28-29.)

Suosituksissa suositeltiin eldainkunnan proteiinia kasvikunnan tuotteista saata-
van proteiinin sijaan, koska ne sisaltavat aminohappoja siina suhteessa, kun
keho niita tarvitsee, kun taas kasvikunnan tuotteissa aminohappojen jakauma
on erilainen, josta tarvittavat aminohapot on vaikeampaa saada. Tarkeina elain-
proteiinin Iahteina pidettiin maitoa, lihaa, kalaa, ja kananmunia. Tarkeina kasvi-
kunnan aminohappojen lahteina pidettiin viljatuotteita, papuja ja herneita. (Han-
nula ym. 1987, 46-47.)

5.5 Merkittavimmat muutokset suosituksissa

Alla olevassa taulukossa 1 on vertailtuna eri vuosien suositusten erainperaiset
seka kasvipohjaiset ruoka-aineet, ja vuosi kun suositukset ovat julkaistu. Taulu-
kosta on mahdollista vertailla, miten suositukset ovat muuttuneet vuosien aika-

na elainperaisyyden ja kasvipainotteisuuden osalta. Ruoka-aineet, joita vertail-
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tiin kaikissa suosituksissa 1987-2024 olivat liha, siipikarja, perunaljuurekset,

kananmunat, maitotuotteet, kasvikset, hedelmat ja marjat seka palkokasvit.

Taulukko 1. Muutokset suosituksissa eri ruoka-aineiden osalta

1987 2005 2014 2024

Liha Ei suositella | Vaharasvais- | Enintaan Enintaan
kulutuksen ta lihaa 500 g 350 g
lisdamista viikossa viikossa

Kala Kayttda suo- | Ainakin 2 | 2-3 kertaa 300-450 g
sitellaan  li- | kertaa viikos- | viikossa vilkossa
sattavan sa kalalajeja

vaihdellen,
tarkea D-
vitamiinin
lahde.

Kananmunat Ei suositella 3—4 kpl vii- | Noin 1 ka-
kulutuksen kossa nanmuna vuo-
lisaamista rokaudessa

Siipikarja Suositaan - - Enintaan
lihan ja ka- 350¢
nanmunien viikossa
sijaan

Maitotuotteet 6-7dl+30g| 5dl 5-6 dl pai-| 350 g — 500 g
paivassa paivassa vassa ja | paivassa eli

juustoa 2-3 | noin 3,5-5 dI
siivua esim. maitoa

Kasvikset, he- | 450¢ 400 g 500¢ 500g-800g

delmat ja marjat | paivassa paivassa paivassa paivassa

Palkokasvit ei mainittu Hyva proteii- | 1 dl per ate- | 50-100 g

nin lahde ria kypsana

paivassa
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Peru- 250 ¢ Perunaa Kayttd suo- | -
na/Juurekset paivassa suositellaan | sitellaan py-
keitettyna/ syvan nykyi-
terveellisilla sella tasolla.
menetelmilla
valmistettuna
Pahkinat ja sie- | ei mainittu - Voidaan 20-30¢
menet kayttda pro- | paivassa
teiinin  lah-
teena pel-
kastaan, tai
elainperai-
sen proteii-
nin lisaksi.

(Hannula ym. 1987, 28-47; THL 2005, 36-37; VRN 21-22; THL 2024, 46-57.)

Taulukosta 1 kavi ilmi muutokset suosituksissa vuosien aikana. Vuonna 1987
liha, siipikarja ja kananmunat oli laitettu ruokaympyrassa samaan kategoriaan,
jonka maara vuorokaudessa oli 220 g. Vuoden 1987 suosituksissa lihaa, kalaa,
kananmunia ja siipikarjaa ei ollut eritelty, mutta niiden osalta suositeltiin, etta
lihan ja kanamunien kuluttamisen lisaamista ei suositella ja niiden sijaan tulisi
suosia vaharasvaisia liha- ja makkaralaatuja seka siipikarjaa, mutta kalaa suosi-

teltiin lisattavaksi hyvien rasvojen takia. (Hannula ym. 1987, 28-29.)

Uusimmat 2024 ruoka-aineiden suositukset olivat yksityiskohtaisemmat kuin
ailempina vuosina, lisana esimerkiksi siemenet ja pahkinat, ja ruoka-aineiden
maaria oli tarkemmin. Lihan maaran suositus oli vahemman uusimmissa suosi-
tuksissa verrattuna aiempiin vuosiin. Maitotuotteiden suositus vuodesta 1987
vuoteen 2024 oli vahentynyt 2 dI, ja vuodesta 2014-2024 vahentynyt noin 1 dl.
Kalan suhteen suositus oli tarkentunut vuonna 2024 verrattuna aiempiin vuosiin,
kun kalan kaytolle oli annettu tarkemmat gramma maarat. (Hannula ym. 1987,
28-47; THL 2005, 36—-37; VRN 2014, 21-22; THL 2024, 46-57.)

Vuonna 2024 siipikarjan lihaa suositeltiin enintaan 350 g viikossa. Muina vuosi-
na siipikarjan lihalle ei ollut eritelty tarkkoja suositeltavia maaria. Kasvisten, he-
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delmien ja marjojen maara suosituksissa oli uusimmissa vuoden 2024 suosituk-
sissa enemman kuin mindan aiempina vuosina. Palkokasvit oli otettu mukaan
suosituksiin vuonna 2005, ja perunan maaralle oli annettu tarkka maara vain
vuonna 1987. (Hannula ym. 1987, 28—47; THL 2005, 36-37; VRN 2014, 21-22;
THL 2024, 46-57.)

Suosituksissa oli tapahtunut muutoksia myo6s kestdvyyden korostamisen suh-
teen, koska viela vuosina 1987-2005 kestavyytta ei mainittu ollenkaan (vuoden
2005 suosituksissa kiinnitettin enemman huomiota liikunnan ja ravinnon tasa-
painoon) ja vuonna 2014 sille oli oma osio, mutta silla ei ollut niin suurta roolia
suosituksissa verrattuna vuoden 2024 suosituksiin, joissa kestavyys oli mainittu
jokaisen ruoka-aineen kohdalla, ja joissa kestavyys oli teemana terveellisen
ruokavalion lisaksi. (Hannula ym. 1987, 2—11; THL 2005, 4-46; VRN 2014, 21-
22, 40-43; THL 2024, 26-57.)
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6 RAVISTEMUSSUOSITUKSET JA SUOMALAISTEN RUOKAILUTOTTU-
MUKSET

Suomalaisten ruokailutottumukset verrattuna pohjoismaisiin ravitse-

mussuosituksiin seka planetaarisen ruokavalion suosituksiin

Punaisen ja prosessoidun lihan kayttdsuositus (enintdan 500 g viikossa) ylittyi
79 %:lla miehista ja 26 %:lla naisista (Valsta ym. 2018, 147). Pohjoismaisissa
ravitsemussuosituksissa lihan suhteen suositus on, ettd punaista lihaa tulisi
kayttaa enintaan 350 grammaa viikossa ja prosessoitua punaista lihaa mahdol-
lisimman vahan (Blomhoff ym. 2023). Planetarisessa ruokavaliossa taas suosi-
teltiin, ettd punaista lihaa tulisi sydda "vain 14 grammaa paivassa ja sata gram-
maa viikossa” (Kaltiala 2020). Planetaarisen ruokavalion seka pohjoismaisten
ravitsemussuositusten ohjeistukset punaisen lihan kaytdon suhteen olivat siis

tiukemmat kuin kansalliset ravitsemussuositukset.

Vain joka kymmenes mies ja joka viides nainen soi suositusten mukaisen maa-
ran kasviksia ja hedelmia (Koponen ym. 2018. 189-192). Pohjoismaisten ravit-
semussuositusten mukaan kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi saada monipuo-
lisesti vahintdan 500-800 g paivassa (Blomhoff ym. 2023). Planetaarisen ruo-
kavalion suositusten mukaan kasviksia ja juureksia tulisi nauttia 300 g paivassa

ja marjoja seka hedelmia 200 g paivassa (Kuusipalo ym. 2023, 64).

95 % vaestosta tyydyttyneiden rasvahappojen saantisuositukset ylittyivat (Vals-
ta, L. ym. 2018, 147.). Planetaarisessa ruokavaliossa rasvojen osalta suositel-
laan kasvidljyja ja kasvilevitteitd nautittavaksi 40-50 g vuorokaudessa (Kuusipa-
lo ym. 2023, 64). Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa taas suositellaan
hyvana energian lahteena pahkingita ja siemenia. Punainen liha sisaltaa paljon
tyydyttyneita rasvoja, joten sita suositellaan kaytettavaksi mahdollisimman va-
han, ja maitotuotteiden osalta suositellaan kaytettavaksi vaharasvaisia versioita,

jolloin voidaan valttda kovia rasvoja. (Blomhoff ym. 2023.)

Tarkeimpia kehityskohteita ruokavaliossa FinTerveys ja FinRavinto tutkimusten

mukaan olivat: kuitupitoisten hiilihydraattien lisaaminen, kasviksten, juuresten,
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hedelmien ja marjojen lisddminen, hyvien rasvojen suosiminen ja vaalean lihan
suosiminen punaisen sijaan, ja vaharasvaisten maitotuotteiden seka pehmeiden
rasvojen valitseminen kovia rasvoja sisaltavien tuotteiden sijaan (Valsta, ym.
2018, 148.). Molemmissa, seka planetaarisessa ruokavaliossa etta pohjoismai-
sissa ravitsemussuosituksissa suositeltiin kasvipainotteista ruokavaliota, kasvis-
ten, juureksien ja hedelmien kayttdoa, punaisen lihan valttamista seka pehmei-

den rasvojen suosimista kovien rasvojen sijaan.

Uusimmat 2024 kansalliset ravitsemussuositukset ja suomalaisten

ruokailutottumukset

Uusimmissa suomalaisissa ravitsemussuosituksissa oli jokaisen ruoka-aineen
ja suositellun maaran kohdalla myos tuloksia siitd, miten suomalaiset kayttavat
eri ruoka-aineita. Tassa opinnaytetydssa tutkitaan kasvipainotteisuutta ja elain-
peraisten, eli kasvisten, marjojen, hedelmien, palkokasvien, kalan, punaisen

lihan, siipikarjan lihan, maitovalmisteiden seka kananmunien kayttoa.

Uusimmissa suomalaisissa ravitsemussuosituksissa oli tietoa suomalaisten
ruokailutottumuksista, jotka perustuivat myoés 2017 FinRavinto-tutkimukseen
(THL 2023, 6). Ravitsemussuosituksista kavi ilmi, ettd vain joka viides aikuinen
kayttaa kasviksia, marjoja ja hedelmia suositusten mukaisen maaran, joka on
vahintaan 500 g vuorokaudessa. Palkokasvien osalta suomessa kaytetaan niita
vahan miehet noin 12 g vuorokaudessa ja naiset noin 13 g. Kalan suhteen nai-
set kayttavat noin 27 g vuorokaudessa ja miehet 36 g (THL 2024, 46-52.)

Punaista ja prosessoitua lihaa naiset syovat keskimaarin 390 g ja miehet 769 g
vilkossa. Tasta prosessoitua lihaa on 400 g miehilla, ja 200 g naisilla. Proses-
soimatonta siipikarjan lihaa miehet kayttavat keskimaarin 210 g viikossa ja nai-
set 175 g. Maitovalmisteita naiset kayttavat noin 394 g vuorokaudessa, ja mie-
het 489 g, josta juuston osuus oli naisilla 37 g ja miehilla 44 g. Kananmunia ku-
lutettiin noin 24 g eli noin puolikkaan kananmunan verran paivassa. (THL 2024,
53-57.)

Suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet
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Suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet vuosien aikana, ja tassa
opinnaytetydssa tutkitaan muutoksia erityisesti kasvipainotteisuuden, kestavyy-
den ja elainperaisten ruoka-aineiden kayton suhteen. Suomalaisten ruokavalin-
toja ohjaavat esimerkiksi hinta, arvot ja asenteet, ymparistonakokulma, tuotan-
totapa, ruoan alkupera, terveysnakokulma seka tuttuus ja makumieltymykset.
(THL 2024, 16.)

Suomalaisten ruokailutottumuksissa on tapahtunut seka hyvia seka huonoja
muutoksia vuosien aikana. Positiivista on, etta kasvisten, hedelmien ja marjojen
syonti on lisaantynyt, ja suomalaiset syodvat niita nelja kertaa enemman verrat-
tuna 1950-luvun alkuun. Kasviksia, marjoja ja hedelmia ei kuitenkaan syoda
tarpeeksi ja suositusten mukaisesti. Lihan syonti on myods lisdantynyt vuoteen
1950 verrattuna, ja sitd sydodaan kaksi kertaa enemman kuin ennen, erityisesti
siipikarjan lihaa. Punaisen lihan kayttd on lisaantynyt seka miehilla etta naisilla,
ja erityisesti miehet syodvat punaista lihaa kaksi kertaa enemman kuin suositel-
laan. (THL 2024, 17-19.)

6.4 Kestavampiin ruokailutottumuksiin siirtyminen

Jos suomalaiset muuttaisivat ruokailutottumuksiaan lahemmas ravitsemussuo-
situksia, olisi silla paljon positiivisia vaikutuksia ymparistolle seka terveydelle.
Tarkeaa olisi korvata elainperaisia tuotteita, kuten lihaa ja maitovalmisteita kas-
vipohjaisilla vaihtoehdoilla. Kun ruokailutottumuksia muutetaan, silla on vaiku-
tusta ymparistoon, mutta myos ravintoaineiden saantiin ja ravitsemustilaan. Kun
muutetaan ruokailutottumuksia terveellisempaan ja kestavampaan suuntaan, on
tarkeaa kiinnittdaad huomiota siihen, sailyyko ravitsemusturva, eli oikeus ravitse-
muksellisesti riittdvaan ja eri ryhmille sopivaan ruokavalioon. (Valsta, Irz, Tapa-

nainen, Kortetmaki, Salminen, Saarinen, Paalanen ja Vaalavuo 2022, 59.)

Jotta ruokavaliota voitaisiin muuttaa kestavampaan ja terveellisempaan suun-
taan, se vaatisi muutoksia ihnmisten kyvyissa ja tiedossa liittyen kestaviin ruoka-
valintoihin ja kestavammista ja terveellisemmista ruoka-aineista ruokien valmis-
tamiseen. Olisi siis tarkeaa vahvistaa ruokaan liittyvaa tietoa ja kyvykkyyksia eri

vaestoryhmissa, jotta kaikilla olisi oikeus ravitsemuksellisesti riittavaan, mutta
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silti kestavaan ja terveelliseen ruokavalioon. Tiedon ja taitojen kehittaminen ei
ole pelkastaan yksildiden vastuulla, vaan eri toimijoilla, kuten ravintoloilla, kau-
palla ja julkisilla ruokapalveluilla, joilla on oleellinen rooli ihmisten ruokavalintoi-
hin liittyen. (Valsta ym. 2022, 63-66.)
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia erilaisia tuoreimpia ravitsemussuosi-
tuksia kasvipainotteisuuden seka kestavyyden osalta, ja tutustua myos siihen,
miten ravitsemussuositukset ovat muuttuneet vuosien aikana. Tavoitteena oli
myos tutustua suomalaisten ruokailutottumuksiin, siihen miten ne ovat muuttu-
neet ja verrata niita suosituksiin, erityisesti elainperaisten tuotteiden ja kasvipai-

notteisuuden osalta.

FinTerveys 2017 ja FinRavinto 2017 - tutkimuksissa kavi ilmi, ettd suomalaisten
ruokailutottumuksissa oli parannettavaa. Erityisesti kasvisten ja hedelmien
syonti oli heikkoa. Tarkeimpia kehityskohteita olivat kasvisten, juuresten hedel-
mien ja marjojen lisddminen seka palkokasvien lisddminen ruokavalioon, hyvien
rasvojen lisddminen seka vaharasvaisten maitotuotteiden kayttd. Elintarvikkei-
den osalta tulisi kannustaa vahemman suolaa ja sokeria sisaltavien vaihtoehto-
jen kayttoon ja lautasmallin noudattamiseen. Verrattuna aiempaan, suomalaiset
soivat enemman kasviksia ja hedelmia, mutta lihaa kaytettiin silti enemman kuin

kalaa. Lihan kaytto oli kaksi kertaa suurempi verrattuna vuoteen 1950.

Pohjoismaisten ravitsemussuositusten paasanomana oli kalan ja kasvipainottei-
sen ruokavalion suosiminen seka lihan vahentaminen ruokavaliossa. Tavoittee-
na oli tehda pohjoismaisesta ravitsemuksesta samaan aikaan kestavaa seka
terveellista. Planetaarisessa ruokavaliossa tavoitteena oli myds ruokavalion
kestavyys seka terveellisyys. Planetaarisessa ruokavaliossa kestavyyteen oli
ehka kiinnitetty viela enemman huomiota kuin pohjoismaisissa ravitsemussuosi-

tuksissa, joissa keskityttiin enemman ruokavalion terveellisyyteen.

Tassa opinnaytetyossa verrattiin myos sita, miten kansalliset suositukset ovat
muuttuneet vuodesta 1987 nykypaivaan. Kavi ilmi, etta suositukset ovat muut-
tuneet kestavampaan suuntaan, koska ennen vuotta 2014 kestavyytta ei mainit-
tu suosituksissa ollenkaan. Kasvisten, hedelmien ja marjojen suositeltu maara

oli lisaantynyt, ja suosituksiin oli lisatty myos palkokasvit, pahkinat ja siemenet.

Lopuksi verrattiin pohjoismaisia ravitsemussuosituksia, planetaarisen ruokavali-

on suosituksia sekd suomalaisten ruokailutottumuksia, suomalaisten ruokailu-



30

tottumusten muutoksia seka sita, miten ruokailutottumuksia voitaisiin muuttaa
kestavammaksi ja terveellisemmaksi. Suomalaisten ruokailutottumuksissa oli
parantamisen varaa kestavyyden ja terveellisyyden suhteen, ja parhaiten muu-
toksia sataisiin aikaan lisaamalla tietoa ja kyvykkyytta liittyen kestaviin ja ter-

veellisiin ruoka-aineisiin.

Opinnaytetyon prosessi oli mielekas, aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen
ja perustui tuoreisiin lahteisiin. Tata opinnaytetyota voidaan hyodyntaa esimer-
kiksi ravitsemuspalveluissa tai tuotekehityksessa vieden niitd kestavampaan
suuntaan, seka jos halutaan noudattaa uusimpia ravitsemussuosituksia kasvi-
painotteisuuden seka eldinperaisten ruoka-aineiden osalta. Tulevaisuudessa
olisi myds mielenkiintoista tutkia, miten hyvin ruokapalveluissa noudatetaan uu-
simpia ravitsemussuosituksia, tai miten kestavyys toteutuu niissa. Olisi my0Os
hyva tutkia sitd, miten Suomen kansalaiset saataisiin motivoitua noudattamaan

paremmin suosituksia, tai miten niista voitaisiin viestia paremmin.
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